UNIVERZITA JANA AMOSE KOMENSKEHO PRAHA

MAGISTERSKE
KOMBINOVANE STUDIUM

2013-2015

DIPLOMOVA PRACE

Jana Pohunkova

Stres a syndrom vyhoreni v profesi ucitele na zakladni

Skole

Praha 2015

Vedouci diplomové prace: PhDr. Zden¢k Moucha, CSc.



JAN AMOS KOMENSKY UNIVERSITY PRAGUE
MASTER
COMBINED STUDIES

2013-2015

DIPLOMA THESIS

Jana Pohunkova

Stress and burnout in the profession of a teacher at a

primary school

Prague 2015

The Diploma Thesis Work Supervisor: PhDr. Zden¢k Moucha, CSc.



r

Prohlaseni

Prohlasuji, ze ptedlozena diplomova prace je mym puvodnim autorskym dilem,
které jsem vypracovala samostatné. Veskerou literaturu a dalSi zdroje, z nichz jsem

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

Souhlasim s prezenénim zptistupnénim své prace v univerzitni knihovné.

V Praze dne 21.5. 2015 Jana Pohunkovad............................



Podékovani

Dékuji vedoucimu své diplomové prace PhDr. Zdenku Mouchovi, CSc. za odbornou

pomoc, pfipominky a cenné rady.



Anotace

Diplomova prace je rozdélena na dvé ¢asti — teoretickou a praktickou. Teoreticka je
¢ast obsahuje informace o stresu a syndromu vyhoteni u uciteli na zakladnich skoléch,
jejich pric¢inach, ptiznacich a prevenci. Dilezitd Cast prace je zaméfena na poznatky
z ucitelské profese, typologii ucitele a jeho dovednosti.

Prakticka cast je zaméfena na zmapovani syndromu vyhoieni u uciteli na nékterych
zakladnich Skolach v okrese Most a Teplice. Byla zkoumana zavislost na véku a pohlavi
respondentll a mozny vliv typu Skoly na vzniku burnout u pedagogii. Vyzkum byl

proveden formou dotaznikového Setteni.

Klicova slova
Burnout, ochrana pfed vyhofenim, osobnost ucitele, pfi¢iny a ptfiznaky, stres, Zivotni
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Annotation

The diploma work is devided into two parts — theoretical and practical. The
theoretical part classifies knowledge about stress and the burnout syndrome among
teachers at elementary schools. It is focused on causes, symptoms and preventions of
burnout syndrome. The importantant part is also interested in insights of teaching,
teachers typology and their skills.

The practical part maps burnout syndrome among some elementary school
teachers in district of Teplice and Most. There was examined depence on the age and
sex of respondents and possible impact of the type of school on the burnout occurrence

at teachers. Research has been carried out by questionnaire methodology.

Keywords
Burnout protection from burnout, teacher personality, causes and symptoms, stress,

lifestyle
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UVOD

Naroky na ¢lovéka Vv soucasné spolecnosti se neustale zvysuji, mnohdy je velmi
problematické vSe zvladat. At je to vV pracovnim procesu, ¢i v soukromém Zzivoté, kazdy
Znas se dostal do krizovych, stresovych situaci. Z tohoto divodu se zamyslim
nad tématem stresu a syndromem vyhoteni.

V diplomové praci se zabyvam témito pojmy obecné, ale hlavné se zamérenim
na pedagogické pracovniky na zékladni Skole, nebot” ucitelska profese patii pravé mezi
ty, které jsou velmi narocné na psychiku ¢loveka, patii mezi tzv. pomahajici profese.
Z mého pohledu jde o to, ze a€ je to velky problém, stadle mu neni vénovana nalezita
vaznost. DalSim divodem je také to, Ze pracuji jiz 30 let jako ucitelka
na zakladni Skole, prosla jsem prvnim i druhym stupném, ale i specidlnim vzdélavanim
deéti.

Sama na sob¢ pozoruji, ze po letech pted katedrou mam v nékterych situacich
problém spravné a rychle zareagovat na krizovou situaci. Naroky na pedagogy
se neustale zvysuji, kazdodenni styk se zaky je vystavuje neustalému tlaku pii feSeni
situacich v béZném pracovnim procesu. VétSina uclitelll nepovazuje své povolani
za fyzicky naro¢né, o to vice je obtiznéjsi po strance psychické. VéEtsina nastupujicich
ucitelll ptichazi plni nadseni a elanu, pro mnohé z nich je setkani s realitou jiné, nez si
piedstavovali, nebo zazili pfi nékolikatydenni praxi.

V dnes$ni dobé jiz neni ucitel ten, ktery je 100% respektovan zakem i rodiem.
Povolani neni tak uznévano, nemé dostatecnou spolecenskou vaznost jako v minulych
letech. Je stale vice rodicl, ktefi zpochybiiuji praci pedagoga a bezmezné chrani své
dité. Ucitel se stale Castéji setkdva s nelctou ze strany zakd, slovnim a mnohdy
1 fyzickym napadenim. Legislativa neni uciteli naklonéna, neddva mu témét Zadné
moznosti k obrang. Diitky, ¢i snizené znamky z chovani, nemaji zadnou vahu. Zaci maji
az nezdravou oporu ve svych rodicich, ktefi rozhodnuti ucitele zpochybiiuji. To, ale
1 dalsi faktory, naptiklad neustaly narQist administrativnich povinnosti, casté reformy
ve Skolstvi, které nemaji mnohdy dlouhého trvani, ale nuti pedagogy k praci, jez je Casto

zbyteéna. Spatné vedeni nebo kolektiv, dokaze znepfijemnit, nebo az znechutit praci



pedagoga. Casto si ucitelé zadinaji uvédomovat, Ze se vytraci smysl toho, pro¢ chtéli
tuto praci vykonavat — vzdélavat zaky.

Diplomova prace je rozdélena na dveé Casti. V teoretické Casti jsem se zaméiila
na pojmy stres a syndrom vyhoieni, jejich vznik, projevy, zvladani a disledky.

V praktické, empirické €asti je proveden vyzkum na zakladnich Skolach rtznych
typli a to formou dotaznikli. Ucitelim byl ptfedlozen dotaznik na syndrom vyhoteni
od B. A. Potterové, jeho vyhodnoceni a srovnani. Jsou stanoveny hypotézy, které budou

potvrzeny, nebo vyvraceny.
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TEORETICKA CAST
1 STRES

Soucasna doba nahrava tézkym Zivotnim situacim, a proto se s pojmem stres
setkdvame témet denné. Je na kazdém cloveku, jak se k tizivé situaci postavi. Nékteti
voli boj a vzniklé¢ problémy se snazi fesit, nebo od nich utikaji, netesi, snazi se je
vytésnit. Obecné 1ze hovofit o stresu jako o reakci organismu na nadmérnou zatéz.

,Slovo stres pochdzi z anglického stress, které vzmiklo z latinského slovesa
strigere, coz znamenda utahovat, stahovat, zadrhovat smycku kolem krku odsouzence.
Muizeme tim ale také rozumeét byt vystaven nejriznéjsim tlakiim, a proto byt v tisni.,, !

Stresem se zabyvalo velké mnozstvi odbornikl, ovSem stile neni vymezena
jednotné definice stresu. Jednim z prvnich, ktery se zabyval fyziologickymi zménami,
1 kdyZ u pst, byl Ivan Petrovi¢ Pavlov. Sledoval jejich chovani ve stresovych situacich.
Dalsi byl americky fyziolog Walter Cannon, ktery také pracoval se zvifaty, vystavoval
je napiiklad vysoké teploté nebo hluku a sledoval celkovy stav organismu. Na jeho
préaci navazal Hans Selye, ktery je povaZzovan za zakladatele nauky o stresu. Podle n¢ho
je stres ,,stav, projevuje se ve formé specifického syndromu, ktery predstavuje souhrn
vSech nespecificky vyvolanych zmén v ramci biologického systému. “2

Definice stresu z hlediska napéti — ,, Negativni emociondlni zdzZitek, ktery je
doprovazen  urcitym  souborem  biochemickych,  fyziologickych,  kognitivnich
a behavioralnich zmén, jez jsou zamereny na zmeénu situace, kterd cloveka ohrozuje,
nebo na prizpiisobeni se tomu, co nelze zmenit. “3

Kazdy jedinec reaguje na stresové situace riiznym zpiisobem i intenzitou. Clovék
potiebuje neustalé podnéty a motivaci, optimdlni hladina stresu funguje jako hnaci
motor, aktivuje ho. V tomto pfipadé mluvime o pozitivnim stresu — eustresu, ktery vede
k leps§imu vykonu, Zene nas doptedu. Ptikladem toho mize byt naptiklad to, kdyz se

student ptipravuje na zkousku, jisté je v ur¢itém napéti, ale protoze mu jde o zdarné

! Bartova, Z. Jak zvladnout stres za katedrou. 1.vyd. Praha: Computer Media, 2011, s. 10. ISBN 978-
80-7402-110-7.

2 Schreiber, V. Lidsky stres. 2.vyd. Praha: Academia, 2000, s. 16. ISBN 80-200-0240-5.

¥ Kiivohlavy, J. Psychologie zdravi. 2.vyd. Praha: Portal s.r.0., 2001, s. 171. ISBN 80-7178-774-4.
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zvladnuti, donuti se k co nejlepSimu vykonu. ,, O eustresu se da hovorit i tam, kde se
lidé z vlastni iniciativy dostavaji do hranicnich situaci rizika /napr. pri sportovnich
vwkonech/. Prikladem mohou byt také situace, které pro drazdivost rizika, napr.
vysokohorsti viidci atp. sami vyhledavaji. «“d

Oproti tomu distres, je traumatizujici, je to reakce na vysokou zatéz. Muze mit,
na jedince, mnohdy fatalni nasledky. Pfi¢iny jsou v negativnich zazitcich, napf. smrt,
neuspéch v praci, negativni zmény v osobnim zivoté. Pfevladaji pocity zoufalstvi,
bezmoci, objevuji se zdravotni problémy. ,,K distresu dochazi tam, kde se domnivame,
Ze nemdme dost sil a moznosti — kde nejsme sto — zvlddnout to, co nds ohrozuje,

4 v 14 4 v ((5
a emocialné nam neni dobre.

1.1 Faze stresu

Wtresova reakce privadi organismus do stadia pohotovosti a pripravenosti k boji,
nebo uteku. Pokud toto reseni neni uspésné, dostava se organismus do stavu utlumu

a rezignace. “°

e Alarmova faze — poplachova

Pokud na télo za¢ne pusobit stres, dojde k alarmové reakci. Dochazi k reakci
na stresor a organismus se zac¢ina branit a produkuje hormony. ,,Za centrum stresu
je povazovana hypofyza, kterd reaguje na poplasné udalosti, uvadi
do stavu pohotovosti vegetativni nervovy systém a povzbuzuje Zldzu podvésku
mozkového. Ve slozitém systéemu se Stitna zldza a podvesek mozkovy zapojuji do
akce a uvolnuji hormony. Ty pripravuji organismus k boji S obtiznou situaci. “
Zvysuje se tep, svalové napéti, poceni, zrychluje se dech, snizuje se vnimani

vvvvv

e Faze adaptace — rezistence — zvladani

* Kiivohlavy, J. Psychologie zdravi. 2.vyd. Praha: Portal s.r.0., 2001, s. 171. ISBN 80-7178-774-4.

® (Tamtéz s. 171).

® Prasko, J. a H. Pragkova, Proti stresu krok za krokem. 1.vyd. Praha: Grada Publishing, spol.
S.r.0. 2001, s. 14. ISBN 80-247-0068-9.

" Sieradzki, A. Lé&ba stresu metodou Gtyf stavii rovnovahy. 1.vyd. Frydek - Mistek: Alpress s.r.o.,
2004, s. 14. ISBN 80-7362-018-9.
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T¢lo se adaptuje, snazi se se stresory vyrovnat. “Organismus vyviji rezistenci,
jez je podporovana zvysenou cinnosti laloku hypofyzy a kiiry nadledvinek, jez
produkuji adrenokortikotropin (ACTH) a kortin, coZz pomaha organismu
adaptovat se Viici stresu. “8 \/ této fazi zélezi na tom, zda stresory stale na
cloveka puasobi, nebo jiz pominuly. V ptipadé€, ze trvaji, ptechazi rezistence
do vycerpani.

e Faze vyCerpani - Situace vyvolana stresorem trva jiz dlouho. Dochazi
k vyCerpani organismu, disledkem muize byt i zdvazna nemoc — deprese,
psychické poruchy, zalude¢ni viedy, syndrom vyhoteni. V této fazi je nutna
mize dojit k celkovému selhani organismu, vycerpani, které né¢kdy kon¢i az

smrti.

1.2 Priznaky stresu

Pii zvySené zat€zi t€lo produkuje adrenalin, proto je t&€lo v pohotovosti,
nespotiebovany se uklada, a vznikaji stresové piiznaky. ,, Obecné se popisuji 3 roviny
reakce na stres, a u kazdého miize byt ta ¢i ona rovina vice ¢i méné vyjadrena, casto se
vSak potize navzdjem kombinuji. ““ Mohou byt vyvolany stresem, ale také riznymi

nemocemi, proto se musi posuzovat individualng.

o fyziologické — vyznacuji se bolestmi bficha, hlavy, na hrudi, busenim srdce,
svalovym napé&tim, vyskytem vyrazek, ekzémi, naruSeny menstruacni
cyklus, zaludeéni problémy, poceni, riziko propuknuti astmatu, cukrovky
druhého stupné

e emocionalni — dochazi ke zméndm nélady, porucham spanku, staviim
uzkosti, vypadkiim paméti, ¢asté inave, naruast fobii, cynismus, ztrata radosti

V praci. ,, Dale sem patri téz neprimérené reakce v mysleni, kdy problém stale

® Migek L. a V. Zeman. Ugitel a stres. 1.vyd. Brno: Masarykova universita, 1992, s. 13. ISBN 80-210

0521-1.
® Irmi§ F. Nau¢ se zvladat stres. 1.vyd. Praha: Alternativa, 1996, s. 75. ISBN 80-85993-02-3.
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rozebirame, neustile se nam myslenky vraci, nemuzZeme je zahnat

a pouzivame uklidigjicich 1éki. “*°

e Dbehavioralni — vyskytuji se problémy v praci (ztrata efektivity, neschopnost
rozhodnout se, snaha vyhnout se praci a povinnostem), uzivani 1ékd,

navykovych a povzbuzujicich latek, zhorSené stravovaci navyky

1.3 Priciny stresu

Pfi¢iny stresu s pfihlédnutim na ucitelskou profesy, mizeme rozdé¢lit do dvou
skupin:

A/ vnitini — individudlni — mezi tyto pfiiny zafazujeme nerealnd ocekavani, ktera
se snazime plnit a to nds velmi vyCerpava, negativni mysleni, vice stresord, které se
hromadi v osobnim zivotg.

B/ vnéjsi — obecné — vliv prostfedi kolem nas, patii sem hluk a jeho intenzita,
pracovni prostory, klima a jeho stav, ¢asovy stres, nékdy nés ovSem stimuluje k lep$im
vykoniim. Zvysujici se naroky na vykonnost, S tim souvisejici vyssi pozadavky na praci
s novou technikou a technologiemi. Narusena komunikace na pracovisti a spoluprace

mezi kolegy.

