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1 UVOD

Diplomova prace se zabyva tematikou syndromu vyhoteni. Hlavnim diivodem zvoleni této
problematiky bylo tzké spojeni vyhoteni s ucitelskou profesi a vSeobecné CastéjSim vyskytem
vyhoteni u pedagogti, coz se dotykd i mne jakoZto budouci pedagozky. Diskutovany syndrom
je dasledkem dlouhodobého ptisobeni stresu na jedince, projevujici se duSevnim vycerpanim,
zdravotnimi obtiZzemi, ztradtou zdjmu o praci i kontakt v ramci socidlniho prostiedi.

Dnesni dobu Ize vSeobecné charakterizovat jako uspéchanou, stresujici, kladouci ¢im dal
vy$$i ndroky na cCloveéka. Psychickd ndro¢nost ucitelského povoldni, vzhledem k nartistajici
agresivité, zaSkoldctvi, delikvencim déti a mladezZe, rozhodné ovliviiuje vykondvéni této profese
a mnozi vyucujici dnes rad¢ji voli zaméstnani jiné pravé z divodu velkého psychického vypéti
a vysokych ndroki (vzdéldni, kompetence, feSeni vychovnych a vzdéldvacich problémi,
administrativa apod.). Hlavni cil prace spocival ve zmapovéni soucasné situace v pedagogické
profesi z hlediska psychického stavu vyucujicich, jejich profesniho naplnéni a spokojenosti.

Prace sestavd z Casti teoretické a praktické. Teoretickd obsahuje ucelené shrnuti dostupnych
informaci o problematice syndromu vyhofeni, Cerpanych z adekvatnich zdrojii tuzemskych
1 zahraniCnich. Potfebné informace jsem ziskala nejen prostfednictvim tiSt€énych publikaci,
ale i elektronickych ¢lankti apod. Zminénd Céast popisuje soucasné podminky pifi vykondvani
ucitelské profese, pfi¢iny vzniku vyhofeni vcetné jeho pribéhu a pifiznakl. TaktéZ se vénuje
oblasti prevence, Cili moznostem predchdzeni tohoto problému. V neposledni fad€ jsou zde
zakomponovany vysledky jiZ realizovanych vyzkumd.

Praktickd C¢éast se opird o teoretické poznatky z oblasti vyhoteni, metodiky vyzkumi
i vysledkl vyzkumt poslednich let. Vlastni vyzkumné Setfeni zpracované v této Céasti zahrnuje
zmapovani situace u pedagogi ptisobicich na riznych Skoléch, lisicich se jak vékem, tak délkou
pusobeni v profesi. Jako vyzkumny ndstroj pro Setfeni byl zvolen anonymni dotaznik, sestavajici
z kombinace 26 otdzek razného typu.

Prace pfinasi celkovy pohled na soucasnou situaci pedagogii, ziskané vysledky mohou
slouzit k nahlédnuti zdjemciim o tuto problematiku, také napf. feditelim Skol i orgdniim
zabyvajicich se diskutovanou tematikou. Vysledky vyzkumného Setfeni poukazuji na potiebu

zlepSeni pracovnich podminek a klimatu na Skolach.



2 CILE PRACE

Tato kapitola obsahuje vymezeni hlavniho cile prace, uvadi taktéz vycet dil¢ich ukolt prace
a vneposledni ftad¢ prezentuje mnou stanovené hypotézy, které jsou ddle ovefovany

prostiednictvim vysledkli vyzkumného Setieni.

2.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové price je zmapovani soucasné situace v pedagogické profesi
z hlediska psychického stavu vyucujicich, jejich profesniho naplnéni a spokojenosti v ucitelském

povolani.

2.2 Dil¢i dkoly prace

Diléi ukoly prace vychazi z pfedem stanoveného hlavniho cile (viz kapitola 2.1), jednd
se o ukoly nésledujici:
1) Zjistit postoje vyucujicich k jejich profesi a samotnému procesu vyucovani.
2) Ovéfit, zda jsou na pedagogy kladeny vysoké néroky.
3) Provérit, zda existuje souvislost mezi délkou pusobeni v pedagogické profesi a vySSim
vyskytem potenciondlnich projeva vyhoteni.
4) Zjistit, jestli uCitelim vystaci Cas pracovniho tvazku k pfipravé na vyucovani.
5) Urcit Cetnost vyskytu vyhoteni u pedagogu.

6) Vyjadrit pomér ucitelit spokojenych s finanénim ohodnocenim a ucitelti nespokojenych.

2.3 Hypotézy

Hypotéza vznikd bud’ vyvozenim z teoreticky zpracovanych poznatkli o dané problematice,
nebo muize byt zformulovédna na zdklad¢ vlastnich zkuSenosti, pozorovani ¢i predikce. V zavéru
vyzkumného Setfeni musi byt nutné uvedeno jeji potvrzeni ¢i vyvraceni (Gavora, 2010).