1.4 Vzorce chovani

Co clovek, to individualita, lisi se svymi zvyky, povahovymi vlastnostmi, pfistupem
k pracovnim povinnostem. Pravé to ovliviiuje, jak se jednotlivec chova, jak jedna.
Kazdy reaguje na situace rlznymi zplsoby, pouze miiZze byt pozorovana urcitd

podobnost. Rozlisujeme dva zékladni typy chovani.
1.4.1 Chovani typu A

., Podle vysledkit vyzkumu dvojice kardiologii Friedmana a Rosenmana (1974) je

. e g s el
riziko infarktu dvakrat vyssi, nez u ostatnich lidi. "

1% [rmi% F. Nau¢ se zvladat stres. 1.vyd. Praha: Alternativa, 1996, s. 76. ISBN 80-85993-02-3.
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Lidé, ktefi maji tento typ chovani, se vyznacuji soutézivosti. Maji smysl
pro povinnost. Na zacatku své kariéry byvaji velmi UspéSni, houzevnati, v praci
podavaji nadprimérné vykony. Chtéji si praci d€lat sami, protoze se domnivaji, ze ji
nikdo Iépe neud€ld. Takovymto piistupem se dostavaji do konfliktu se spolupracovniky,
odrazuji je svym chovanim a odstrkuji je. Jsou vystaveni neustalému stresu. Workoholik
timto vysokym tempem muze zit i nekolik let, nepocituje zadné obtize. Stresory se
hromadi, protoze se snazi plnit velké mnozstvi ukold, které je t€zké v takovém kvantité
zvladat. Chybi relax a odpocinek. Zije pouze pro svoji praci, pocitové nema zadné
zdravotni potize. Uspokojeni ma pouze tehdy, kdyz je pracovné vytizen. Ma Spatnou
zivotospravu, nezdravée, rychle ji, chodi, planuje si sviij Cas, aby toho stihl co nejvice.
Postupem casu se zacinaji dostavovat neuspéchy a miize dojit az k vyhoteni. ,, Do té
doby veskeré varovné signdly jako napriklad poruchy spanku, podrazdenost, unavu ci
potize spojené poruchami funkci télesnych organii védomé potlacuji. «12

Jestlize je ucitel Clovek s timto typem chovani, neni to pro néj, ani pro zaky zrovna
Stastné. M4 rad studenty, ktefi jsou bystii a pohotovi, nebot’ se nerad pii vysvétlovani

vraci v tématu, byva nervozni a podrazdény. Stresuje sebe i studenty.

1.4.2 Chovani typu B

Jedna se o opak typu A, vyznacuje se trpélivosti, je méné agresivni a neptatelsky.
Jsou pfed burnout syndromem chranéni lépe, nez jiz zminény typ B. Lidem tohoto typu
diky své pohodlnosti, uvolnénosti, mensi angazovanosti a produktivitou. Hrozi také
nespokojenost v praci i zivoté, vznik syndromu vyhofeni. V Zivoté nejsou tolik
postiZeni stresem, ani srde¢nimi chorobami. TéZké zivotni situace zvlada mnohem lépe,
klidné&ji nez typ A.

Oba tyto jsou ohrozeny syndromem vyhoieni, ale u typu A je mnohem vétsi

pravdépodobnost. Kazdy musi najit rovnovahu mezi praci a odpocinkem.

' Stock Ch. Syndrom vyhoteni a jak jej zvladnout. 1.vyd. Praha: Grada Publishing, 2010, s. 42.
ISBN 978-80-247-3553-5.
12 Stock Ch. Syndrom vyhoteni a jak jej zvladnout. 1.vyd. Praha: Grada Publishing, 2010, s. 43.
ISBN978-80-247-3553-5.
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1.4.3 Jiné typy

V Némecku existuje soubor testu AVEM, rozd€luje osobnosti na 4 typy se
zam¢fenim na oblast pracovni a tyka se 1 ucitelt.

Typ G — ( Gesudheit — zdravi) - tento typ pracuje s vysokym, ale ne pfehnanym
vypétim. Dokaze se vénovat i odpocinku, regeneraci. Byva v praci uspésny, jevi se jako
témer idedlni typ.

Typ A — ( Anstrengung — namaha) — jedna se o perfekcionistu, v praci se nesetkava
s podporou svych kolegt.

Typ B — ( Burnout — vyhoteni) — nepracuje efektivné, trpi psychickym i fyzickym
vycerpanim.

Typ S — ( Schonung — Setfeni se) — nevyviji Zadnou iniciativu, nepracuje nad ramec
svych povinnosti.

Odolnost je podle osobnosti ¢lovéka rozdilnd, nemizeme hodnotit jedince podle
sebe, podle toho, jak bychom se v dané situaci zachovali my. Kazdy muze mit
na stresovou situaci jiny pohled a i1 jinak ji prozivd. Nervovy systém je fizen
parasympatickym a sympatickym nervovym systémem. Parasympatikus tlumi G¢inky
a sympatikus je povzbuzujici, udrzuje télo v pohotovosti. , Clovek, ktery je
sympatikotonik, je vysoce nachylny ke stresu a projevuji se u neprehnané reakce tohoto
nervového systému.“** Oproti tomu vagotonici se vyznaduji mensi vzrugivosti, proto

snesou VeEtsi stresové zatizeni.

1.5 Stresory

Jsou to podnéty, které spousti stresovou reakci. Je to vSechno, co na nas ptlisobi,
musime reagovat na pozadavky a pfizptisobujeme se jim. Dr. Seyle déli stresory na dvé

skupiny:

3 Bartova, Z. Jak zvladnout stres za katedrou. Praha: Computer Media, 2011. s. 26. ISBN 978-80
7402-110-7.
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e fyzikalni — sem jsou zafazeny drogy, jedy, zmény v pfirodé, ovzdusi a jeho
kvalita, katastrofy

e cmocionalni — jedna se naptiklad o stav Gzkosti, obava ze ztraty zaméestnani,
Spatné mezilidské vztahy, at’ uz v rodin€, nebo v zaméstnani, obavy, strach

Z nemoci a mnoho dal$ich
J. Prasko a H. Praskova rozd¢€luji stresory do 4 kategorii:

e vztahové stresory — vychdzeji ze soukromého Zivota, tykaji se mezilidskych
vztahli — rodinné vztahy, neshody v rodiné€, rozvod, rozchod s partnerem,
zérlivost, zmény pii narozeni ditéte — pro vSechny ¢leny rodiny, problémy
s détmi — ve Skole, vzdélavaci, v puberté, odchod dospivajiciho od rodi¢t

e pracovni a vykonové — strach ze ztraty zaméstnani, nedostate¢ny piijem,
vysoké dluhy, neshody a konflikty v praci — Snadiizenymi, kolegy,
podiizenymi, S$patné pracovni podminky — hluk, horko, prach,....,
podhodnoceni préce, $patnd organizace

e zivotni styl — Spatné bytové podminky, nedostatek aktivit — konickd, izolace
od spolecnosti,

e nemoci, zavislosti a handicapy — nemoci vlastni, nebo v roding, starnuti
rodicl, rizné druhy zavislosti — drogy, alkohol, hracstvi u sebe, partnera,

deéti
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2 SYNDROM VYHORENI

,Jde o jev znamy pod ceskym terminem ,, vyhoreni“, coz je preklad anglického
vyrazu ,, burnout®, ktery znamend totéz. Obrazné vyjadiuje situaci, kdy v kamnech
dohori posledni poleno, a posledni jiskry zhasnou. Tento termin se objevil v psychologii
pred triceti lety v praci H. Freudenbergera (1975), ktery byl nadsen knihou Grahama
Greena nazvanou A Burn Out Case (Pripad vyhoreni). «d4

Burnout syndromem v dnesni hektické dobé trpi velké mnozstvi lidi. Pisobi na nas
asto dlouhodoba zatéZ, chronicky stres. Nevyhyba se zadné skuping. Zeny, muZi,
nezalezi na tom, jaké povolani vykondvame. V nejvétsi mife se ovSem vyskytuje v tzv.
pomahajicich profesich, do které patii praveé ucitelstvi. VSeobecné plati, Ze prace s lidmi
je na psychiku ¢lovéka nejnaro¢né;jsi.

V zZivoté se setkavdme se situacemi, které na nas pusobi a ovliviiuji, dochdzi
k takovému zatiZzeni organismu, ze nedokazeme béZné situace zvladat. Nasledkem je
omezeni vykonnosti, inava, vycerpani. ,, Podle ICD (Mezinarodni klasifikace nemoci
Svetové zdravotnické organizace — WHO je vyhoreni zarazeno do doplikové kategorie

“15, ale postihuje stale vice lidi.

diagnoz a neni tedy klasifikovano jako nemoc.
Do budoucna by mohl byt velkym spolecenskym problémem. Pocatecni ptiznaky
syndromu vyhoteni jsou jen téZko rozpoznatelné, jsou velmi obecné a jejich cela fada. ,,
Vyhoreni je nemoci duse, protoze potlacuji vuli. Postupné je motivace, tato zahadnd

14 r r v v v v v 13-4 {(16
sila, ktera nas Zene kupredu, poskozena —V horsich pripadech znicena.

Autorskd dvojice A. Pinesova a E. Aronson rozdélila jednotlivé druhy vycerpani

do tfi skupin:

e Fyzické — vyznacuje se celkovym vycCerpani, snizenou energii, tnavou
e Emocionalni — pfevaZuje beznadgj, pocit, Ze jiz nelze clovéku pomoci — tzv.

HH syndrom - pfiznaky beznadéje a bezmoci

“ Kiivohlavy, J. Psychologie zdravi. 2.vyd. Praha: Portal, s.r.0. 2001, s. 113. ISBN 80-7178-774-4.
1 Stock Ch. Syndrom vyhoteni a jak jej zvladnout. 1.vyd. Praha Grada Publishing, 2010, s. 14 ISBN
978-80-247-3553-5.

18 potterova, B. A., Jak se branit pracovnimu vy&erpani. Olomouc: Votobia, 1997, s. 11. ISBN 80-
7198-211-3.
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e Mentalni — Clovék se sam na sebe diva negativné, k praci i svétu. Tento stav

) ;. " 17
si nemusi vibec uvédomovat.

2.1 Faze vyhoreni

Burnout je dlouhodoby proces, muze trvat az nékolik let, jednd se o duasledek
dlouhodobého stresu. Zavisi také na odolnosti jedince. Podle Edelwiche a Brodskyho se
deli do 5 fazi:

1. NadSeni — Vv této fazi je zacCinajici pracovnik plny energie. Ma velké plany,
které by chtél splnit, nékterd nejsou realistickd. Do prace chodi s novymi
napady a vklada do ni velké nadgje. Casto zanedbava, na tikor prace, své
aktivity i rodinu. U¢itel ma v této fazi velké nadseni pro svoji praci, ta se mu
stdva smyslem Zivota. Pracuje nad rdmec svych povinnosti.

2. Stagnace — nadSeni ¢aste¢né upadd, uvédomuje si, Ze ne vSechna predsevzeti
— plany jsou realné, nejdou plnit. Musi slevit ze svych naroku, které mél na
zacatku své kariéry. Na pozadavky vedeni Skoly, ¢i zakl a rodicl reaguje
negativné. Vraci se ke svym zajmiim, aktivitdim, osobnim potfebam.

3. Frustrace — zamysli se nad tim, zda ma jeho prace smysl, vidi prekazky
ve své praci, zacind hledat smysl svého zamé&stnani. Ucitelskym povolanim
je velmi zklamany, problémy s nekazni zakl fesi donucovacimi prostiedky.
Vidi, Ze Zaci nedélaji takové pokroky, které by rad, nepracuji s dostate¢nym
nadSenim. Zacinaji se objevovat neshody se spolupracovniky a nadfizenymi.

4. Apatie — toto stadium nasleduje po delsi frustraci. Praci vnima jen jako zdroj
pfijmu, nepiinds$i mu potéSeni, ani uspokojeni. DEla pouze to, co je nutné.
DodrZuje stanovenou pracovni dobu, nebo si ji pod rliznymi zaminkami
zkracuje. Vyhyba se komunikaci se spolupracovniky, neucastni se zadnych
odbornych aktivit.

5. Vyhoreni — Vv posledni fazi dochézi k celkovému vy€erpani, depersonalizaci

a ztraté smyslu své prace. ,, K vyhoreni nedojde pres noc. Ma kumulativni

" Ktivohlavy, J. Psychologie zdravi. 2.vyd. Praha: Portal, s.r.0. 2001, s. 116 ISBN 80-7178-774-4.
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pribeh, zacina malymi varovnymi signaly, které, kdyz se ponechaji
bez povsimnuti, mohou preriist v hlubokou a trvajici hriizu z toho, ze clovek
ma jit do prace. “18Nékdy si své problémy jedinec uvédomuje, jindy

problémy piiklada jinym problémiim.

2.2 Priznaky vyhoreni

Se syndromem vyhoteni se setkavame vétSinou u lidi, ktefi ve své praci hledaji
smysl Zivota. Maji nastaveny vysoké cile. Casto u nich dochazi ke zhorseni chovéni
K ostatnim lidem. Ztraceji divéru v sebe sama, ve své schopnosti. Dostavuje se pocit
neschopnosti, zbyte¢nosti, ztraty uspokojeni z odvedené Cinnosti, ztrata ideali. Tento
stav je také zptsobeny i celkovym klimatem na pracovisti. Cely problém je v tom, Ze se
Clovék snazi splnit, co si predsevzal, zodpovédné a svelkym nasazenim, ale
za splnénych ukoll nepocit'uje dostatecné uspokojeni.

Prvopocatek syndromu vyhoteni je v nadmérné pracovni a emocni zatézi. Vse vede
k vyCerpani. Jestlize nejde tento stav zvladat, dochazi k netecnosti, postupné zvySené
unavé. Vyhoteni se projevuje poklesem pracovniho nasazeni, empatie k druhym lidem.
PostiZzeny ztraci viru v sebe a svoji praci. Pfidava se vycerpani, ¢lovék nema zijem
o své zaliby. Fyzické poruch jsou v poruchich spanku, casté nemocnosti, bolestmi,
zménou hmotnosti. Casto vidi feSeni v alkoholu, lécich, ale také muZe sahnout
po uZivani drog. Syndrom se nevyhyba Zadné skupiné lidi, mladé, staré, rGzné
spolecenské vrstvy.

,, Priznaky vyhoreni nejsou ani neobvyklé, ani zahadné. Ve skutecnosti je tezké najit

nékoho, kdo netrpi Zadnym z nich. “*°

18 potterova, B. A., Jak se branit pracovnimu vy&erpani. Olomouc: Votobia, 1997, s. 15. ISBN 80
7198-211-3.
Y (Tamtéz s. 14).
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Lze je rozdélit do dvou skupin:

e Subjektivni — ¢lovek se citi velmi unaveny, dochazi k podcenovani, Spatné
soustfedéni, vysoky stupeit podrazdéni. Pocit bezmoci, ztradta nadSeni
pro praci a plnéni ukoll, neschopnost rozhodovat byt i jednoduché tkoly.
Vse pfipada velmi slozité. Na nic nema silu. ,, Ztratil vSechny iluze, ideje,
nad¢je, plany a zije v neustalém napéti — i kdyz nic nedgla«.?°

e Objektivni — trvaji dlouhou dobu, po kterou dochazi ke snizeni pracovni
vykonnosti. To, ze neni s ¢lovékem néco v poradku, si mohou vSimnout
ostatni v jeho blizkém okoli, at’ uz se jedna o rodinu, ¢i spolupracovniky.
Nepostihuje vSechny lidi stejné, se stejnou intenzitou. Zalezi na osobnosti,
ne odolnosti organismu, na tom, jaké zaméstnani konkrétni osoba vykonéva.
Mezi nejrizikov€jsi skupinu patéi pomahajici profese — pracujici s lidmi,

do kterych patii praveé ucitelské povolani.
Ch. Stock rozliduje 3 hlavni priznaky:**
Vycerpani

Vycerpani po strance fyzické i1 emocialni. Mezi fyzické patii — véetsi
pravdépodobnost onemocnéni infekénimi nemocemi, bolesti svali a zad, problémy se
zazivanim, spanku. Ty se Casto vraceji a jejich projevy se objevuji ve stdle kratSim
casovém rozpéti s vetsi intenzitou. Tyto ptiznaky by nemély byt podceniovany, protoZe
jsou prvnim ukazatele, ze neni s jedincem vSe v pofadku. Emoc¢ni — strach, prazdnota,
bezmoc. Pfi ztrat¢ sebeovladani dochazi k placi, nebo v opacném piipadé k vybuchlim
vzteku. ,, Nekteri americti autori v této souvislosti pouzivaji také vyraz , znechuceni*
(tedium). “??P¥i emocionalnim vy&erpani reaguje osoba tak, jak by v piipadg, pokud by
¢lovék byl v klidu a pohodé, nereagoval. Rychlé stfidani nalad a neadekvatni chovani

pii feSeni situaci.

20 Kiivohlavy, J. Psychologie zdravi. 2.vyd. Praha: Portal, s.r.0. 2001, s. 115. ISBN 80-7178-774-4.
1 Stock Ch. Syndrom vyhoteni a jak jej zvladnout. 1.vyd.Praha: Grada Publishing, 2010, s. 19. ISBN
978-80-247-3553-5.

22 (Tamtéz s. 20).
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Odcizeni

,,Pod pojmem odcizeni rozumime postupnou ztratu idealismu, cilevéedomosti a

. v, vy , v , ’ . , . . 231\
zdajmu. Pocatecni pracovni nadseni slabne a na jeho misto nestupuje cynismus ““.“ Driive
prevladal nézor, Ze syndrom vyhoteni postihuje hlavné pomahajici profese, ale to nejde
takto jednoznacné specifikovat, protoze problémy na pracoviSti se objevuji

Vv kterémkoliv pracovnim prostiedi.
Pokles vykonnosti

Jedinec si nevéti, povazuje se za neschopného z hlediska své profese. K tomu, aby
zvladal véci, které u néj byly bézné, tak potiebuje na jejich splnéni mnohem vice ¢asu.
Potiebuje také vice ¢asu na odpocinek a regeneraci, protoze pocit unavy se dostavuje

mnohem dfive a je intenzivnéjsi, trva delsi dobu, nez se ¢lovek citi odpocinuty.

2.3 Priciny burnout

Za vznikem syndromu vyhofeni stoji velké mnoZstvi pficin. Jednd se o hlavné
o dusSevni oblast. Pfi¢iny jsou jak fyzické, tak i psychické. Dochazi ke ztraté vile. Je
nutné podporovat motivaci, aby bylo mozné burnout ptfekonat. Pfi¢iny mutzou byt
psychické — jako napt. Spatné rozlozeni €asu a volného €asu. Rovnomérné rozlozeni
prace a odpocinku. Vétsi uzivani 1€ki, alkoholu a jidla. Do télesnych pficin lze zatradit
snizenou odolnost k zatézi a nezdravy zplsob zivota. Muzeme rozlisit piic¢iny
individualni — ¢lovék ma na sebe velké naroky, neni schopen poprosit ostatni o pomoc,
ocekavani, kterd jsou nad rdmec svych moZnosti. Pracovni pfiiny se dostavuji
pfi rutinni praci, konfliktu roli a posledni jsou organiza¢ni — jedna se o velké mnozstvi
prace, ale velmi malo odpocinku, neodpovidajici financni ohodnoceni, Spatna
komunikace pfi feSeni problému s nadiizenymi.

Dtlezité jsou pozitivni diisledky dobré prace — pokud je plnéna prace a mdme dobré

vysledky, ocekavame, ze budeme dobie ohodnoceni. Ziskavame urcity prospéch. Ten

% Stock Ch. Syndrom vyhoteni a jak jej zvladnout. 1.vyd.Praha: Grada Publishing, 2010, s. 20. ISBN
978-80-247-3553-5.
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mize byt pozitivni — nasleduje pfijemna odména, proto se snazime situaci opakovat,
motivace je vysokd. PfinaSi nadSeni pro praci. Patfi sem chvala, povySeni, prémie,
uspokojeni nad vykonanou praci, ve, co piinasi pozitivni pocity a hodnoceni. Cim je
odména Castéjsi, tim vice nds motivuje. Zisky miizou byt také negativni — znamenaji ,,
kdyz v negativni situaci, udéldte néco, co ji odstrani.“**Jedné se o snahu snizit dluhy,
vyhnout se Spatné spolecnosti, osamoceni, kritice, vyhnout se vS§emu, co je pro nas
nepiijemné a je pro nas trestem. Jestlize se vyviji vykon, nedostava se kyzend odmena,
dochazi k trestu, trpi motivace a to i v tom piipad¢, ze odména se dostavi s velkym
¢asovym odstupem.

Pficiny syndromu muazou byt vnitini — vztahujici se k povahovym vlastnostem
jedince, tvofici jeho charakter. Clovék a jeho osobnost se formuje od détstvi. Povaha se
utvaii vlivem okoli. Kazdy zije v jiném prostiedi, proto co je pro jednoho vnimano
negativn¢, mize byt pro druhého jedince prvy opak. Mezi vnitini pfi¢iny patii naptiklad
ztrata identity, objektivnosti. VnéjSimi pfi¢inami jsou ty, které osobnost ovliviiuji
zvenci. Jedna se o situace a jevy, které ovliviiuji konkrétniho jedince. Jednou
Z nejvazngjSich pficin je vybér profese. Pokud si ¢asem ¢lovék uvédomi, ze profese,
kterou vykonava, ho neuspokojuje. Stale v ni setrvava, mize byt pravé tim podnétem,

ktery vede k syndromu vyhoteni.

2.3.1 Individualni psychické pri¢iny

Vzorce svého chovani si jedinec piinasi jiz ze svého détstvi — z rodiny, ze svého
okoli. Zamé&fme se na psychické pficiny, které maji za nasledek vznik burnout. Re —
aktivni a pro — aktivni Zivotni postoj. Re — aktivni osoby maji vétsi predpoklady
k syndromu vyhoteni. Jsou pasivni, nefesi své problémy, neuspéchy a problémy svaluji
na ostatni. Sohledem na ucitelsk¢é povolani, pedagog hledd vinu Zacich
spolupracovnicich a nadtizenych. Nesnazi se se svym stavem nic d€lat. Mysli si, ze vSe
je neménné, neni mozné ve svém zivote nic zdsadné zmenit. Je vSak nutné tesit situace,
které se vyskytnou. Za sviij Zivot jsme zodpovédni. Pokud se stavi osobnost pasivné,

muze to byt, pokud se to d&je dlouhodobé nebo nevyhovujici stav s pocitem

# Potterova, B. A. Jak se branit pracovnimu vy&erpani. Olomouc: Votobia, 1997, s. 25. ISBN 80-
7198-211-3.
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bez vychodnosti. Pro — aktivni osobnost je opakem vySe zminéné re — aktivni. Zamysli
se nad budoucnosti. Ridi sviij zivot a uvédomuje si svoji odpovédnost za Zivot a smetuji

ho tam, kam chce.?

Vrwe

2.3.2 Individualni fyzické pri¢iny

Fyzické pti¢iny jsou mnohem Iépe ovlivnitelné, nez ptiCiny psychické. Je ziejmé, ze
¢im déle setrvavame v jednom zaméstnani, nelze predpokladat, ze nadseni a elan budou

stejné jako na zacatku kariéry.

2.4 Ochrana a zvladani vyhorenim

Burnout se neprojevuje zadnymi alarmujicimi a zdsadnimi zménami, ¢lov€k musi
byt ostrazity, aby dokdzal vysledovat, jak se citi a jaka zatéz je pro né&j jeste snesitelna.
V prevenci proti syndromu vyhoieni je stanoveni si dulezitosti véci v naSem zivoté,
zivot s minimalnim stresem, dokazat odpocivat, dostate¢né mnozstvi pohybu, nejlépe na
Cerstvém vzduchu — V pfirod¢, cviceni, spravna zivotosprava, setkavani a komunikace
s lidmi a ptateli, rozvijet duSevno a krasno. Zamyslet se nad tim, co ndm v préci vadi, co

je mozné povazovat za zdroj syndromu vyhoteni.

e Moznosti pomoci — je mnohem lepsi syndromu vyhoteni pfedchdzet, nez
pozdéji odstranovat jeho nasledky. PostiZzeny si musi hlavné uvédomit, ze se
vyskytl problém a neni néco v pofadku, musi sam chtit, Podpora je nutna
i ze strany rodiny, zamé&stnavatele.

e Pomoc sama sob¢ — problém je v naSem vnimani svéta. Uvédomeéni si toho,
Ze to neni problém lidi kolem mé, ale pouze nés. K predchdzeni je nutna
relaxace, pohyb, odpocinek. Podpora okoli, povzbuzeni, harmonické
pracovni prostiedi a uznani je nedilnou soucasti pomoci.

e Pomoc zven¢i — pfichdzi vpodobé zlepSeni pracovnich podminek.

Spolupracujici tym, ktery perfektné funguje.

 Hennig, C a G. Keller. Antistresovy program pro ugitele. 1vyd. Praha: Portal, 1996. S. 23-24.
ISBN 80-7178-093-6.
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., Vyvhoreni ma totiz jak fyzické, tak psychické disledky, prestoze se nejedna
0 onemocnéni. Je to ztrdta viile, znicend sebemotivace k praci ucitele. “*°

Lidé — ucitelé, ktefi trpi pocitem vyhoieni, zazivaji pocity bezmoci a chybi jim
osobni sila, kterd by jim pomédhala se zmobilizovat. Jedna se o prvni krok, ktery je
zapotiebi k zvladnuti vyhofeni — vykrogeni. Dle Potterové?’ existuji &tyfi kroky
k zvladnuti vyhoteni. Vymezeni — je nutné se zaméfit na chovani, které chceme zménit.
Zjistit, kdy mame problém, analyzovat ho. Odpoveéd’ musi byt jednoznacna, nelze vahat.
Druhym krokem je amalyza — jde o to urcit, co v chovani chceme zménit. Protoze
nepfesnd analyza mutze zpisobit, ze se ¢loveék podiidi okolnostem. Dilezité v tomto
kroku je analyzovat spousté¢ nezadouciho jednani — napf. stres, uzkost, které zptisobuji
negativni chovani. Pokud chceme, aby byla nase prace cenéna, musime Si udrZzovat
nadSeni. V pfipadé, Ze neni zadny spousté¢, dostavi se nuda a stres. Pokud neni vidét
néjaky vysledek, nedostavuje se chut’ opakovat ¢innost, protoze nepfichazi ocenéni.
Dalsi problém je v tom, Ze se ucitel dostava do situace, kdy pozitivni chovani je trestdno
a pedagog se podobnym situacim vyhyba, nefesi je. Miize se také dostat do opacné
situace, kdy 1 nezadouci chovani mize byt ocenéno a lze se vyhnout praci, odpovédnosti
a proto neni divod zab&hnuty zpisob prace ménit. Tietim krokem je zména, ,,jestlize
spravné pochopite, jak funguji vase vzory chovani, které chcete zménit — co je spousti
a co je udriuje -, muzete zahdjit vlastni program vedouci ke zmeénée. “?8 Pro zdarnou
zmeénu je zapotiebi si stanovit cile, které chceme dosahnout. A diky této zméné ziskame
né¢jaky uzitek. Poslednim — ¢tvrtym krokem je hodnoceni — jedné se o srovnani — rozdil
mezi tim, kolikrat jsme pouzili nezddouci chovani pted tim, nez jsme nerozhodli

pro zménu a po zmén¢.

% Bértova, Z. Jak zvladnout stres za katedrou. 1.vyd. Praha: Computer Media, 2011, s. 62. ISBN 978
80-7402-110-7.

%7 Potterova, B. A. Jak se branit pracovnimu vy&erpani. Olomouc: Votobia, 1997, s. 70. ISBN 80-
7198-211-3.

%8 Bartova, Z. Jak zvladnout stres za katedrou. 1.vyd. Praha: Computer Media, 2011, s. 62. ISBN 80
7198-211-3.
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3 METODY ZJISTOVANI BURNOUT

Existuji rzné dotazniky, zabyvajici se zjiStovanim stupiii syndromu vyhofeni
a vlivem na osobnost ¢lovéka. Diagnostika probiha na zaklad¢ zjisténi ptiznakl

syndromu vyhoteni.
MBI — Metoda Maslach Burnout inventory

Jedna se o nejpouzivanéj$i metodu dotazniku k zjisténi stupné vyhoteni. Zabyva se
emocionalnim vy€erpanim, depersonalizaci a snizenym pracovnim vykonem. Vytvofily

Ji, psycholozka Christiane Maslachova a Susan Jaksonova, publikovaly ji v roce 1981.
BM — Burnout Measure

Je zaméfeny na tfi oblasti - fyzickou, emocionalni a psychickou. Vytvofili ho
A. Pinesova a E. Aronson v roce 1980. Dotaznik obsahuje 22 otazek, 9 je zaméfeno
na emociondlni vy€erpani, 5 na depersonalizaci, 8 na osobni spokojenost. Kazdy faktor

je dle Lickertovy §kaly hodnocen body 7 — 1.
Orienta¢ni dotaznik

Autofi D. Hawkins, Ch. Thursman, F. Minirth, P. Maier v roce 1990 zavedli metodu
na rozpozndni blizictho se nebezpec¢i a stavu psychického vyhoteni. Je to typ
diagnostické samoobsluhy.29 Dotaznik se sklada z 24 otdzek, dotazovany odpovida
kladné, nebo zaporné. Jestlize prevazuji kladné odpovédi, je to varovani, miZe nastat

syndrom vyhoteni. Jde o nendro¢nou metodu.
Dotaznik B. A. Potterové

Jedna se o dotaznikovou metodu, kterd je zalozena na cetnosti odpovédi. Dotazovany

odpovida na 25 otazek a vybird z péti moznych odpovédi — zfidka, obcas ano, naptl

# Kebza V. a I. Solcova. Syndrom vyhofeni. Praha: Statni zdravotni Gstav, 2003, s. 134. ISBN 80-
7071-231-7.
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ano, casto ano, témet vzdy ano, pravé tu, kterd nejvice odpovida jeho stavu. Po secteni

bodii se vyhodnoti stupeii syndromu vyhoteni.*

% potterova, B. A. Jak se branit pracovnimu vy&erpani. Olomouc: Votobia 1997, s. 13. ISBN 80-
7198-211-3.
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4 OSOBNOST PEDAGOGA

vvvvv

na zdky musi mit kladny vliv, ktery si ziskdvd hlavn¢é svoji pfirozenou autoritou,
spravedlivym postojem. Od ucitele se vSeobecné¢ ocekava, ze dokaze kazdou situaci
fesit v Klidu a s nadhledem, ale i ucitel je pouze ¢lovék se svymi kladnymi i zapornymi
vlastnostmi, které ho vice, ¢i méné ovliviiyji. Je pouze na ném samém, na jeho

vlastnostech, jak je odolny vici stresovym situacim.

4.1 Typologie osobnosti

Kazdy ucitel, stejn¢ jako kazdy Clovek, je jedinecnd osobnost, nelze najit stejnou.
Existuji pouze skupiny se stejnymi, ¢i podobnymi vlastnostmi, které je spojuji. Ucitelé —
jednim, tedy zékladnim znakem je to, Ze vykonavaji stejné povoldni, maji podobné,
nebo rozdilné vlastnosti, pfistup ke vzd€lavani, zakovi. Podle toho jsou rozdé¢leny

na jednotlivé typy.
4.1.1 Podle obecné typologie
W. O. Doring — rozdélil osobnost na 6 typi.™*

e NabozZensky — tento typ ucitele posuzuje vSe z hlediska viry v Boha. Je
spolehlivy, uzavieny a vdZny, nema smysl pro humor, mnohdy si nedokéaze
k zaktim najit spravnou cestu. Pro zaky je punti¢kar a pedant.

o [Esteticky — vyznacuje se dobrym szivanim se s potfebami studenta,
pfevazuje iracionalni stranka, nad raciondlni. Ma smysl pro krasno,
harmonii. Vyznacuje se individualismem a nezavislosti.

e Ekonomicky — vede zéky k samostatné praci, dba na osvojeni praktickych
védomosti a védomosti. Snazi se o maximalni vysledky s minimalni

namahou a usilim.

*'Kohoutek R. a K. Ouroda. Psychologie osobnostnich typ( ucitele. 1.vyd. Brno: CERM, 2000, s. 33.
ISBN 80-7204-176-2.
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e Socidlni — vénuje se cele vSem studentli, je ochotny, trpelivy, tolerantni.
Snazi se porozumét kazdému ze studentd, najit si k nému cestu. Je oblibeny,
nebot’ nepozaduje od studentii piilis vysoké znalosti. Zamétuje se na kladné
mezilidské vztahy. Vyznacuje se laskou k lidem.

o Teoreticky — zaméfuje se spiSe na teorii pfedmétu, nevénuje se osobnosti
zéka. Neni piiliS obliben, nebot vyzaduje velké mnozstvi teoretickych
znalosti. Mnohdy pracuje jako védecky pracovnik, v seminafich,
konferencich a Casto se vénuje publikaéni ¢innosti.

e Mocensky — typ agresivniho pedagoga, ktery prosazuje sebe, své nazory
a svoje nazory. Nema kladny vztah k zaktim, je rad v prevaze. Casto je kara

a trestd, proto se ho obavaji.