Nésledujici hypotézy, jejichz ovéfeni bude provedeno prostiednictvim vyhodnoceni
vysledkli vyzkumu této prace, byly sestaveny na zdklad¢ stanoveného hlavniho cile a dil¢ich
tkolu prace (viz kapitoly 2.1, 2.2).

1) Vétsina pedagogli vykondva svou praci rada, prace je napliuje.



2)

3)

4)

5)
6)

Ucitelé povazuji svou préci za psychicky naro¢nou, ndroky na né kladené povazuji

za vysoké.

Pedagogtim piisobicim v ucitelské profesi vice nez 16 let hrozi vétsi riziko syndromu
vyhoteni.

Nadpolovi¢ni vétSin€ vyucujicich nestaci ¢as pracovniho dvazku k piipravé na vyucovani.
Vice nez %2 ucitelt ma ve svém okoli vyhotelého jedince.

Vice nez %2 uditelt je nespokojena s finanénim ohodnocenim prace.



3 TEORETICKE POZNATKY

3.1 Uditelstvi jako povolani

Podstatu ucitelstvi, jednu z tradi¢nich intelektualizovanych profesi, lze st€zi pifesné
definovat. Népln zminéné profese v sobé zahrnuje preddni kulturniho dédictvi z generace
na generaci, pfedevs§im se ovSem jedna o postupné utvareni déti a mladistvych jakoZto budoucich
dospélych jedinct. Ucitelovo plisobeni ma vyznamny vliv na formovani Zdkovy osobnosti, jeho
hodnot, postojii, chovdni i jedndni, soucasné také ovliviiuje podobu budouci spole¢nosti - do jisté
miry urCuje, zda dojde kjejimu rozvoji ¢i naopak stagnaci. Pedagogové povazuji ucitelstvi
za poslani, pti¢emZz piebiraji zodpoveédnost za svét, do kterého své Zaky uvadi, a aktivné

napomdhaji pfi utvafeni tohoto prostedi (ValiSové a kol., 2007).

3.1.1 Pitedsudky a minéni spolecnosti

Mnozi lidé souhlasi se vSeobecnymi piedsudky tykajici se ucitelstvi - pedagogicti
pracovnici maji dle téchto jedincl neustdle volno ¢i prdzdniny, coZ lze ovSem pii hlubSim
probadani vSech aspektl profese (jeji ndplné a povinnosti ucitellr) lehce vyvratit (Kalwass, 2007).

Mezi vetejnosti a pedagogy také panuje piesvédCeni, Ze je profese ucitele spojena s mnoha
problémy (oproti jinym profesim) a taktéZ existuje presvédceni, Ze prave pedagogové stoji
za vznikem téchto obtizi. Ve skuteCnosti se ale jednd o to, Ze vyucujici jsou neustdle
monitorovani, kritizovdni a posuzovani rodici, zZaky, vefejnosti ¢i kontrolnimi orgény a neziidka
dochézi k medializaci sebemensich odhalenych problémt (Vasutova, 2004).

Na druhou stranu Pricha ve své publikaci uvadi, Ze znacnd cast vefejnosti uzndva
pravdépodobnost psychické ndrocnosti ucitelstvi ve spojitosti s moZznym nepfiznivym vlivem
na zdravotni stav. Zmifuje také problematiku hlasové zitéze, kterd by se dala povaZovat

za ,,nemoc z povolani* (2002).

3.1.2 Naroky na ucitele
V souvislosti s ménici se spolecnosti dochazi k neustdlé inovaci pozadavkli a podminek

pro vykondvani pedagogické profese. Soucasnost s sebou pifindSi vSeobecné narocnéjsi

pozadavky na profesni pfipravu potenciondlnich uciteld, ktefi musi mit jisté kompetence
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a ovladat fadu dovednosti. Spole¢nost od pedagogli ocekdva skvélé vykony, za které ovSem
vyucujici ziidka sklidi chvdlu ¢i uznani. Ucitelstvi v sobé zahrnuje i jakési sebezapieni - nékteré
vlastnosti ucitel nesmi projevovat, je nutné oprostit se od soukromych obtiZi, inavy apod.

Spravny pedagog musi disponovat teoretickymi znalostmi, a to nejen ze svého oboru,
metodickymi poznatky a v neposledni fad¢ byt didakticky zpiisobily. Pfednostné ovSem musi byt
osobnosti - v tomto kontextu ve smyslu disponovat schopnosti vychovavat sim sebe, ovétovat,
zda pozadavky, které klade na druhé, je sdm schopen splnit (Kasikové a kol., 2007).