4.1.2 Podle pfedmétu zajmu

Christian Caselman — §vycarsky psycholog, zamyslel se nad tim, zda se pedagog
pfi vzdélavani zamétuje spiSe na uceni, nebo na Zaka a jeho osobnost. Rozdélil ucitele

na dva zékladni typy
e Logotrop — je zaméfen na vzdélavani studenta, na jeho znalosti, které ziska.

Rozlisil dva typy logotropa. Filosoficky orientovany logotrop — snazi se studentim
vnutit svilj vlastni svétovy ndzor. Problém mu d¢la to, Ze Zaci nejsou osobnostné zrali,
nejsou schopni pfijmout jeho myslenky. Nazory svych studentti nerespektuje. Odborné
— védecky orientovany logotrop — ma bohaté zkusenosti, vSe je pro ng dilezité,
z tohoto divodu chce studenty co nejvice naucit. Dok4ze nadchnout zédky a vzbudit
u nich zajem. Umi srozumitelné¢ vylozit ucivo. Studenti se od néj hodné naudi.

Uptednostiiuje sviyj predmét.
e Paidotrop — utvafi hlavng osobnost®

Individualné psychologicky orientovany paidotrop — jeho snahou je pochopit

zaka, zaméfuje se spiSe na vychovu, ma matetsky (otcovsky) vztah k détem. Dba

%2 Cap, J. Psychologie pro uéitele. 1.vyd. Praha:SNP, 1980, s. 305. 46-00-13/1.
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na disciplinu ve tiid€. Pracuje s velkymi uspéchy s problémovymi zéky s nejriiznéj$imi
poruchami chovani. Velmi dobie mize vykonavat vychovného poradce nebo Skolniho
psychologa. Obecné psychologicky orientovany paidotrop — pracuje na utvaieni
osobnosti, snazi se také vzbudit zajem o netradi¢ni a méné atraktivni u¢ivo. Trénuje

u studentll pamét’.
4.1.3 Podle pristupu uditel - Zak

Psychologové K. Levin, Z. Zaborowski rozd¢lili ucitele podle toho, jak pfistupuji
3

K praci se zakem.>
e Autoritativni typ — je pfisnym a ndro¢nym ucitelem, na vyucovani je vzdy
ptipraven. S zaky nediskutuje, prosazuje pouze svijj nazor. Nechvali, ale vice

trestd. Mezi zaky neni oblibeny.

e Demokraticky typ — spolupracuje se studenty, chce, aby se zaci do vyuky
zapojovali a vyjadfovali své nazory. Je vzdy vyborné piipraven, ma na zaky
vysoké naroky, ale dokaze slevit. Je pratelsky, vstficny, odménuje, tresta
malo, spiSe radi.

e Liberalni typ — byva nepfipraven, proto je kvalita vyuky nizkd. Vztah
k zaktm je az prili$ pratelsky. To se studentim mnohdy libi, ale disledkem
takového pfistupu je to, Ze zaci nejsou dostateCné pfipraveni, maji

nedostatky ve védomostech.

4.1.4 Podle kvalit chovani

,, Temperament je zretelnéji ovliviiovan vrozenymi dispozicemi, ale vliv prostredi ho
miize castecné téz meénit. Poznatky o temperamentu nam pomohou lépe pochopit nase
reakce a jsou téz diilezité pro porozumeni biopsychosocialniho pristupu, tak diilezitého

. ’ ; 34
u psychosomatickych nemoci.

% Priicha, J. Moderni pedagogika. 1.vyd. Praha: Portal, 2013, s. 162. ISBN 978-80-262-0456-5.
¥ Irmig, F. Nau¢ se zvladat stres, 1.vyd. Praha: Alternativa, 1996, s. 75. ISBN 80-85993-02-3.
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Anticky 1ékat Hippokrates rozdélil typy clovéka podle temperamentu na 4

skupiny:®

Sangvinik — stabilni extrovert. Je energicky optimisticky ¢loveék, vesely,
spoledensky a citovy, nadSeny. Casto je ve vedouci funkci, ma velké
mnozstvi napadt a ovliviiuji svoji energii i ostatni. Na druhou stranu svoji
praci nékdy nedokoncuje, dostatecné se nesoustiedi.

Flegmatik — stabilni introvert. Klidny, lehce ovlivnitelny. Neni naladovy.
Své city nedava najevo. V praci spiSe pomalejsi tempo, ale pracuje dobie, ale
nema rad zmény.

Cholerik — labilni extrovert. Dynamicka osobnost. Nesnese porazku, je
netolerantni, netrpélivy az agresivni. Casto je podrazdény, vztekly. Hnév,
tak, jak rychle ptiSel 1 odchazi. Je sousttedény v krizovych situacich.
Melancholik — labilni introvert. Pesimisticky ladény c¢lovek, udrzuje si
odstup. Je pfemyslivy a uvazlivy, spiSe rezervovanéjsi. VétSinou smutny,

citlivy a plactivy. V préci velmi pomaly, nehodi se na vedouci mista.

® Drapela V. J. Prehled teorii osobnosti. 1.vyd. Praha: Portal, 1998, s. 75. ISBN 80-7178-251-3.
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5 PROFESE UCITELE

Prace ucitele byla a mnohymi je stile brana jako poslani. Vzdélavat a vychovavat
budouci generaci je v soucasné dobé velmi naro¢né a nemize ho vykonavat kazdy.
Préci ucitele nelze brat pouze jako zaméstnani — jako zdroj penéz, Cist¢ ekonomického
hlediska, ale je povolanim, pracuje pro ostatni.

Pedagogové se fadi mezi ty, ktefi jsou postizeni stresem a syndromem vyhoteni
velmi Casto. Ucitel je pod drobnohledem, vzdélava budouci generace, které jsou
zakladem spolecnosti. Na pedagoga jsou kladeny stile vétsi naroky, jak ze strany

zamgéstnavatele, tak vetrejnosti.

5.1 Vlastnosti ucitele

,, Osobnost ucitele, predevsim stupen jeji dusevni vyrovnanosti, ma zdsadni vyznam
pro dusevni rovnovahu déti, které uci. «36
Od ucitele se vyzaduje, aby byl Cestny, disledny, spravedlivy, svym zakim
prikladem i mimo Skolu. Musi si uvédomit, Ze svym chovanim zaky ovliviuji, mize je
I stresovat. Nemél by se v zddném ptipad¢ piiblizovat chovanim na stejnou Groven
k zaktim, a byt vice kamaradem, nez ucitelem. Také by se nemél nad zaky povySovat
a ukazovat svoji moc. Je nutné si uvédomit, Ze se nejedna pouze o to zaky vzdé€lavat, ale
je 1 vychovavat, byt jim vzorem. OvSem v zadném piipadé nemiize ucitel suplovat
funkci rodiny. Uciteli nesmi chybét dostatek empatie a profesionalniho postoje

K potfebam zak.

e vlastnosti primarni — jsou vrozené, nebo ziskané v détstvi, napf. sebejistota,
dominance, sebekontrola, sociabilita

e vlastnosti sekunddrni — ziskané v rodiné vychovou, ta ma na formovani
osobnosti clovéka nejvétsi vliv, protoZze spravnym vlivem Ize nékteré

primarni vlastnosti ovlivnit. A vzdélavanim — fizeni druhych — fidit ¢innost

% Migek L. a V. Zeman V. Uitel a stres. 1.vyd. Brno: Masarykova universita, 1992, s. 9. ISBN 80-
210-0521-1.
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skupiny, smysl pro Cest, pedagogické a vzdélavaci schopnosti, zietelné
vyjadfovani, vyrazna fec, spisovna mluva, vyslovnost, dynamika feci,

e vlastnosti tercialni — nadstavbové - postoje motivacni a angazovanosti

,,Soucasti osobnostnich vlastnosti ucitele, které se tykaji jeho vztahu, je také tzv.
pedagogicky takt. O uciteli Fikame, Ze ma pedagogicky takt, kdyz dovede spravné a véas
rozpoznat dulezZité zmeny ve stavu tridy, kolektivu a jednotlivych Zaku, zhodnotit situaci

Ve vy v . v ;o r vy ’ r10 «37
a primerené podle toho jednat k dosazeni vychovnych a vzdélavacich cilu.

5.2 Stres v uditelské profesi

Ucitelskd profese patii mezi povoldni, kterd jsou postizena stresem a syndromem
vyhoteni nejvice. Jedna se o tzv. pomahajici profesi — prace s lidmi, odebira uciteli
velké mnozstvi energie a je ndro¢na na psychiku jednotlivce. ,,Zviastni pozornost
zasluhuje odolnost ucitele k narocnym Zivotnim situacim. Povolani ucitele — tak jako
koneckoncii kazdé povolani, a zvldste povoldani ve styku s lidmi — md své stresové,
Sfrustrujici a konfliktové situace. «38

Veftejnost, hlavné laickd, neustdle poukazuji na to, Ze ucitelé maji * kratsi“ pracovni
dobu, Casta volna — feditelska, prazdniny, kterd Cerpaji déti v ramci Skolniho roku, dva
mésice prazdnin. Okamzité, ale dodavaji, ze by ucitelem nikdy byt nechtéli.

Mladi, nastupujici uéitelé ptrichazi do prace plni nadseni a elanu. Setkani s realitou
byvano mnohé znich prekvapenim. Nékolikatydenni praxe, kterou absolvuji béhem
studia, nenahradi kazdodenni setkavani s Zdky a rodici. Nejeden z nich radéji zméni
zaméstnani, protoze vybudovat si urcity respekt u déti, trvd néjakou dobu a stres
a pfemira odpovédnosti miize mladého ucitele odradit.

., Do stresu se pak dostavame uz jen tim, Ze se obhajujeme, vysvetlujeme, branime se

agresivité, urazkam a podobne. Je velmi dilezité zachovat klid, coz plati zejména pri

37 Cap, J. Psychologie pro uéitele. 1.vyd. Praha: SNP, 1980, s. 306. 46-00-13/1.
% (Tamtéz, s. 307).
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komunikaci s adolescenty. Jednani z nasi strany by mélo byt pevné, ale ne

P
autoritativni.

5.2.1 Priciny stresu u pedagogi

e Spolecenské povédomi verejnosti, Spatné¢ postaveni ucitelského povolani
na spolecenském Zzebticku

e kritika ze strany nadfizeného, kterd mulze byt v mnoha piipadek
neopodstatnéna, ale 1 rodicu, kteti si nechtéji piipustit kritiku svych déti

e problémy se Zaky (stoupd agresivita mezi sebou, ale i napadeni ucitele —
verbalni i neverbalni, problémy s udrZzenim kézné¢), rodici

e (Casto Spatné vysledky Zzakl,, maji za nasledek frustraci ucitele, protoze ten
nevidi tspéchy své prace

e nedostateCna legislativa (ochrana ucitele), pedagog nema dostatecné
pravomoci, kterymi by se mohl dostatecné branit, napiiklad pravé proti
agresivnim studentim

e (Casté zmeény ve Skolstvi (napf. zmény ministrii — rizné reformy)

e novinky ve Skole a nutnost se jim pfizpisobovat

e narlst administrativnich povinnosti

e finan¢ni prostfedky na materidlni vybaveni — nékteré Skoly maji moderni
vybaveni, jiné zase problémy se zabezpecenim ucebnic, ohodnoceni ucitelti

e mén¢ Casu na sebevzdélavani

e ucitelé si nosi praci domt, ztohoto divodu maji mnohem méné cCasu
na odpocinek

e zvySujici se primérny vék uciteltt — blizi se 50 let, roste tedy 1 vétsi rozdil
mezi ucitelem a zékem

¢ nedostate¢na komunikace mezi spolupracovniky ve Skole

% Bartova, Z. Jak zvladnout stres za katedrou. 1.vyd. Praha: Computer Media, 2011, s. 21. ISBN 978
80- 7402-110-7.

34



5.3 AKkutni a chronické stresory u uciteli

Charley Cungi rozdéluje stresory na dvé skupiny.

AKkutni stresory

Ucitelé se setkavaji s témito stresory velmi Casto, dostavaji se do situace, kde
neocCekavaji zddnou zménu, protoze ke zméné situace mize dojit béhem chvile. Do té
doby jsou relativné v pohod¢. Pii komunikaci s rodi¢i, ¢i zakem, vS8ak muze dojit
k rychlému zvratu. Jedna se naptiklad o vzneseni pozadavku ze strany ucitele k zakovi,
ten nereaguje. Néahle jsou vSichni v o¢ekavani, jak bude situaci fesit, jakd bude reakce.
Zalezi na uciteli, jak situaci zvladne, na jeho odolnosti, pfesto je pro néj zazitek
traumatizujici a negativni se mize vracet, vybavuje si ho a tim se dochazi
K posttraumatickému stresu. ,, Tento typ stresu se projevuje nasledné onemocnénim,
které se miize vyznacovat trvalym uzkostnym stavem s neobvyklymi télesnymi reakcemi
(napr. zrychleni télesné cCinnosti, poceni, intenzivni strach atd.) na jinak bézné podnéty,
zvuky, signaly. Posttraumaticky stres musi byt lécen co moznd nejdiive po situaci, ktera
ho vyvolala, pomoci psychoterapie. “40 Ne viichni ugitelé vyhledaji odbornou pomoc,
podle mého se o to ani nesnazi, povazuji danou situaci vlastné¢ za svoje selhani.
Traumatizujici zazitek se jim vraci, pocituji neklid, pokoteni. Pti obrané proti akutnim
stresorim je nutné se zamé&fit na oblast télesnych projevii — zpomaleni osobniho
tempa, chize, gest. Uvoliiovani celého téla, relaxace. V oblasti psychiky odvratime
nezadouci stresory, pokud od néj odvedeme pozornost dychdnim, pozorovanim co
slySime, jak sedime atp. PouZzit Ize i povzbuzujici autosugesci — nejlépe v piirodé,
pohledem do nebe, hovofime sami k sobé&, uklidiiujeme se. Pii zméné systému hodnot
jde o to, zda to, ¢im se trapime, za to opravdu stoji, jestli je nezbytné se tim trapit a
stresovat se.

Chronické stresory

Vyvoléavaji je opakujici se situace. Soucasny ucitel je proziva vlastné kazdy den,
nebot’ k tomu pfispiva tempo doby. ZvySené naroky na zvladdani pracovnich povinnosti,

soutézivost, tlak ze strany rodic¢l, zaka, vedeni Skoly.

0 Bartova, Z. Jak zvladnout stres za katedrou. 1.vyd. Praha: Computer Media s.r.0., 2011, s. 23.
ISBN 978-80-7402-110-7.
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5.4 Stresové faktory

E. Rheinwaldova rozd€luje stresory do 3 skupin.

A/ Myslenkové — jsou vysledkem pohledu sam na sebe, své okoli. VSe vychazi
Zrodiny, ta nam davala dobry vzor pii feSeni zatéZzovych situaci, nebo je nutné se
naucit, jak zvladnout stres. Utvaiime si Zivotni postoje, které nas ovlivituji pii nasem
chovani. ,,Jednim z nezanedbatelnych myslenkovym stresorem je iraciondlni pohled na
Zivot a jeho situace. Lidé s timto nahledem Ziji jakoby pod vilivem sugesce, ze vSechno

bude dobré, kdyz budes délat to a to, tak a tak. «al

Premyslet takovymto smérem je velmi
nebezpeéné. Sugesce prechdzi az k autosugesci. Dochazi k fad¢ presvédCeni, kterad
mohou ovlivnit stresovaného pedagoga. Pokud chceme zacit pfemyslet raciondlnim

zpusobem je nutné:

e vnimat a smifit se se svymi nedostatky

e zahnat negativni myslenky

e uvédomit se a vyzdvihnout své dobré vlastnosti
e stanovit si cile

e zmeénit nékteré své zvyky a nazory

B/ Ukolové stresory v zaméstnani — mluvime o stresorech, které vznikaji v préci,
pfi feSeni a plnéni tkoll. Jestlize jsme v mladi vedeni k preciznosti, postizeni stresem
muze byt mnohem vyssi, nebot’ je velmi sloZité zvladnout vSe tak, jak si pfedstavujeme.
Pfi vzdélavani se ucitel setkava s modernimi technologiemi — tablety, mobily a s tim

spojené negativni dopady na Zaky i ucitele ve formée Sikany a kyberSikany.

Rizikové faktory v zaméstnani:

- nejistota v zaméstnani, strach ze ztraty svého pracovniho poméru, dochazi

ke sluCovani tiid, tim i sniZovani poc¢tu uciteld

! Bartova, Z. Jak zvladnout stres za katedrou. 1.vyd. Praha: Computer Media s.r.0., 2011, s. 26.
ISBN 978-80-7402-110-7.
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- nejistoty, které se tykaji pracovnich smluv — napt. smlouvy na dobu urcitou —
po této strance doslo v ucitelském povolani ke zméné, nebot feditelé tuto
moznost Casto vyuzivali, propousténim ucitela v dobé letnich prazdnin Setfili
prostiedky na vyplaty a ucitelé se museli hlasit na pracovnim uradé, dalsSim
moznym rizikem je kraceni pracovniho uvazku

- problémy se skloubenim prace a soukromého Zivota

- pravé v pedagogickych a socidlnich sluzbach dochazi k nartistu socialnich
1 emocionalnich kompetenci, nebot prace pomahajicich profesi je stale

naro¢ngjsi
Stresové faktory v zaméstnani

- zvySena pracovni zatéz — ucitel se setkava s novymi situacemi, které mu ztézuji
praci, zvySuje se Casovy tlak napf. v piesunech po skole do odbornych uceben,
mnozstvi vyucovacich hodin. Velky problém je S narGistem pocti zakt ve tiide,
zvySujici se mnozstvi problémovych 74k a prace snimi. Nartst
administrativnich tkontl. Spoluprace s poradnami, socidlnim odborem, rodici,
kolegy na pracovisti. Do této oblasti se také zahrnuji materidlni podminky Skoly
1 tiid. ,,V momenté, kdy nase naroky na sebe samé prekroci miru toho, co
dokdzeme zvlddnout / lisi se individudlné/, zazivdame stres. “*

- nedostatek samostatnosti — velkou roli hraje mnozstvi kontrol, které omezuji
praci ucitele. Musi dbat spise o to, jestli ma vSe vyplnéné v poradku, to mu ubira
energii ve vyucovani. Pfi konfliktu s rodi¢i, zaky, nadiizenymi, se musi mnohdy
podvolit a proti své vuli ustoupit. To byva velmi demotivujici, pro ucitele
stresujici, ztraci chut’ cokoli meénit, rezignuje.

- nedostatek pochvaly, uznani — fada nadfizenych nemda potiebu svym
zaméstnanclim vyjadfovat uznani nad dobfe vykonanou praci, pocit neuznani
muze postupné prertst od stresu az k syndromu vyhoteni. Chybi vazba mezi
zaméstnancem a nadfizenym. Reditelé by si méli uvédomit, Ze miizou karat, ale
i chvalit, a to v pfiblizn€¢ stejném pomeéru. Pokud chybi pochvala ze strany

nadfizeného, je to pro zaméstnance demotivujici, nesnazi se zlepSovat svoje

%2 Stock Ch. Syndrom vyhoteni a jak jej zvladnout. 1.vyd. Praha: Grada Publishing, 2010, s. 33.
ISBN 978-80-247-3553-5.
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dovednosti. Problémy jsou také po finan¢ni strance, chybi ¢asto forma odmén, ¢i
osobniho ohodnoceni. Jednak to muze byt z divodu nedostatku financnich
prostiedkli na mimofadné odmeény, nebo také proto, Ze vedeni neshledava
V praci svych podfizenych nic, za co je ohodnotit. Zde miize byt problém jak
v ucitelich, nebo i1 ve vedeni, protoze pokud je feditel workoholik, nikdy jeho
podiizeni nebudou pracovat tak, jak by si sam predstavoval, tak jak to vyzaduje
od sebe.

- rozpory v kolektivu — projevuje se rivalita, neochota pomahat jeden druhému.
Rozdilné nazory na vzdélavaci procesy, nazory, metody. Mnohdy nekomunikuji,
nehledaji spole¢né postupy pii vzdélavani a verejné se nevyjadiuji. ,, Tymu, ktery
se potyka s problémy, chybi v ném kolegialita a prevlada zavist, vzdjemnd
neucta a nevrazivd atmosféra, se navic vyrazné snizuje vykonnost. «43

- nespravedlnost — ucitel vnima nespravedlivé hodnoceni s porovnani s tim, kdo
se ,, kamaradi“ s nadfizenym, protéZzovani n€kterych kolegii z pedagogického
sboru vnima jako ponizeni. Zdaleka nefunguje to, Ze by ucitel dokézal fict, Ze je
o kvalité své prace presvédcen. Opét zde hraje roli strach ze ztrdty zaméstnani.
Ucitele se velmi dotyka také negativni hodnoceni Siroké vetejnosti.

- konflikt hodnot — pedagog se dostava do stietu svych hodnot a hodnotami
skupiny, rodict, kolegti, zaka. Pokud se dostavaji hodnoty zaméstnance a Skoly

do rozporu, potom piipada prace zbyte¢na, bez jakéhokoli smyslu.

*® Stock Ch. Syndrom vyhofeni a jak jej zvladnout. 1.vyd. Praha: Grada Publishing, 2010, s. 37.
ISBN 978-80-247-3553-5.
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6 NAPLN PRACE UCITELE

Jak uz bylo feceno, uclitelskd profese neni na dostatecné spolecenské urovni.
Na vysokych pedagogickych fakultach studuje dostatecny pocet budoucich pedagogil,
ale mnoho znich do $kol ani nastoupi, nebo své povolani brzy opousti. Jednak
Z finan¢nich divodu, také diky zaktm, ktefi maji negativni postoje ke vzdelavani, ¢asto
rusi, nerespektuji ucitele. Vliv maji také zmény ve vzdelavacich projektech, organizaci
Skol, materialnich podminkéch, postaveni ucitele a jeho nedocenénost. To je pro ucitele

stresujici a pedagog ztraci motivaci, se kterou do prace nastupoval.

6.1 Casové rozloZeni prace ucitele

Spole¢nost nemé spravny pohled na ¢asové rozloZeni prace ucitele. Z pohledu laické
vetejnosti se sklada prace z toho, ,,ptijde do Skoly v osm hodin, odejde ve dvanact, nebo
ve dvé hodiny, a je po praci“. VSe je trochu jinak. Celou pracovni naplii mizeme

rozd¢lit na tfi skupiny:

Prvni skupina — vlastni vyu€ovaci ¢innost, vzdélavani zakl, doucovani, pfiprava
pomucek, klasifikace, hodnoceni. Druhou skupinu tvoii tfidnické prace, suplovani,
dozory, styk srodi¢i, administrativni prace. Do tieti skupiny patii porady, schiize,
mimoSkolni ¢innost. Z vySe uvedenych je zifejmé, Ze napln ucitele se nesklada pouze

z piimé pedagogické ¢innosti, ale z dalsi, nepfimé ¢innosti.

6.2 Profesni pozadavky na uditele

Ucitel musi spliiovat kvalifikaéni pozadavky, které jsou stanoveny Zakonem
€. 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich. Zde jsou stanoveny podminky odborné
a pedagogické zpusobilosti v jednotlivych pedagogickych zatizenich — v matetskych,
zékladnich, specialnich, stfednich a vySSich odbornych S$kolach, vychovatelé

ve Skolskych zatizenich.
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6.2.1 Legislativa

Se vstupem do Evropské unie vzrostla administrativa v ucitelstvi. Nejvétsi zména
nastala v osnovach, které byly nahrazeny RVP - Ramcovymi vzdélavacimi plany.
Na jejich zakladé vytvofili ugitelé tzv. SVP — Skolni vzdélavaci plany. Ty umoznili
pedagogickym pracovnikiim ¢aste¢né ovlivnit rozlozeni uciva v jednotlivych ro¢nicich.
Dalsi zménou, i kdyz jde o problém stiedniho Skolstvi, ale nelze ho nezminit, jsou statni
maturity. Na zméné se pracuje 10 let a stale se potykaji s mensimi, ¢i vétSimi problémy.
Novinkou leto$niho Skolniho roku 2014 — 2015 jsou jednotné piijimaci zkouSky
pedagogickych pracovnikl. Problém se feSi jiz od roku 2004, protoze na Skolach
vyucovali ucitelé bez potiebné kvalifikace. Podle udaji zroku 2013 bylo 10%
nekvalifikovanych ucitelt. Ti, pokud chtéli zGstat na své pozici, museli zahdjit studium
nejpozdéji v roce 2015 a zdarné, v odpovidajicim case, dokoncit. Pouze ucitelé, kterym
bylo 55 let, a m¢li dvacetiletou praxi, dostali vyjimku ze studia. Jestlize nebude
pozadavek splnén, ucitel si nedoplni kvalifikaci, nebo neza¢ne studovat, musi opustit
dané skolské zatizeni.

V roce 2011 byl ptijat novy piedpis, kdy nastupujicim ucitelim byl pfiznan plat 20
tisic korun jako zéklad. Diivod byl ten, ze se navySenim platu chce docilit ptilivu
mladsich pedagogii do Skol, protoze ucitelé starnou a novych, mladych je stile malo.
Ani pfes navyseni platu neni pro né€ ucitelska profese dostatecné prestiznim povolanim.

Pirimou pedagogickou ¢innost vykonava: ucitel, vychovatel, specidlni pedagog,
psycholog, pedagog volného cCasu, asistent pedagoga, trenér, vedouci pedagogicky

[ 44
pracovnik.

Pedagogicky pracovnik musi spliiovat tyto podminky: zptlsobilost k pravnim
ukontim, odbornou kvalifikaci pro pfimou pedagogickou c¢innost, dolozeni vypisu
Rejstiiku trestd jako doklad o beztthonnosti, zdravotné zpusobily — potvrzeni vydava

zavodni lékar.

# 7akon &. 563/2004 Sb.
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6.3 Pedagogické dovednosti

., Pedagogické dovednosti muzZeme definovat jako jednotlivé logicky souvisejici
<45

cinnosti ucitele, které podporuji Zakovo uceni.
Ucitel musi pii plnéni svého povolani zvladat velké mnozstvi dovednosti
a disponovat znalostmi ze vSech oblasti pedagogické praxe a teorie. Rozdéleni

dovednosti dle Kyriacou:*°

Planovani a priprava — ucitel musi mit stanoveny zdmeéry a jasné cile, které bude
ve vyucovaci hodiné plnit. Pfiprava by méla mit pisemnou formu, jasné¢ stanoveny
obsah, metody prace, méla by navazovat na predchozi vyucovaci hodinu. Dlraz na
ptipravu pomticek, které jsou metodou nazornosti. Snazit se motivovat Zaky tak, aby byl
aktivovan zajem, udrZzena pozornost, aktivné se zapojovali do pribéhu vyucovani.
Planovéani a priprava, obsahuje CcCtyfi oblasti — vybér vyukovych cili,, c¢innosti
a rozvrzeni hodiny, pfiprava pomicek, zptsob sledovani a hodnoceni postupu prace
studentll. VétSina uciteld mulze ucit, aniz by méli specialni piipravu, a to vzhledem
K tomu, Ze maji prehled ve své predmétu, zvySenou piipravu by méli vénovat v tom
ptipadé, kdy se vyskytne napiiklad novy poznatek, rychlejsi vyvoj s novymi

informacemi.

Realizace vyucovaci hodiny - vyklad pfizpisobit potfebam a schopnostem Zaka ve
tfid€, vyuZzivat ucebni ¢innosti, skupinovou praci, kde si Zaci organizuji praci sami, musi
spolupracovat. Tedy pouzivat rizné typy vyucovacich metod, uc¢ebnich postupti. Tyto
postupy rozdélujeme na dvé skupiny — verbalni ¢innosti vedené ulitelem — jedna se
o vyklad pedagoga, diskuze zakl, odpovédi na kladené otdzky. Druh4 oblast jsou uc¢ebni
ukoly — testy, samostatna prace, projektové vyu€ovani, prace s PC. Vyuzivat vhodné
pomtcky. Nechat vyjadrit mySlenky zaka, respektovat jeho ndzor, povzbuzovat a kladen

diraz na zpétnou vazbu.

*® Kyriacou, Ch. Kli¢ové dovednosti ugitele: Cesty k lep§imu vyucovani. 1.vyd. Praha:Portal, 1996, s.
20. ISBN 80-7178-022-7.
*® (Tamtéz, str. 20).
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Rizeni vyu€ovaci hodiny — zikladem je uvod vyudovaci hodiny, seznamit zaky
S tim, co se bude v hodin¢ dit, tak, aby méli zajem. ,, Klicovym uikolem ucitele je zapojit
zaky do ucebnich cinnosti a postarat se o to, aby se na téchto cinnostech podileli po
celou vyucovaci hodinu a dosahli zamysleného vyukového cile. “4" Je nutné udrzet
pozornost zakd, zapojit je do cinnosti, spravné rozvrhnout a napldnovat hodinu
po Casové strance. Brat v tivahu slozeni zakl a pfizplsobit tempo. V zavéru shrnout,

piekontrolovat, zda zaci vSe pochopili a nemélo by chybét hodnoceni.

Kazen - piedstavuje urCity fad, ktery je dulezity k tomu, aby mohl proces
vyucovani probihat bez problémt. Ucitel by mél byt pro zéky pfirozenou autoritou
pro zaky, protoze ta je dulezita pro udrzeni klidné atmosféry a kazné ve tiidé. VytyCeni
pozadavkl a pravidel od pedagoga smérem k zdkim, tykajici se chovani v hoding.
Snazit se predchazet projevim nevhodného chovani, konfrontacim. Nepifechdzet
projevy nezadouciho chovani, ale vhodnym zplGsobem napomenout studenta. Dobra
kazen je pro spravné fungujici hodinu tim nejpodstatnéjsSim proto, aby ucitel mohl svoji
hodinu zrealizovat a pfedat v§echny poznatky Zaktim. Otazka kazné€ je v souCasné dobé
ucitele, zd4d se jim vyuka zbytecna. Pedagoga cCasto ,testuji“, co vSechno si miZzou

dovolit, kam az mlzou zajit.

Hodnoceni prospéchu zaka — ucitel vede o prospéchu zaka ptehledy, ti se také
podileji na hodnoceni. Hodnocenim by mél ucitel zjistit, v ¢em délaji Zaci nejvice chyb
a zaméfit se na jejich odstranéni. Vyhodnocené prace vracet studentim vcas, aby méli

zpétnou vazbu. Podle Ch. Kyriacou slouzi hodnoceni k riznym cilim:*

e Ma byt pro zpétnou vazbu o prospéchu zakt

e Ma poskytovat zpétnou vazbu o jejich pokroku

e Ma zaky motivovat

e SlouZi jako podklad pro vedeni zdznamu o prospéchu

e Umoziuje poskytnout podklady o momentalnim prospéchu a tirovni zaka

" Kyriacou, Ch. Kli¢ové dovednosti ugitele: Cesty k lepsimu vyucovani. 1.vyd. Praha:Portal, 1996, s.
121 -122. ISBN 80-7178-022-7.
8 (Tamtéz, str. 121 — 122).
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e Dava podklady pro posouzeni pfipravenosti zaka pro dalsi uceni

Reflexe a evaluace vlastni prace ucitele — uvazuje o tom, jestli a jak svoji praci
dela, snazi se zlepsit stranky své prace, rozvinout je, zhodnotit hodiny, vyuzit je co
nejlépe organizacné. Kriticky se diva na to, jaké podava vykony. Snazi se vyuzivat nové
technologie, to mize byt Castecné problém star§i generace ucitelli, mnozi mizou mit

nechut’ ucit se novym vécem, pedagog by mél byt flexibilni.