Priicha (2002) uvadi ve své publikaci tvrzeni ohledné vlastnosti dobrého ucitele - dle n¢j
vlastnosti souvisi s vrozenymi predispozicemi, ve kterych jsou zakotveny. Proto je velmi zadouci,
aby dochdzelo k diagnostikovdni dispozic k profesi ucitele jiz vrdmci pfijimaciho fizeni
pro studium ucitelstvi, se zimérem eliminovat jedince s nevhodnymi psychickymi vlastnostmi.
Dle prizkumu provedeného na Pedagogické fakult¢ Univerzity Palackého v Olomouci bylo
zjisténo, 7Ze z vyzkumného souboru (282 studentil) se u 48 % prokdzala vysokd neurotickd

zatizenost.

3.1.2.1 Faktory ztéZujici ucitelskou profesi

V pribéhu jediného dopoledne vyucujici musi ucinit az tisic rozhodnuti, pfi ¢emZ je nutné
vypotddat se snadmérnou hladinou hluku vrdmci tfidy i Skolnich prostorti, nehledé
na permanentni obavy ze ztrity kontroly nad zZaky (Buchwald, 2013).

V soucasnosti je vykondvani ucitelské profese ztizeno také civilizacnimi poruchami jako
napt. LMD (lehkd mozkova dysfunkce vyznacujici se hyperaktivitou a poruchou pozornosti),
dile také obtizemi v oblasti vyjadfovani se Zaki, v neposledni fad¢ nedostateCnym poctem
pedagogii. Situace ve Skolstvi se spiSe zhorSuje (vina je pfipisovdna do urcité miry i politice
v oblasti Skolstvi), mladi jedinci povaZuji toto povoldni za neperspektivni (Kalwass, 2007).
VSeobecné od 60.let 20. stol. doSlo k upadnuti tradicni prestize pomocnych profesi jako
ucitelstvi, 1ékarstvi (Schaufeli a kol., 2009).

Pedagogickd profese se vyznacuje specifickou strukturou vztaht ucitelli jak s Zaky, tak
rodici, ktefi jsou v podstaté zavisli na vyucujicich, ofekdvaji od nich odborné znalosti a také
zdjem o jejich problémy. VSe zminéné mulZe zpisobit znacnou emociondlni z4téZ. Mezi jiné

faktory, které se podili na mife zatiZeni profesi pedagogického typu, fadime napf. nizké financni
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ohodnoceni, rozsifovani ukolii (pf. dokumentace vzdelavani) ve spojitosti s vysokym poctem
redln¢ odpracovanych hodin, nedostatek zdrojl, a to jak po strdnce persondlni, tak vybaveni,
roztiiSténost tfid v ramci socidlniho kontextu, nemoznost dalSiho vzdélavani nebo kariérniho
postupu (Poschkamp, 2013). V soucasnosti dochazi také k ,boji* o ziskdni z4dki do Skol
vzhledem k populacni kiivce klesajiciho charakteru, coZz mlze vyustit ve sniZeni kvality vyuky
se zamérem zajistit chod Skoly. V souvislosti se sou¢asnymi ekonomickymi podminkami se tiidy

skladaji z vysokého poétu zdka (Sik, 2013).
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3.2 Syndrom vyhoteni

Tato kapitola sestdva z nékolika dil¢ich kapitol, které se vénuji problematice syndromu
vyhofeni a shrnuji tak vSeobecné informace tykajici se tohoto tématu - tj. poznatky o vzniku

766
1

terminu ,,syndrom vyhoteni*, ukotveni v Mezindrodni klasifikaci nemoci, vymezeni rizikovych

skupin, pfi€in, pribéhu vyhoteni ¢i napi. informace ohledné prevence a 1écby.

3.2.1 Vznik terminu ,,vyhoieni‘

Pivod vyhoteni jako pojmu sahd do anglosaské fyzikdlné-technické terminologie, piesnéji
feCeno se jednd o oznaceni vyhofeni Zarovek nebo pojistek, ddle v sobé pojem zahrnuje
pretéZovani materidlll ¢i opotiebeni.

V souvislosti s psychickym stavem tento termin poprvé uZzili Herbert Freudenberger
(americky védec, psycholog, analytik) a Christina Maslach (profesorka na Univerzité
v Kalifornii) v 70. letech 20. stoleti (Poschkamp, 2013). Pravé tito lidé vytvofili koncept vyhoteni
na zdkladé jevi vypozorovanych v jejich psychologicko-socidlni poradné (Poschkamp, 2013).
Freudenberger byl pravdépodobné inspirovan knihou ,,Pfipad vyhoteni®, kterou sepsal spisovatel
Graham Green, pojednavajici o architektovi vstupujici do Zivota s velkym oCekdvanim, které
se oviem zméni na znechuceni z nesmyslnosti Zivota (Kfivohlavy, 2012). Sam byl také postihnut
vyhofenim, které si dlouhou dobu nechtél pfipustit. Po totdlnim zhrouceni se ovSem zacal
nad svym stavem zamySlet a vénoval se problematice vyhotfeni. Vytvofil také vlastni dotaznik
(viz ptiloha 2) pro rozpozndni vyhofeni (Honzék, 2013).