Klima tridy — je vhodné navodit u zakt kladné postoje k vyucovani, motivovat je
a aktivné zapojit do vyucovaci Cinnosti. Dalsi véci, ktera ovliviiuje klima tfidy je
dodrZovani pofadku a vzhled tfidy, estetické prostfedi ma na zaky kladny vliv. Je velmi
dulezité, aby se na klimatu ve t¥idé podileli sami zaci. ,,Z hlediska podpory procesu
uceni se za optimalni povazuje takové klima tridy, které je mozné charakterizovat jako
cilevéedomeé, orientované na ulohy, uvolnéné, vielé, podporujici Zaky a se smyslem pro

poradek. «49

6.4 Problémy ucitelského povolani

Stejné jako 1 ostatni povolani, ma i ucitelské své uskali, kterd pfinaSi vétsi ¢i
problémy a ohrozuji ho. Jak uz bylo nékolikrat zminéno, velkou mérou se na uspesnosti
a prestizi ucitelského povolani podili i pohled vetejnosti a hodnoceni samotnych ucitelt,

ktefi si problémy uvédomuji. Je mozné je rozdé€lit do n€kolika skupin.

e Zaté€zové situace a rizikové faktory
Prace pedagoga se fadi mezi rizikovd povolani, do pomahajicich profesi.
Jsou zatiZena stresem a syndromem vyhofeni. ZatéZovymi situacemi
prochdzi ucitel témét kazdy den. Musi plnit pozadavky, na které ma
omezeny ¢as, a to miZe mit negativni vliv na zdravi. Labilnéj$i jedinec ma
vétsi problémy se zvladnutim zatézovych situaci.

e Starnuti ucitelt

* Kyriacou, Ch. Kli¢ové dovednosti ugitele: Cesty k lepsimu vyucovani. 1.vyd. Praha:Portal, 1996, s.
80. ISBN 80-7178-022-7.
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K starnuti ucitelti dochdzi hlavné z toho divodu, Ze i kdyz na pedagogickych
fakultdich je dostatecny pocet studentl, absolventi nastupuji radéji
na pracovni mista v jinych oblastech. Ze skolstvi odchézi i stavajici ucitelé,
vétsinou jsou divodem platové podminky, zvySujici se zatéz. Na volna mista
nastupuji ucitele — dichodci, kteti maji diky svému véku vetsi zdravotni
problémy a zvladdani povinnosti je mnohem néro¢néjsi. V ucitelské profesi
zustavaji ti, co je pro n¢ poslanim, ale 1 ti, ktefi nenasli vzhledem ke své
kvalifikaci, jinou pozici.

Feminizace

Ve 3kolstvi Zeny tvoii vétsinu, je feminizované. Zeny tvoii az 80%
z celkového poctu uciteld. Na prvnim stupni je Cislo vétsi. Z jakého diivodu
muzi nemaji o profesi ucitele zajem? VétSinou se hovoti o Spatném platovém
ohodnoceni, muzi vnimaji ucitelstvi spiSe jako Zenské povolani, ma nizky
status ve spolecnosti. Z tohoto diivodu je na pedagogickych fakultdch vyssi
pocet studentek. VétSina muzii ze Skolstvi odchédzi do jiného zaméstnani.
Muzi ucitelé se ve vétSin€ piipadd neradi vénuji povinnostem i po pracovni
dobé tak, jak to dé&laji Zeny. Casto nejsou ani tak empatiéti a nemaji
predpoklady pro tuto praci.

Profesni sebevédomi

Sebevédomi ani sebehodnoceni neni u ucitelii na vysoké trovni. Pro vétSinu
je prace poslanim. Nedokaze si, diky svému podcenovani, prosadit své
poZadavky a rozhodnuti.

Profesni deformace

Objevuje se tehdy, kdyz ucitel vykonavd svoje zaméstnani uz dlouho.
PrenaSi do béZného Zivota chovani z prace, vétSinou se vaZze na veEk
vzdélavanych Zzakl. Pouzivd podobné vyrazy a komunikaci. Nepiijemné

pro okoli miiZze byt karani, napominani. Pozitivni je ochota a laskavost.
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7 ZIVOTNI STYL

Zivotni styl, potiebné spravné navyky jsou dilezité pfi zvladani stresu a piipadné
syndromu vyhoteni. Pokud si ucitelé, a nejenom oni, osvoji zdravy zivotni styl, zasady
spravného stravovani — zdravéjsi stravu, vice pohybové aktivity, télesného cviceni,
omezi piti kavy, alkoholu, koufeni, zapracuji na zlepSeni mezilidskych vztahii ve svém
okoli — v roding, v praci — ve Skole, pak se snizi moznost vzniku stresu, syndromu
vyhoteni, na minimum. Je nutné, aby byla vyvazena mysl a té€lo. Velky vyznam je v tom
si uvédomit, zda clovék patii k lidem proaktivnim, nebo reaktivnim.”® P¥iklad
Vv rozdilnosti komunikace reaktivni a proaktivni: ,, Nic se neda délat — Podivam se, jestli

r Ve v 14 v Ve . 1(51
mam néjakou moznost. Nemd cenu to resit — Rozhodnu se, jak budu postupovat.

7.1 Zvladani ¢asu

Zvladani cCasu je nedilnou soucasti zdravého stylu. Pokud nemame dobfie
naplanovany cCas vzaméstnani ani doma, potom mame problém se spravnym
rozvrzenim casu na odpocinek, ten by Vv casovém rozlozeni nemél v zadném ptipadé
chybét, at’ uz se jedna o aktivni, ¢i pasivni. Na nedostatek relaxace nebo spanku télo
reaguje vlastné¢ obranou reakci — za¢ne nas upozoriovat, bolestmi hlavy, Unavou,
podrazdénosti, Ze neni néco v porddku. Mnozi na tyto signaly nereaguji a mize dojit
K mnohem vazngjsim potizim. Z tohoto divodu by se reakce organismu nemély
podcenovat, nebot’ diky nému si miizeme uvédomit, ze ndm dochdzi energie. Rozhodné

je nutné si urcit dulezitost naSich rozhodnuti, ta, kterd maji prioritu pfed ostatnimi.

7.2 Atmosféra ve Skole

V ptedchézejicich kapitolach tykajicich se ucitele a problémech ucitelského

povolani jsem se jiz zamyslela o atmosféfe ve Skole. Proto je jisté, Ze klidné pracovni

0 Covey, S. R. 7 navyku viidgich osobnosti. 1.vyd. Praha: Pragma, 1994, s. 69. ISBN 80-85213-41-9.
> Bartova, Z. Jak zvladnout stres za katedrou. 1.vyd. Praha: Computer Media s.r.0., 2011, s. 79.
ISBN 978-80-7402-110-7.
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prostfedi je zédkladem pro praci spokojeného ucitele. Jedna se hlavné o to, aby ucitel

do prace nechodil s nechuti. Problémy mohou nastat v t&chto situacich:*

e Mailo casu na hovory se spolupracovniky o Skole, zacich, konkrétnich
problémech, pedagog je velmi vytizeny, dohlizi o prestavkach na zaky

e Tendence nefesit problémy oteviené, ucitelé nechtéji fict oteviené svij
nazor, ¢asto z obavy z negativnich reakci spolupracovniki

e Neni shoda v ndzorech na vzdélavani a vychovu, ale zavazné je to, Ze ucitelé
0 tom nemluvi

e Nedostatecnd podpora ucitele ze strany vedeni, jisté, ze to neni pravidlem,
ale je stale velk4 cast feditelt, ktefi stoji spiSe na strané rodicl, ucitele
nepodpoii i v ptipadé, ze je v pravu pedagog. Diivodem je mozna obava jit
do sporu, ¢i strach o misto. Vedouci pracovnik nemusi pfipoustét diskuzi, je
presvédcen o svém jediném spravném ndzoru. V takovémto ptipadu je velmi
problematické pracovat pod takovym vedenim, bez mozZnosti vlastniho

nazoru.

7.3 Zazemi v rodiné

Rodinna pohoda je dillezitd soucdst zivotniho stylu samoziejmé nejenom ucitele,
ale kazdého cloveka. Zazemi, opora je to, na ¢em by se méli podilet vSichni ¢lenové
rodiny. Kazdy by mél ptispét, dle svych moznosti, k pohodé¢ v rodin¢ naptiklad
pti domécich pracich. Clenové by méli mezi sebou komunikovat, stejné jako v jinych
skupinach, vyjadfit svllj ndzor, cozZ slouzi k ,,vy€isténi ovzdusi*“ mezi ¢leny. Nejenom
ucitel — €len rodiny. Ten by se mél samozieymé snaZit, aby své pracovni problémy
nefesil v roding, protoZe do urcité miry lze hovory o praci tolerovat, ale neni dobr¢, aby

se to stalo i pravidlem.

°2 Bartova, Z. Jak zvladnout stres za katedrou. 1.vyd. Praha: Computer Media s.r.0., 2011, s. 83.
ISBN 978-80-7402-110-7.
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7.4 Relaxace a cviceni

Pokud ¢lovek neslevi ze svych narokl i1 pfes neuspéch, snazi se plnit ukoly, které
jsou nad jeho sily a nezvolni své pracovni nasazeni, zvySuje se tim pfedpoklad, ze ho
mize postihnout syndrom vyhofeni. Je nutné snizit miru zatizeni. , Existuje pro to
termin zpomaleni. “S3To by mél udélat kazdy, pro koho je prace na prvnim miste, ale
zatim u néj nenastalo totalni vyCerpani.

Cviceni, odpovidajici fyzicka zatéz je pro kondici ¢lov€éka nezbytnosti. Je nutné
zvolit cviceni piiméfené veku i schopnostem. Jestlize se sportem zaciname, zvolime
nejprve leh¢i formu zatéze — chlizi, dlouhé prochazky. Kdyz sportujeme, jde o to, jestli
,» nejedeme na plny plyn® ve sportu, stejn¢ jako v zaméstnani. Musime najit rovnovahu
mezi zatézi a odpocinkem. Relaxace, relaxaéni trénink, jedinec se uci uvoliiovat svalové
skupiny a svalové napéti. Diky této technice se snizuje krevni tlak a odstranuji se bolesti

hlavy. Posilovani, uvoliiovaci techniky, v§echny metody ndm pomuiZzou posilit kondici,

zvysit sebevédomi. Budeme se nejenom citit 1€pe, ale 1 1épe vypadat.

Kondi¢ni cvi¢eni

Pravidelny pohyb piispiva ke zlepSeni kondice a nalady diky vyplavovani endorfinti
— hormontiim §tésti, které se uvolnuji pii télesném cviceni. Pravidelny pohyb ma
blahodarny vliv na kondici, délku Zivota, slouzi k posileni srde¢ni €innosti, pohybové
a opérné soustavy.

To, jaky sport si zvolime, je pouze na nas. Pokud jsme del§i dobu nesportovali,
muzeme se poradit s Iékafem, ten zjisti nd$ aktudlni zdravotni stav, ptipadné néjakou
aktivitu doporuci. VSeobecné se doporucuje plavani, nebo chiize se specidlnimi htilkami
— nordic walking. Hlavné nas musi sport bavit, mizeme si také najit nékoho, kdo by
sportoval s nami. To by bylo pro nas oba motivujici, protoze podrzime jeden druhého.
Nehledejme vymluvy, ze nemame dostatek Casu! Kdyz nechceme zacit aktivné

sportovat, miizeme se vénovat n¢které relaxacni metodé

%% Stock Ch. Syndrom vyhoteni a jak jej zvladnout. 1.vyd. Praha: Grada Publishing, 2010, s. 69.
ISBN 978-80-247-3553-5.

47



Sest typi relaxa¢nich metod:>*

Klid,

vyhoteni

Autogenni trénink podle Schulze

Svalové uvolnéni podle Jakobsona

Asijské techniky

Hypnoza — autohypnoza

Meditace — bd¢lé snéni — navozuje se uvolnéni, snizuje se dechova frekvence
a zmenSuje se spotieba kysliku, klesa vylucovani oxidu uhli¢itého
Biofeedback — jedinec dostava zpétnou vazbu o fyziologickém stavu a snazi

se ho zménit

odpocinek, cvi€eni je to, co ndm pomaha pfi zvladani stresu, nebo syndromu

. Vnimejme signaly svého t¢€la i naSeho okoli. V dneSnim svété se stresu urcité

vyhnout nejde, ale riziko faktor miizeme snizit na§im vnimavym piistupem, osvojenim

zdravého stylu Zivota, budme otevieni, komunikujme. Uvédomme si, Ze pokud

obétujeme zivot pouze praci, odcizime se rodin€é. Pokud se nenaucime odpocivat,

dostavi se absolutni vycerpani.

** Stock Ch. Syndrom vyhoteni a jak jej zvladnout. 1.vyd. Praha: Grada Publishing, 2010, s. 69.
ISBN 978-80-247-3553-5.
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PRAKTICKA CAST

8 METODIKA VYZKUMU

V teoretické Casti jsem se zaméfila na stres a syndrom vyhofeni, jeho pficiny,
pfiznaky a prevenci u obou stavil. Zabyvala jsem se typologii ucitelti, jejich ohrozenim
zminovanymi problematikami, konkrétnimi problémy v ucitelské profesi. Jak uz jsem se
zminila, ucitel patfi mezi tzv. pomahajici profese, které jsou ohrozeny, spolu s dalSimi
povolanimi nejvice. Ucitelské povolani a problematika s nim spojend, je mi velmi
blizka, protoze témét 30 let pracuji na zékladni Skole. Sama na sobé pozoruji, Ze n€kdy
mam problémy se zvlddanim urc¢itych situaci.

Béhem mého pusobeni v ucitelské profesi doslo k velkym zménam v koncepci
Skolského systému. Rodina, kterd je zakladem statu, prochdzi zatéZovymi situacemi,
rodiCe, diky svoji zamé&stnanosti, maji méné Casu na své déti, jejich vychovu. Velmi
Casto védzne i spoluprace rodiny a Skoly, rodi¢e se snazi ptfenaSet zodpovédnost
za vychovu na Skolska zafizeni. Problémy zazivaji i sami ucitelé, ¢asto je vefejnosti
feSeno jejich postaveni, finanéni ohodnoceni atp. Na nékterych Skolach se ucitelé
potykaji s ubyvajicim poctem zaki, slu€ovanim tfid a tim i snizovanim poctu uciteld.
To jsou faktory ovlivitujici stres a syndrom vyhoteni.

Na jev burnout jsem se ve své praktické ¢asti zameéfila z pohledu véku, délky praxe

a pohlavi.

8.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Pii vyzkumu jsem se zaméfila na zékladni Skoly v okrese Most a Teplice. Snazila
jsem se vybrat §koly s riznymi podminkami, umisténim, poc¢tem a skladbou zaku. Jedna
se zahrnout do vyzkumu skoly, kde mam urcité vazby, at’ uz se jedna o skolu, kde jsem
dtive pracovala, nebo jsou v nich zaméstnané mé byvalé kolegyn¢. Doufala jsem, ze i to
muze ovlivnit navratnost vyplnénych dotaznikt. Setkala jsem se s ochotou pii zadavani
dotazniki, ale také s prosbou, ve vétsin€ piipadu se jednalo o to, ze ucitelé nechtéli, aby

byla zminovana konkrétni Skola, kde jsou zaméstnani. Aby byla zachovana jejich
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dostatena anonymita. Vzhledem ktomu, Ze jsem chtéla vyhovét a chapu obavu
z moznych problému v zaméstnani — naptiklad ptipadné zneuziti nadfizenymi, popsala

jsem skoly co nejptesnéji i dle svych zkuSenosti, pouze bez udani piesné adresy.

Prvni $kolou je mala vesnicka Skola v okrese Most, s poc¢tem zakt 125. Ve Skole
jsou oba dva stupné. Na prvnim stupni je naplnénost zakl vétsi, nez na druhém. Je to
zpliisobeno tim, Ze prvostupiiové déti nevozi rodi¢e do Skol ve mésté, vétSinou

v e

z Gasovych diivodi a po vyudovani je zabezpetena péde ve Skolni druzing. Zaci starsi jiz
pedagogy. VSechny jsou uclitelky. Ve Skole funguji zajmové krouzky, které vedou
uditelky $koly a vychovatelky $kolni druziny. Zaci jsou vzdélavani podle SVP

pro zékladni vzd€lavani.

Druha $kola, mostecka, je specifickd svym umisténim. Nachazi se ve vyloucené
lokalité, okrajové cCasti mésta, na sidlisti, kde bydli pouze romské obyvatelstvo
a malou ¢ast tvoii socialné slabi. Zaci jsou vzdélavani podle RVP PV, RVP ZV, RVP ZV
s ptilohou LMP a RVP ZSS. Ve tiidach jsou integrovani zaci se sluchovym, zrakovym
postiZzenim i s vyvojovymi poruchami uceni. U¢itelé a vedeni Skoly spolupracuji s PPP
vV Mosté, SVP V Mosté — Dyadou, Diakonii, OSPOD Most a dal§imi organizacemi.
Vyuka probihd ve vSech ro¢nicich prvniho i druhého stupné, vcetné ptipravnych tfid.
Ve $kole pracuje 20 uditelti a 1 specialni pedagog. Skola zajistuje i mimoskolni ¢innost,
do které jsou zapojeni ucitelé i1 asistentky. Jednd se o projekt ,,Minipodniky*, kde se
zaci vénuji rtznorodym cCinnostem, napf. keramice, dratkovani, atd. Své vyrobky
prezentuji na rtznych akcich, pofadaji vystavy. Skola je zapojena do rtiznorodych

projektti na podporu integrace a inkluze Zaku se socialnim znevyhodnénim.