V literatuie se muzeme setkat s odliSnymi terminy oznacujici diskutovany syndrom,

pf. vyhasnuti, vypélent, cizojazyéné pak burn-out syndrome, burn-out effect (Svingalova, 2006).

3.2.2 Definice syndromu vyhoieni

Celkové vzato od doby vytvofeni prvniho konceptu vyhofeni vzrostl zdjem o tuto
problematiku, coz dokazuje i nariist poctu publikaci vé€nujici se tomuto tématu, predevsim mezi
lety 1982 - 1987 (Kebza, Solcovd, 2003). P pohledu na literaturu &eskou se syndromem
vyhofeni zabyvaji autofi jako Kiivohlavy, Kebza, Solcovd, Libigerovd, ze zahrani¢nich autort
pak mtizeme zminit nasledujici autory: Pinesovd, Cherniss, Aronson (Spatenkové a kol., 2011).
V priibéhu poslednich let se vyhoteni také Casto objevuje jako téma vysokoSkolskych praci,

Skoleni ¢i diskuzi v ramci zatfizeni poskytujici socidlni sluzby, vzdélavani (Sik, 2013).
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Burn-out je jevem vyskytujicim se globdlng, vyznam terminu ,,vyhofeni ovSem neni
v rdmci jednotlivych stita totozny (Schaufeli a kol., 2009). VSeobecné se pod burn-out effectem
skryva stav, kdy clovéka postihne extrémni vycerpanost, jejiZ ndsledky pak zahrnuji nejrizné;si
obtize (Kalwass, 2007).

Zajimavym ale zistava fakt, Ze dodnes neexistuje jednotnd definice, kterd by vystihovala
syndrom vyhoteni (Poschkamp, 2013). Zamé&feni nékterych z definic pfipadd vyslednému stavu
vyhoteni, jiné jsou orientovdny na proces vzniku syndromu. VSechny ovSem spojuji jisté
spole¢né znaky jako napf. vyskyt negativnich emoci, postoji ¢lov€ka, pfifazeni k poméhajicim
profesim ¢i zdUraznéni piiznakli psychického typu (Jeklovd, Reitmayerovd, 2006). Jednémi

z dostupnych definic jsou napt. tyto nésledujici:

1) ,,Vyhoreni je proces extrémniho emocniho a fyzického vycerpdni se soucasnym cynickym,
distancovanym postojem a sniZenym vykonem jako ndsledkem chronické emocni a mezilidské
zdtéZe pri intenzivnim nasazeni pro jiné lidi“ (Poschkamp, 2013).

2) ,,Burnout je formdlne definovin a subjektivné proZivin jako stav télesného, citového
(emociondlniho) a duSevniho (mentdlniho) vycerpdni, zpusobeného dlouhodobym pobyvdnim
v situacich, které jsou emociondlné mimorddné ndrocné‘ (Ktivohlavy, 2012).

3) ,, Vyhoreni patri k motivacnim problémum, kdy nadsSeni umird a prdce se stdvd bezduchou

drinou “(Potterova, 1997).

3.2.3 Mezinarodni klasifikace nemoci

Nartstajici pocet piipadii vyhofeni souvisi se zrychlenym Zivotnim tempem dne$ni doby,
kazdodennim stresem a také faktem, Ze se lidé doZivaji vysSiho veku (Kebza, Solcovi, 2003).
Syndrom vyhoieni ovSem neni povaZovéan za nemoc (Kalwass, 2007). Lékatstvi nemoc definuje
jako jednotu nemoci vyznacujici se danymi pravidly, pfi ¢emZ vSe je mozné vysvétlit - zndme
tedy etiologii (pficiny), projevy, patogenezi (prubéh). V ptipad¢, kdy znadme vlivy vyvolavajici
symptomy pouze ¢aste¢né, hovoiime o syndromu.

Celkové je ovSem diagnéza vyhofeni povaZovdna za téma vysoce kontroverzni
(Poschkamp, 2013). Dr. Stock ve své publikaci uvadi, Ze pod syndromem vyhoteni se skryva
fada pomérné obecnych piiznakl, diky kterym je diskutovany syndrom jen stéZi moZné

rozpoznat, pifedevSim co se pocateCni faze tyCe. Dle Mezindrodni klasifikace nemoci ICD

14



(vytvotené Svétovou zdravotnickou organizaci WHO) je syndrom vyhoteni klasifikovdn jako
dopliikova diagnéza (2010). Presnéji se nachdzi pod kategorii Z 73.0, kterd nese ndzev

,,Problémy spojené s obtizemi v uspofadani Zivota“ (Jeklovd, Reitmayerova, 2006).

3.2.4 Rizikové skupiny

Clovek, ktery je postihnut vyhofenim, musel zdkonité pied stavem vyhofeni ,hofet"
(Honzék, 2013). Burnout effect muZze postihnout kohokoli, at' uz clovéka uspéSného
¢i nedspesného, oblibeného i trpéného, sebejistého jedince i naopak osobu s negativnim
sebehodnocenim (Kalwass, 2007). Nejvice ovSem postihuje vysoce motivované jedince, kteff
piichdzeji do zaméstnani s obrovskym nadSenim. Predstavuji si zmény, kterych dosahnou, nové
metody, které predstavi, za coZ budou nélezit¢ ohodnoceni (Sik, 2013). 1 piesto, Ze v dnesSni dobé
maji lidé méné iluzi o préci jako takové, stéle jsou zranitelni (Schaufeli a kol., 2009).

Vyhoteni nejcastéji postihuje jedince, od kterych se vyZaduje znacné emociondlni
a pracovni nasazeni, tudiZ se obvykle vyskytuje ve sféfe socidlni a zdravotnické (pecovatelé,
zdravotni sestry), v ucitelské profesi, postihuje také lidi pohybujici se v oblasti prava
(Kalwass, 2007). Emoce maji schopnost ¢lovéka omezit i paralyzovat, pokud si od nich nedrzime
urcity odstup, mohou nds zbavit kontroly nad nasim jedndnim. Ovliviiuji nasi mysl i tclo, tyto
vlivy si ov§em neuvédomujeme - jsou nevédomé (Hgjek, 2006).

Vseobecné k rizikovym skupindm patii pomadhajici profese (Poschkamp, 2013). Prvnim
zaméstnanim, které upozornilo na syndrom vyhoteni, bylo zdravotnictvi - pfesnéji feCeno prace
zdravotnich sester v hospicech (péfe o umirajici pacienty). Hned po sekci zamétfené
na zdravotnictvi ndsleduje v publikaci zminka o vyskytu vyhofeni v oblasti Skolstvi,
ato ve vysoké mife vrdmci vSech stupiili, presto nejvétsi vyskyt byvd pfipisovdan Skoldm
zékladnim a stfednim. V rdmci ucitelstvi jsou za rizikové povaZovani piedevsim ti ucitelé, ktefi
patiili mezi nejlepsi v prubéhu vysokoskolského studia. Oc¢ekdvaji pak od prace nalezeni smyslu
Zivota, avSak Casto dochdzi k selhani (Kftivohlavy, 2012). To se stdvd piedevSim na pocatku
profesni kariéry, jednd se o tzv.,job shock® (VaSina, 2009). Smysl Zivota se dd povazovat
za nezbytnost k pieziti. Pro jedince je velmi vyznamny, jelikoZ brani vzniku vnitini prazdnoty

(Léangle, 2002).
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Kebza a Solcova (2003) uvadi $irsi vydet rizikovych profesi, ze kterych bych mimo diive
popsanych zminila napf. psychology, socidlni pracovniky, zaméstnance post, dispecery, tfedniky

v bankach.

3.2.5 Pohlavni rozdily u vyhoieni

V Ceské republice miizeme s jistotou ¥ici, Ze v poméhajicich profesich jako pravé uditelstvi
plsobi vétsinou Zeny - oproti muzskému zastoupeni zde maji zna¢nou pievahu. Co se tyce role
pohlavnich rozdilt v rdmci vyhofeni, dle Herberta Freudenbergera u Zen hrozi vyssi
pravdépodobnost jeho vzniku. Neéktefi autofi uvadi, Ze emociondlni angaZovanost vedouci
ke snadnému emoc¢nimu vycCerpani je typicka pfedevsim pro Zeny ve srovnani s kolegy muzského
pohlavi (Poschkamp, 2013). Ndzory na vliv pohlavi pfi vzniku vyhofeni se zna¢né liSi, n€které
zdroje uvadi dvojnasobny vyskyt u Zen, jiné uvddi mnohem vyrovnangj$i pocty - zde hraji

pravdépodobné roli demografické parametry (Kebza, Solcova, 2003).

3.2.6 Zatézové situace
Jeklovd a Reitmayerovd (2006) ve své publikaci uvadi, Ze kazdy z nds disponuje

tzv. frustracni toleranci, coZ je v podstaté urcitd odolnost proti z4atézi. Mira zminéné odolnosti pak
z4visi na riznych faktorech, pf. osobni zkuSenost jedince, aktudlni stav, ¢i vrozené predpoklady.
V piipadé, kdy je naSe frustracni tolerance pirekondna, nastupuji obranné reakce, nejCastéji
se jedna o utok, agresi nebo unik (ddle muze dojit také k popfeni, vytlaceni, rezignaci atd.).
Existuje nékolik druht zatézovych situaci, mezi které fadime:

a) stres - (viz kapitola 3.2.7)

b) frustrace - clovéku neni umoznéno uspokojit nékterou z potieb a zaziva zklamani

c) konflikt - patii mezi kazdodenni zatéz

- problém nastava, pokud se jedna o vazny a dlouhotrvajici konflikt, ktery
d) trauma - situace vznikla néhle, jedinec ztraci pocit jistoty, typické jsou tizkost a deprese
e) Kkrize - psychickd rovnovéha je naruSena, adaptacni mechanismy selhdvaji

f) deprivace - zdkladni potfeby nejsou patficn€ napliovany po dlouhou dobu
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3.2.6.1 Védomi souvztaznosti, resilience, coping