Treti se nachdzi v Mosté, jedna se o veétsi sidliStni Skolu s deviti postupnymi
ro¢niky. Ve Skole jsou také dva ptipravné rocniky pro Zédky po odkladu Skolni
dochazky. Zaci, kterych je 520, jsou vzdélavani podle SVP pro zakladni vzdélavani
a dalSich 33 je integrovano. Jedna se o déti se specifickymi vyvojovymi poruchami
uceni, zrakovym, sluchovym postizenim, Aspergerovym syndromem. Na Skole pracuje

37 pedagogti.
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Ctvrtou §kolou v Mosté, je méstska $kola. Jedna se o $kolu zékladni a dvouletou
sttedni. Jsou zde vzdélavani zaci s mentalnim, télesnym, zrakovym, sluchovym
postizenim, zaky s autismem. Vzhledem Kk tomu, Ze se jedna o $kolu pro zaky vyzadujici
specidlni péci, Skola spolupracuje s dalSimi institucemi, jako je SPC v Litvinove,
s Demosthenesem v Usti nad Labem — pro sluchové a zrakové postizené, PPP v Mostg,
SPC v Praze, SVP V Mosté¢ — Dyadou, OSPOD Most, Policii, se stfednimi Skolami
V Mosté, Chomutove, Lounech a dalSimi organizacemi. Jelikoz se pracuje se zaky, ktefi
potfebuji zvlastni podminky, maji ve Skole zfizenou multismyslovou mistnost
Snolzelen, kterd slouzi k relaxaci, zklidnéni, posileni adaptace, socializace, rozvijeni
komunikace, snizeni poruch chovani. U zaki jsou vyuzivany rizné typy terapii. S tim je
spojeno vyuzivani dilen, pocitatovych uceben, kuchyiky, keramické dilny, zahrady,
télocviény 1 kinosalu. Po vyucovani miizou Z4ci navstévovat zajmové krouzky, které
vedou ucitelé. Uz z vycétu postizeni zaku je zfejmé, ze prace pedagogi na této Skoly je

velmi naro¢na. Vzdélavani zabezpecuje 37 ucitel.

Posledni, tedy patou Skolou, kterou jsem zahrnula do vyzkumu, je velkd méstska
$kola v Teplicich. Zaci jsou vzdélavani podle zakladniho vzdélavani, jednd se o $kolu
s rozsifenou vyukou télesné vychovy. Zvlastnosti skoly je také to, ze je zde vétsi
mnozstvi zaku s jinou, nez ¢eskou narodnosti - vietnamskou, ruskou, ukrajinskou. To
pfinasi dalsi komplikace pro ucitele 1 déti, nebot’ zaci vétSinou nehovotii ¢esky. Do tiid

jsou zatazeni zaci s télesnym omezenim — napt. po obrné, ale i s poruchami chovani.

8.2 Stanoveni hypotéz

Existujyi vztahy mezi pohlavim, vékem, délkou praxe a ohroZenim syndromem
vyhoteni u uciteli na zakladni Skole. Léta strdvend vzdélavanim zakli mulze mit
podstatny vyznam pfi stupni burnout. Ten, kdo nastoupi do zaméstnani, bude mit
rozdilny stupeni, nezZ ten, kdo se ucitelskému povolani vénuje jiz nékolik let. V prvni
¢asti vyzkumu byly shromazdény, vyhodnoceny, zaneseny do tabulek a grafi data, ktera

jsou potiebna k evaluaci dal§iho vyzkumu, ohrozenosti burnout.
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Hypotéza 1: Souvislost mezi pohlavimi a syndromem vyhoieni. Mym
pfedpokladem je, Ze Zeny jako ucitelky maji mnohem vétsi predpoklad k tomu, ze
budou ohrozeny syndromem vyhoteni vice, nez muzi. Pro Zeny je prace vice narocna,
pokud pracuji s détmi, které vyzaduji zvlastni péci, naptiklad s problémy chovani,
mohou se citit vice ohrozené, nebot’ jsou fyzicky slabsi nez muzi. Dal§im faktorem je
I to, Ze Zeny jsou velmi empatické, emocionalni a pro svoji praci velmi angazované.
Vnimaji problémy déti, mnohdy se problémem zabyvaji i mimo pracovisté, ,,nosi si
praci domd“, ovliviiuje harmonii v rodinném prostiedi. Casto ji zbytetné zatéZzuje
rozebiranim pracovnich zalezitosti. Podle mého nazoru muzi dokdzou pracovni
a rodinné prostiedi 1épe odd€lovat. Z tohoto divodu jsou burnout ohrozeni méné nez

zeny.

Hypotéza 2: Hledala jsem souvislost mezi vékem a syndromem vyhoteni.
Predpokladala jsem, Ze se stoupajicim veékem dochazi i k nachylnosti vzniku burnout.
Zamyslela jsem se, jaky je divod této souvislosti. Cim je pedagog star$i, ubyvaji mu
sily, fyzické 1 psychické, ¢asto se musi potykat s problémy, které pedagogicka profese
nové metody ve vyuce, technologie, které Casto d€laji star$i generaci problémy, nékteti

nemaji ani zajem se novym vécem ucit.

Hypotéza 3: Ve tifeti jsem se snazila porovnat vysledky v jednotlivych Skolach,
zamyslet se nad tim, zda je néjaka souvislost mezi typem Skoly a vysledkem z testu.
Jestli se naptiklad jedna o $koly s riznym vékovym slozenim, typem skoly a jejim

umisténim, vétSim nebo mensim zastoupenim ucitele — muze.

8.3 Vyhodnoceni sebranych dat

Ptfed rozdanim dotaznikd jsem pozadala v kazdé Skole jednoho z uciteli, aby mi
zjistil celkovy pocet ucitelll, véetné teditele a zastupcti, zastoupeni muza ucitelll. Téchto

poctll jsem sestavila nasledujici tabulku.
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Tabulka 1: Pocet ucitelti — ucitelek ve sledovanych skolach

Skola Pocet ucitelu | Z toho muzia Zen
1 12 0 12

2 20 3 17

3 37 4 33

4 38 2 36

5 39 6 33
Celkem 146 15 131

Zdroj: Jana Pohunkova, 2015 (vlastni Setieni)

Do vsech péti vyse zminénych kol bylo rozdano 146 dotazniki, pfesné na pocet
uciteltl ve skole. Vyplnénych se vratilo 130. Navratnost dotaznikli byla tedy 89,04%.
Podle mého néazoru, je procento vysoké. Vliv vidim i v tom, ze na kazdou Skolu, ve
které byl proveden vyzkum, mam urcity osobni kontakt, jedna byla 20 let mym
pracoviStém, v dal§ich pracuji mé byvalé kolegyng, které mi s vybranim dotaznikl
pomohly. U prvnich dvou $kol — jedna se o Skoly s menSim poctem pedagogi, byla
navratnost dotaznikti 100%, u tieti 83,8%, u ctvrté 81,6% a paté 92,3%. Po odevzdani

se tedy pomér mezi skute¢nym stavem a sledovanym vzorkem nepatrné zmeénil.
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Graf 1: Pomér mezi vybranymi dotazniky ucitelt - ucitelek

Pomer - ucitel - ucitelka

B muzi

H Zeny

Zdroj: Jana Pohunkova, 2015(vlastni Setfeni)

Z grafu 1 je zfetelné vidét, Ze a¢ navratnost dotaznikd nebyla 100%, dotazovani
muzi odevzdali vSichni, tedy 15 ucitelll. Ze 131 Zen neodevzdalo 16. D4 se tedy fict, Ze
jde o zanedbatelny pocet. Jak je vSeobecné znamé, ve Skolstvi jako takovém, pievlada
zen ucitelek oproti muziim. I v mém Setfeni se toto potvrdilo. V teoretické Casti jsem se
zminila o tom, pro¢ dochazi a trva feminizace Skolstvi. Podle prizkumu je pomér muzt
v zdkladnim Skolstvi 14%, vmém vyzkumu vysSlo 11,5%, coZz se k vSeobecnému
priméru priblizuje. Muzi, jako ucitelé, velmi chybi ve vzdélavacim procesu. VétSinou
jsou ze strany studentll vnimani pozitivné. Jejich pfistup k zakiim je jiny oproti zendm

ucitelkam, ty maji k détem spise matei'sky vztah.
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Tabulka 2: Rozliseni podle véku a pohlavi

VEK -25 - 35 - 45 -55 55 -
POCET 0 25 45 51 9
Z TOHO 0 2 5 6 2

MUZU

Zdroj: Jana Pohunkova, 2015 (vlastni Setfeni)

Z tabulky €. 2 je vidét, Ze ani v jedné ze sledovanych skol, nebyl Zadny ucitel
do véku 25 let, to potvrzuje také to, ze mala Cast uciteld, ktefi kon¢i pedagogické
fakulty, nenastupuji do $kol, ale radéji hledaji uplatnéni v jinych oborech. Uvédomuji si,
ze ackoliv doslo k nértstu nastupniho platu, stadle neodpovidd mzd¢ v jinych oblastech,
vyzadujici vysokoskolské vzdélani. VéEtsi podil maji ucitelé do 35 let, tvoii 19,2% ze
sledovaného vzorku pedagogt, zde jsou jiz 2 ucitelé — muzi = 13,3%. V dalsi skupiné
do 45 let je zfejmy nartst, tvoii ji 45 uciteld, coz je 34,6% , zastoupeni muzi je také
vyssi 33,3%. V predposledni skuping jsem zaznamenala témet shodné tdaje. Do veéku
55 let vzdélava 39,2 % ucitelt, muzh také témeét stejné procento = 40%. Posledni

skupina nad 55 let je tvofena 9 pedagogy, coz je 6,9%, 2 muzi = 13,3% z 15 uditelt.
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Graf 2: Rozd¢leni podle véku

Podle véku

0%

mdo 25 let
mdo 35 let
mdo 45 let
M do 55 let

W nad 55 let

Zdroj: Jana Pohunkové, 2015 (vlastni Setfeni)

Pro lepsi nazornost jsou udaje o v€éku zaznamenané v grafu, je zfejmé, ucitelé

ve sledované skuping starnou.
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Tabulka 3: Rozliseni podle délky praxe a pohlavi

DELKA DO 10 DO 20 DO 30 NAD 30
PRAXE LET LET LET LET
POCET 2 62 54 12
Z TOHO 0 4 6 5
MUZU

Zdroj: Jana Pohunkov4, 2015 (vlastni Setfeni)

Graf 3: Rozd¢leni podle délky praxe

Délka praxe

mdo 10 let
Hdo 20 let
M do30let
M nad 30 let

Zdroj: Jana Pohunkové, 2015 (vlastni Setieni)

V tabulce a grafu ¢. 3 je zastoupeni uciteld podle délky jejich praxe. Do 10 let je
pouhych 1,5 %, s praxi do 20 let je ucitelt nejvice 47,7 %, do 30 let je pfiblizné stejné
procento, 41,5 % a s praxi nad 30 let je to 12 uciteld, to je 9,2 %.
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8.4 Dotaznik B. A. Potterové

Jedna se o test zjiSténi syndromu vyhoteni. Sestava z 25 otdzek, na ktery dotazovany
zaznamenava odpoveédi. Odpovida se ziidka, obCas ano, napil ano, ¢asto ano, téméf
vzdy ano. Boduje se 1 az 5- ti body. Po dokonceni se body sectou a vysledek se vyhleda

v tabulce.

Tabulka 4: Vyhodnoceni testu B. A. Potterové

POCET BODU VYSLEDEK
25 -50 VYBORNY
51-75 DOBRY VYSLEDEK, VHODNA
PREVENCE
76 — 100 HROZi PRACOVNI VYHORENI
101 -125 VYHORIVANI

Zdroj: B. A. Potterova, 1997

8.4.1 Hodnoceni dotazniku a testu podle sebranych vysledkii

Skola & 1 — jednd se o vesnickou §kolu, kde chybi muzsky faktor v pedagogickém
sboru. Pracovala jsem s dvanacti vyplnénymi dotazniky s vyplnénim véku, délky praxe
a testem B. A. Potterové na zji$téni syndromu vyhoteni. Jedna ucitelka je ve véku do 35

let, 6 do 45 let, 4 do 55let a jedna nad 55 let. Primérny vék je 44,4 let. V porovnani

délky praxe bylo zjisténo, do 10 let nebyla zZadnad vyucujici, do 20 let 5, do 30 let

4 ucitelky a nad 30 let 3. Primérna délka praxe na této Skole je 24,4 let.

Skola & 2 — skola ve vyloudené lokalitd, jsou zde vzd&lavani Zaci s riiznymi
vzdélavacimi potiebami. Dotaznik odevzdali vSichni ucitelé pedagogického sboru.

Z poctu 20 ucitell jsou zastoupeni 3 ucitelé. Do véku 35 let jsou 3 ucitelky, do 45 let 5
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zen pedagogl, do 55 let jsou zastoupeni 2 muzi a 5 zen, nad 55 let je jeden muz
a 4 zeny. Prumérny vék U muza je 51,3 let, u zen 44,3. U délky praxe také neni velky

rozdil, u Zen je to 22,3 a u muzi 25,7 let.

Skola & 3 — zakladni $kola méstského sidlistniho typu, ve kole jsou Zaci se
specialnimi vzdélavacimi naroky, té€chto zaki je zarazeno do zékladniho vzdélavani 33.
Bylo rozdano 37 dotaznikd, vratilo se jich 31. Ve véku do 35 let je 8 pedagogi z toho
1 muz, do 45 let 8, z toho 2 muzi, do 55 let je zastoupeni nejvyssi — 13 Zen a 1 muz,

nad 55 let 1 Zena. Pramérny vé&k uciteli je 38,9 u Zen 46,8 let. U muzi je

prumérna délka praxe 13,4 a u zen 24,9 let.

Skola & 4 — skola pro zaky se specialnimi potiebami, je zde i navazny dvoulety
ucebni obor. Z rozdanych 38 dotaznikd bylo vraceno 31, z toho dva muzi — 100%
zastoupeni ucitelt. Do 35 let 3 Zeny, do 45 letl muz a 10 Zen, do 55 let 17 pedagogt,
ztoho 1 ucitel. Ze sebranych dat vySel primérny vék zen 45,1 a muzi 35,3 let.

Prumérna praxe u zen 23,2 u muzu 11,2 let.

Skola & 5 — vétii teplicka méstska $kola. Je zde vidét riiznorodost Zactva, jednak
Z narodnostniho hlediska, ale jsou zde i Zaci s riznymi vzdélavacimi potiebami. Z 39
dotaznikli se vratilo 36, z toho 6 od muzil, opét vyplnili vSichni muzi — ucitelé. Do 35
let je 10 pedagogt, z toho 1 muz, do 45 let 15, z toho 1 uditel, do 55 let 7 Zen a 2 muzi,
nad 55 let 1 muz, 1 Zena. Primérny vék Zen 41,6 a u muza 40,2 let, délka praxe u Zen
22,5 aumuza 13,7 let.

Tabulka 5: Primérny vék a délka praxe na jednotlivych skolach

Skola Primérny | Primérny | Primérna | Primérna
vék Zen vék muzi délka délka
praxe Zen praxe
muzu
1 44,4 let 0 24,4 let 0
2 443 51,3 22,3 25,7

59



3 46,8 38,9 24,9 13,4

4 45,1 35,3 23,2 11,2

5 41,6 40,2 22,5 13,7

Zdroj: Jana Pohunkova, 2015 (vlastni Setfeni)

Graf 4: Primérny vek zen a muzi v jednotlivych Skolach
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Zdroj: Jana Pohunkové, 2015 (vlastni Setfeni)

V grafu ¢. 4 jsem lep$i nazornost zadala data z tabulky ¢. 5 o primérném véku
ucitelt a ucitelek v péti sledovanych skolach. Celkovy primérny véku U Zen je 44,4 let.
Po srovnani s daty v tabulce 5 a grafu 4 je ziejmé, se piilis nelisi od véku v jednotlivych
Skolach. U muzi je pramér 41,4 let. Nejvétsi rozdil je patrny u Skoly 2 — 0 10 let,
vzhledem k dostupnosti informaci, které jsem ziskala, uéitelé mladsiho véku vétSinou
odchazeji po 1, nebo béhem roku, kdy do $koly nastoupi. Zaci v této $kole jsou velmi

problémovi, hlavn€ po vychovné strance a trva mnohem vétsi dobu, nez nového ucitele
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pfijmou. Muzi nemaji pravdépodobné trpélivost se zvladanim takovych situaci.

Vétsinou predpokladaji, ze bude u nich prevladat ptirozena autorita.

Graf 5: Znazornéni délky praxe v zavislosti na pohlavi
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Zdroj: Jana Pohunkové, 2015 (vlastni Setfeni)

V grafu 5, vychézejiciho z tabulky 5, je zfejmad vyvazenost v délce praxe u zen,
celkovy pramér Cinil 23,5 let, coZz se nelisi od sebranych dat v jednotlivych skolach.
U muza ¢inil primér 16 let praxe, zde je vidét rozdil mezi jednotlivymi skolami, je dan
Skolou ¢. 1, kterd je zmiflovana jiZ u vysledka z grafu ¢. 4. U déti s velkymi problémy
chovani trva vytvoreni kladného vztahu k uciteli delsi dobu, pokud ucitel toto obdobi
prekond, ziskava respekt a jestlize nedojde k jinym problémtm, velka ¢ast pedagogii
zUstava na své pozici v dané Skole. V tom vidim diivod rozdilnych vysledki tykajicich

se v&ku 1 délce praxe.
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8.4.2 Vyhodnoceni vysledkii testu B. A. Potterové

Pii vyhodnoceni testu na syndrom vyhoteni jsem Se nejprve zaméfila na vysledky
Z jednotlivych Skol, nasledn¢ vyhodnotila data vztahujici se k jednotlivym hypotézam

a jejich potvrzeni, nebo vyvracen

Graf 6: Skola 1 - vyhodnoceni burnout
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Zdroj: Jana Pohunkové, 2015 (vlastni Setfeni)

V grafu 6 jsou vyhodnoceny vysledky testu, prvniho stupné dosahlo 5 —to je 41,7 %
ucitelek, druhého stupné, kdy jsou jiz nutna preventivni opatfeni v podobé relaxace atd.,
také 5 = 41,7 % dotazovanych a tfetiho, kdy jiz hrozi vyhoteni 2 = 16,7 %. V této Skole
neni zastoupen muzsky faktor. Z grafu je vidét, ze zatiZzeni s vékem roste, v poslednim

obdobi mirné kleslo.
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Graf 7: Skola 2 - vyhodnoceni burnout
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Zdroj: Jana Pohunkova, 2015 (vlastni Setieni)

Test ve Skole 2 vykazal nasledujici vysledky: 6 pedagogi = 30% vykazalo vyborny
vysledek, 9 = 45 % s nutnosti opatieni proti burnout a 5 = 25 % ucitelll ve vysokém
ohrozeni. U Zen i muzii méa s vékem stoupajici charakter. Muzi dopadli oproti zendm

1épe, jejich vysledky byly nizsi.

Graf 8: Skola 3 - vyhodnoceni burnout
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Zdroj: Jana Pohunkova, 2015 (vlastni Setieni)

Vysledek skoly 3: 15 pedagogi = 48,4 % se zaradilo do 1 skupiny, 14 — 45,2 %
do druhé skupiny, kdy je zapotiebi chranit své zdravi, zvySeny dlraz na relaxaci a 2
ucitelé = 6,5 % z celého poctu ve tieti Skole je v ohrozeni. U Zen se projevila stoupajici

tendence v zavislosti na véku, u muzi rovnomérny prubeh, s lehkym poklesem.

Graf 9: Skola 4 - vyhodnoceni burnout
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Zdroj: Jana Pohunkova, 2015 (vlastni Setieni)

Z grafu skoly 4 je patrna stoupani v zavislosti na véku do 45 let a potom mirny
pokles burnout. U muzu je ziejma stabilita ve vysledku testu. U 16 — ti pedagogt, coz je
51,6 %, vysledky byly vyborné, u 12 — ti je nutny zvysit odpocinek, jinak by mohlo

dojit k vysokému ohrozeni syndromem vyhoteni. 3 = 9,7 % jsou jiz ohroZeni.
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Graf 10: Skola 5 - vyhodnoceni burnout
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Zdroj: Jana Pohunkové, 2015 (vlastni Setfeni)

U obou skupin, jak muzi, tak Zen je vidét stoupajici tendence ohrozeni syndromem
vyhotfeni v zavislosti na v€ku. U Zen je kiivka strméjsi. Pro 19, coz tvoii 52,8 %
pedagogt, vysel vysledek vyborny, u 17 = 47,2 %, jsou nutna opatieni k posileni
odolnosti, jinak by se mohly pfiznaky burnout, zhorsit.

Z celkového poctu 130 vyhodnocenych dotaznikii, prvniho stupné ve Skale
hodnoceni podle testu B. A. Potterové, dosahlo 61 uditeld, coz je 46,9 %, druhy stupen
— to je vysledek dobry, ale je nutné zalit pracovat na konkrétnich opattenich, ktera
muzou odstranit blizici se pfiznaky syndromu vyhoteni. Nejlépe zvysSenim relaxace,
odpocinku. 12 respondentd, tady 9,2 % je kandidatem na burnout. Posledniho stupné —
vyhotfenim, nebyl zji§tén Zadny z uciteld, ale nékterym k této hranici chybél 1, 2 body.

Jde o opravdu alarmujici stav.
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Graf 11: Vyhodnoceni testu u zen
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Zdroj: Jana Pohunkova, 2015 (vlastni Setfeni)

V grafu 11 jsou zaznamenany hodnoty z testu B. A. Potterové v zavislosti na véku
a stupni ohrozeni. Hodnoty jsou primérné podle poctu ucitelek. Stupném jedna je
bodové hodnoceni v rozmezi 25 — 50 bodd, tedy vyborny vysledek, druhy stupeii je 51 -
75 bodu, hodnoceni je dobré, pokud budou podniknuta preventivni opatieni, poslednim
stupném, ktery vysel v testu, je tfeti. Ten je v bodovém rozpéti 76 — 100, kdo dosahl
tohoto stupné, hrozi u néj vysoké riziko vzniku syndromu vyhoteni. U Zen ucitelek jsou

zastoupeny tfi stupné z moznych c¢tyf burnout. Nebyl zaznamenan pouze posledni,

A4
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Graf 12: Vyhodnoceni testu u muzt
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Graf ¢. 12 zobrazuje data o stupnich burnout v zavislosti na veéku. Hodnota je
Vv jednotlivych stupnich syndromu zprimérovana podle poc¢tu respondentii. U muzt jsou
zastoupeny pouze dva ze ¢ty moznych, je zfejmé, ze 1 u muza ucitelll dochazi k naristu

ohroZeni syndromem vyhofeni v zavislosti na v€ku, prvni stupeni se zménil na stupent

dva.

Zdroj: Jana Pohunkova, 2015 (vlastni Setfeni)
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9 OVERENI HYPOTEZ

Ve vyzkumu jsem stanovila tfi hypotézy. U ptfedpokladu ¢. 3 Slo spiSe o srovnani
vysledkd z jednotlivych Skol, ptipadné zamysleni nad vysledkem, ktery by se vymykal
z celkovych vysledkt, ¢im by mohl byt zptisobeny.

H1: Souvislost mezi vznikem syndromu vyhofeni a pohlavim respondentim.

Ptedpokladala jsem, ze u zen bude vyssi. Vysledky v zavislosti na pohlavi jsou
zaznamenany v grafu €. 11 — Zeny a grafu €. 12 — muzi. Vysledky Setieni jsou rozdé€leny
podle testu B. A. Potterové (1994) do ¢tyt skupin. U Zen byly dosazeny tii stupné, zadna
z ucitelek nedosédhla stupné vyhoteni, ale objevily se respondentky, kterym chybél 1 — 2
body do ¢tvrtého stupné. U muzi vySel stupen pouze prvni, druhy az u muzi nad 55 let.

Hypotéza se tedy potvrdila, Zeny jsou postizeny burnout vice nez muzi.

H2: Souvislost mezi vékem a burnout.

Predpokladala jsem, ze se zvySujicim se vékem roste i mira syndromu vyhoteni. Bez
rozdilu pohlavi se hypotéza potvrdila, samoziejmé se najdou vyjimky, ale jedna se
o jedince. Je to zfejmé z toho diivodu, jak jsem jiZ zminila v teoretické ¢asti — rozdilnost

osobnosti ¢lovéka, jeho charakterovych vlastnosti, odolnosti viici stresu.

H3: Souvislost mezi typem Skoly a syndromem vyhoteni

Sebrana data z jednotlivych Skol jsem zanesla do grafi €. 6 — 10. Vychazela jsem
také ze znalosti prostiedi jednotlivych Skol. Nejvétsi zastoupeni tfetiho stupné vyhoteni
a to 25% ucitelti bylo vykéazano u Skoly ¢. 2 — skola ve vyloucené lokalité, v tomto
ptipadé mé vysledek nepiekvapil. Ucitelé jsou vystaveni stresovym situacim velmi
Casto, ve Skole jsou Zaci s vychovnymi a vzdélavacimi problémy, zaci integrovani, se
sluchovym, zrakovym postizenim. Vzd¢lavani zaki se specialnimi potfebami piinasi
uciteli mnohem vétsi zatéz pii vzdélavani. Ve vzorku sledovanych Skol se nachazi jesté
jedna Skola, kde se vzdélavaji také Zaci s riiznym znevyhodnénim. OvSem vysledky
z této skoly jsou spiSe pozitivni charakteru, u zen maji spise klesajici tendenci. Otazkou
je, na jakych faktorech je tento ptiznivy vysledek zavisly. To by ovSem bylo mozné

zjistit naptiklad dal§im Setfeni naptiklad klimatu ve Skole, vztahy mezi jednotlivymi
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spolupracovniky a vedenim Skoly. Pravé pohoda na pracovisti, i kdyz se jedné o Skolu s
zaky se specidlnimi potiebami, dokdze namotivovat ulitele a nevystavit je burnout.
Podle mého ndzoru se hypotéza €. 3 nepotvrdila, nebo jen Castecné. Bylo by zapotiebi

jeste dalsi Setfend.
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ZAVER

Cilem mé¢ diplomové prace bylo nastinéni pficin u ucitelt na zékladnich skolach

V teoretické Casti jsem se zaméfila na stres, situace s nim spojené, osobnosti ucitele
a burnout. VSechny tyto zminované body spolu vzijemné souvisi. Profese pedagoga
patii mezi pomahajici profese, které jsou syndromem vyhotfeni spolu s dalSimi
zamé&stnanimi postizeny nejvice. Prace s lidmi se fadi mezi psychicky velmi naro¢né.
SnaZzila jsem se pfiblizit problémy v ucitelské profesi, jaké jsou nejvétsi priciny
syndromu vyhoteni, souvislost mezi typy osobnostmi ¢lovéka, pedagoga. Jaky vliv maji
vlastnosti na moznost vzniku stresu a burnout. Dal§im z dtlezitych bodli empirické ¢asti
byla otdzka prevence proti stresu a syndromu, otazka sprdvného Zivotniho stylu,
relaxace.

Vyzkumna ¢ast byla zrealizovana formou dotazniku k odhaleni syndromu vyhoteni
B. A. Potterové. Dotaznik byl jest¢ doplnén o informace o pohlavi, vékem a délkou
praxe ve Skolstvi. I tato data byla podstatna pfi zpracovani vysledki, podle kterych byly
vyhodnoceny hypotézy. Bylo osloveno 146 uditell z péti zakladnich $kol v okrese Most
a Teplice. Snazila jsem se vybrat Skoly s rliznymi podminkami a sloZenim Zzactva.
Myslim, ze tento zamér jsem splnila. Z vySe uvedenych poctu oslovenych uciteld byla
navratnost 130 dotaznikli. Pocet sebranych dat se mi zda dostate¢ny k tomu, aby mohla
byt data objektivné zpracovana. Otazkou zlstava ovSem to, zda respondenti byli ochotni
odpovidat pravdive, tento faktor nejde dostate¢né ovlivnit, zaleZi pouze na dotdzanych.

Syndrom vyhoteni nenastane okamzité, pokud c¢lovék dokaze vnimat i1 drobné
naznaky, které signalizuji, Ze neni néco v potfadku, lze ho zvladnout a piekonat.
Dokonce miZe byt podnétem k tomu, Ze zacneme pracovat sami se sebou, mizZe nas
motivovat Kk vlastnim zménam, které vedou ke zlepSeni osobnich vlastnosti, pozitivnimu
zivotnimu pohledu. Je nutné se postavit zatézovym situacim a Cerpat z nich silu
k aktivitam, které nas dobiji a pohani. Ur¢ité se stresovym situacim nejde vyhnout, ale
je mozné je zmirnit a v€as rozeznat.

U pedagogli jsou nejvétsimi piic¢inami syndromu vyhofeni zvySujici se naroky

na préci a na pedagoga samotného, naro¢nost na ptipravu do vyucovani, zaky je Casto
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problematické zaujmout. Ucitel se potykd s nekazni zaka, zaskolactvim, zvySujici se
agresivitou, proti které nema pedagog témeét zadné, nebo minimalni moznosti obrany.
Vse je nutné vykazovat oproti podpisu rodich, ktefi také casto nespolupracuji.
Problémem je nartist administrativnich ukont, na vSe jsou zpracovany postupy, které je
bezpodmineéné nutné plnit, ovSem ubiraji energii potiebnou pti vzdélavacim procesu.
Dale cast¢ zmény ve Skolstvi, kdy kazdy z ministerskych pracovniki mé jinou

predstavu o Skolstvi a jeho koncepci. To vse jsou faktory, které ovlivituji praci ucitele.

Zakoncila bych citdtem Jana Amose Komenského:

., Nasi ucitelé nesméji byt podobni sloupum u cest, jez pouze ukazuji, kam jit, ale

sami nejdou .
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Priloha A - Dotaznik

Dotaznik zaméfeny na zkoumani burnout u ucitelli na zakladnich Skolach

Veék: Pohlavi: muz Zena

Uc¢im: 1-10 let 11-20 let  21-30 let

Zakrouzkujte prosim Vasi volbu:

10.

11.

12.

13.

14.

15.

vice nez 30 let

1- ziidka 2- obcas ano 3- tak naptil 4- Casto ano 5- vzdy

. Jsem unaveny(d), i kdyZ mam

dostatek spanku.

. Jsem nespokojen (a) se svou praci.

. Citim se smutny(4) bez jasného

duvodu.

. Jsem zapomnétlivy(4).
. Snadno se roz¢ilim a utrhuji se na lidi.
. Vyhybam se lidem v préci i soukromi.

. Mam potiZe se spanim, protoZze mam

starosti v praci.

. Jsem vice nemocny(4) nez dfive.

. My pfistup k praci se da nazvat:

Pro¢ se namahat?
Dostavam se do konfliktt.
Moje vykony v praci nejsou nejlepsi.

Piji alkohol a beru Iéky,
abych se citil (a) 1épe.

Hovofit s lidmi mne vyCerpava.

Nemohu se soustfedit na praci
tak jako diive.

Prace mé nudi.
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12345
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12345

12345

12345

12345
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16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

Piln¢ pracuji, ale nemam uspéech.
Citim se znechucen (a) ze své prace.
Nerad (a) chodim do prace.
Spolecenska zabava mé unavuje.

Sexualni zivot nestoji
za vynalozené sili.

VétSinou se, ve svém volném Case,
divam na televizi.

Neni toho moc, na co se ve své praci
mohu tésit.

Prace mi déla starosti i v dobé volna.

Moje pracovni pocity zasahuji
do mého soukromého zivota

Prace se mi zda bezudéelna.
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12345

12345

12345

12345

12345

12345
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