Clovék schopen snaset zitéZ tak, aby neutrpdl Zddnou djmu, musi mit tzv.,védomi
souvztaznosti“. Tento termin v sobé zahrnuje celkové pozitivni postoj k Zivotu, ¢lovék povazuje
své byti za smyslupIné a vé&ii, Ze zvladne cokoli (sim nebo s pomoci druhych). Zivot se pro nds
stava smysluplnym, kdyZ mame cile, zdvazky, systém hodnot, mozZnost ovliviiovat svllj Zivot
ataktéz si uvédomujeme svou dileZitost a hodnotu. Jedinci, ktefi nedisponuji védomim
souvztaznosti, jsou dle lékafe a sociologa Aarona Antonovskeho mén¢ odolni a vyrovnani
se se zatézi je pro né problematictejsi.

V souvislosti se souvztaznosti povazuji za dualezité zminit tzv. resilienci neboli odolnost.
Clovek si i pres své netspéchy udrzuje dusevni rovnovéhu a ve vétsing pifpadil v krizovych
situacich obstoji. Schopnost resilience si jedinec osvojuje jiz v pritbéhu prvnich deseti let Zivota,
coZ ovSem neznamend, Ze tuto schopnost neni mozné dale rozvijet v dospé€losti. Odolni lidé
se vyznacuji schopnosti dobrého tusudku, nezdvislosti, udrZzeni plnohodnotnych vztahti, maji
smysl pro humor a oplyvaji kreativitou.

Souhrn zplisobl chovani, které uplatiiujeme v rdmci zvladani obtiznych situaci, se skryva
pod pojmem ,,coping® (Stock, 2010). Studia prokdzala, Ze schopnost zvlddat stres je vrozend,
ovSem pouze Cdstecn€ -zdsadni vliv md také vychova a v neposledni fadé trénink
(Wilkinson, 2001). Strategie, jak se vyrovnat s danou situaci, ptejimdme od naSeho okoli
a vytvaiime si naSe vlastni v prubéhu zZivota. Pokud vyuzivime pii feSeni zitéZe strategie
nespravné, i tato skutecnost muZe vést k vyhasnuti. V soucasnosti existuje nékolik druhi
copingu:

a) strategie orientované na problém - pt. rozhovor s nadiizenym
b) strategie orientované na emoce - pt. relaxacni techniky
c) neefektivni postupy - strategie ruminacni (jedinec se uzavie do sebe, trapi se, nehleda feSeni)
- strategie vyhybava (zména nepiijemné nalady alkoholem, hazardem atd.)
(Stock, 2010; Svingalov4, 2006)

V souvislosti s vyhybavou strategii bych také zminila skuteCnost, Ze lidé ze zacatku Casto
vyuzivaji podplirné energetické nédpoje, piji nadmeérné mnozstvi kdvy a po vecerech se uchyluji
k alkoholu pro zklidnéni a snadnéjsi usindni. KdyZ uz ovSem zminéné prostiedky nezabiraji,
neziidka dochdzi k uZivani riznych druht farmaceutickych prosttedkii, coZz mize mit vazné

disledky (Honzdk, 2013).
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3.2.7 Syndrom vyhoieni a stres

Existuje propojenost mezi stresem a vyhofenim, jednd se ovSem o dva odliSné terminy,
pfestoZze nékteii je mohou povazovat za totozné (Stock, 2010). I kdyZ vyhofeni a stres maji
podobné pfiznaky, se stresem se poji spiSe symptomy fyzické - naléhavost, hyperaktivita. Naopak
je tomu u vyhoteni, kdy se objevuje bezmoc a otupé€lé emoce (Hart, 2014).

Pivodné slovo stres pochdzi z anglického vyrazu ,stress®, ktery vznikl ze slovesa
latinského pavodu ,,stringo* oznacujici utahovani, zadrhovani (Wilkinson, 2001). Stres vznika
na zdklad¢ fady tzv. stresorti, které muzeme rozdélit do nékolika kategorii. V rdmci téchto
kategorii pak hovoifime o stresorech psychickych, fyzickych a socidlnich. Mimo to existuji také
dal§i typy, napf. mikrostresory, kdy podnéty vyvoldvajici stres jsou zanedbatelné,
a makrostresory zahrnujici vlivy deptajici az nicici (Ktivohlavy, 1994). VSeobecné ale stres patii
mezi dulezité komponenty kazdodenniho Zivota, bez né& by c¢lovék zemfel. AvSak pokud jeho
mira piekroc¢i hranici tnosnosti, stdvd se pro ¢lovéka toxickym (Lavrova, Levin, 2006).

Kazdy jedinec hodnoti stresové situace jinym zpusobem, zdlezi na jeho schopnostech
zhodnotit situaci a vypotddat se s ni - coping (viz kapitola 3.2.6.1), (Stock, 2010). Pokud ¢lovék
véfi ve svou schopnost situaci zvlddnout, jeho reakce je automaticky méné stresova
(Buchwald, 2013). Velkou roli zde hraje charakter a struktura osobnosti, napt. ambiciézni ¢lovék
vyhledava stres, zatimco ¢lov€k zdrzenlivy se naopak zat¢Zovym situacim vyhyba (Stock, 2010).
Stresor, zpusobujici stres u jednoho clovéka, miize u jiného vyvolat pocit vzruSeni
(Wilkinson, 2001).

Zda dojde u jedince k pteklenuti stresu do faze chronické, 1ze povazovat za individudlni.
Chronicky stres lze definovat jako stav, kdy je ¢lovék po dlouhou dobu vystaven nepfetrzité
pusobicim stresoriim, pfi ¢emZ nemd moZzZnost se zotavit. Je nutné uvédomit si, Ze teprve
v disledku chronického stresu v doprovodu nerovnovahy mezi odpoCinkem a zatézi (aktivitou)
dochdzi ke vzniku vyhoteni. UdrZovani rovnovahy mezi ,,vzruSenim, aktivaci a nap&tim* je tedy
pro nds zdsadni - vyhneme se tak syndromu vyhoteni, ale i tzv. syndromu nudy (tj. boreout
syndrome), ktery vznikd naopak v disledku nedostatecného vytiZeni a motivace (Stock, 2010).

Kdyz se zaméiime na vystresovaného ucitele, ¢asto u néj dochdzi k ptizptisobeni svého
»Zzivotniho vzorce“. N&kteti se stdvaji workoholiky a jsou nadmérné aktivni, ¢imz si zajisti
nemoZznost najit ¢as k zamysleni se nad svymi nepiijemnymi pocity. Timto v podstaté potlacuji

veSkeré negativni mySlenky (Quarles, 1993).
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3.2.6.1 Adaptacni syndrom

Vyhoteni a celkové stres md vliv na naSe emociondlni citéni a psychiku, nejdiive dochazi
k reakci naSeho téla na danou zétéz - jednd se o GAS (General Adaptation Syndrom), tedy
tzv. adaptacni syndrom (Poschkamp, 2013). Probihd ve tfech fazich. V prvni piisobi stresor,
v dal8i dochézi ke zvySené rezistenci organismu, posledni faze se tyka zotavovéni, ¢i naopak

vycCerpani sil. Burnout se da povazovat za posledni stidium adaptace (Ktivohlavy, 2012).

Tabulka 1. Faze vyporadani se se stresem

1 uvédomeni si prozivani
) stresové zatéze
2 aktivace organismu
faze ) (faze poplachu) _
zotavovani (zatéz
3 hledan{ strategii vyfeSena/zvlddnuta)
) (faze zvladani) vycerpani (zatéz
pietrvdvd/nezvladnuta)

(Svingalovd, 2006)

Z biologického hlediska se u GAS jednd o reakci autonomniho nervového systému
(neovlivnitelny vuli), zahrnujici sympatikus (reakce na nebezpeci) a parasympatikus (regulace
reakce), (Poschkamp, 2013). Organismus reaguje na vySS$i miru stresu zvySenim napéti
sympatiku, z n€¢hoz jsou vyplavovany tzv. stresové hormony (adrenalin, CRH - kortikotropiny
stimulujici hormon, ACTH - adrenokortikotropni hormon). Jestlize nedojde k uvolnéni napéti
a v organismu pretrvava stres, ndsleduje sekrece hormonti v kiife nadledvin - kortizol (regulace
Cetnosti minerdlnich latek a hladiny cukru v krvi), oxytocin, vazopresin. Pod vlivem stresu
dochdzi ke zvySeni svalového napéti, krevniho tlaku (vyS$si zdsobeni mozku a svald kyslikem),
zrychleni srde¢ni frekvence, zhorSenému prokrveni kiZe ¢i zpomaleni CcCinnosti stfev
(Stock, 2010; Poschkamp, 2013). S timto souvisi samoziejmé i celkové ,,vnitini napéti®, které
muze zpusobit roz¢ileni, agresi, obavy a dochdzi k iraciondlnimu piemysleni (Buchwald, 2013).
Pokud se télo nachdzi v dlouhotrvajicim stresu chronické povahy, organismus neni schopen
neustdle vyplavovat zminéné hormony a po urcitém case dochdzi k vychyleni mechanismu

z rovnovahy (Stock, 2010; Poschkamp, 2013).
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3.2.8 Pri¢iny syndromu vyhoreni

Pficin, které vedou ke vzniku diskutovaného syndromu, je celd fada. VSeobecné se miize
jednat napt. o nadmérnd ocekavdni, konflikty ve vztazich, rolich jedince, mobbing, neimérné
mnoZzstvi prace a povinnosti vzhledem k nedostatku ¢asu, piiliSnou odpoveédnost, nedostatecnou
zpétnou vazbu ¢i situaci, kdy jednotlivé tikoly a kompetence nejsou jasné€ urceny - lovék si neni
jist, co se od n&j pfesné¢ ocekava, coz zpisobuje frustraci (Kalwass, 2007). Sviij podil maji také
skute¢nosti jako neschopnost fici ne, prili§ vysoké osobni naroky i workoholismus. V podstaté
muzeme zminéné faktory rozdé€lit na faktory vnéjsi a vnitini (viz tabulka 2), z nichZ nékterym
se blize vénuji nasledujici podkapitoly. Védecké vyzkumy prokdzaly, Ze faktory situacni (vnéjsi)
maji mnohem vétsi vliv na psychickou tnavu nezZ osobnostni (Lavrova, Levin, 2006). Dtlezité je
ale zminit, Ze pouze zvySuji pravdépodobnost vzniku burn-out effectu. K syndromu dochdazi
az v ptipad¢, kdy zat€Zz pusobici na cloveéka prekro¢i hranici jeho moZnosti ¢i schopnosti

duSevnich, duchovnich nebo fyzickych (Kalwass, 2007).

Tabulka 2. Déleni faktoru podilejicich se na vzniku vyhoieni

Vnéjsi faktory Vnitini faktory
zaméstnani osobnost
osobni Zivot charakter

rodina stav organismu
spolecnost chovani

(Jeklova, Reitmayerova, 2006)

3.2.8.1 Rizikové faktory v zaméstnéani

Dle Evropské agentury pro bezpecnost a ochranu zdravi pii praci byva mezi nejcastéjsi
priCiny stresu v praci fazen nasledujici vycet faktori:
= strach ze ztraty svého pracovniho mista, krdceni pracovnich mist
= npejistota zpusobend novymi formami pracovnich smluv (napi. doba urcitd, niZsi ochrana
v souvislosti s pfipadnou vypovédi)
= zvySujici se emociondlni narocnost vykondvané prace

= problematika slou¢eni osobniho Zivota se zaméstnanim
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Vseobecné zde miiZeme bliZe objasnit nékteré z faktort hlavnich, jako:
a) obava ze ztraty zaméstnani
Jak uZ bylo dfive nastinéno, st€Zejnim problémem dne$ni doby je obava ze ztrity
zaméstnani, které zaujimd jednu z hlavnich pozic v hodnotovém Zebiicku dospélého jedince.
Tady se Clov€k seberealizuje, dochdzi k uspokojeni hmotnych potieb, realizovdni socidlnich
vztahti, dosaZeni pocitu jistoty (Spatenkové a kol., 2011). Zde 1ze podotknout souvislost s &im dal
vice se projevujici soutézivosti spolecnosti, kterd je duleZitou motivaci k dosaZeni uspéchu,

na druhou stranu se z ni ale miZe stit podnét vedouci k vyhoteni (Rush, 2003).

b) rusSivé elementy
S ,rusivymi elementy* se pfi pracovni ¢innosti setkdvame kazdy den. KdyZz se zamé&time
na pedagogy - vyucujici ¢asto nemd klid a patficny prostor k dokonceni jednotlivych tkoli
z divodu neustdlé interakce se svymi kolegy, Zdky a rodi¢i. V této souvislosti také povazuji
zanutné zminit zvySujici se poZadavky tykajici se dokumentace veSkerého déni v pracovnim

prostfedi, napt. vypracovavani zprdv, vypliiovani formulafa.

¢) moderni technologie, vzdélavani
V dneSni dobé se také stdvd nevyhnutelnym uceni se ovlddat prici s modernimi
technologiemi (Stock, 2010). Tyto technologie sice ulehCuji Zivot, avSak na druhé strané pfinasi
jisté problémy - lidé usiluji o drzeni kroku s ostatnimi, coZ opét zpusobuje stresové vypéti
(Rush, 2003). Jedinec je nucen zpracovavat spoustu riznorodych informaci, kterymi je dneSni

spolec¢nost doslova zaplavovéna - velké mnozZstvi texti, vzdélavaci materidly atd.

d) nemoznost zasahovat do zmén v praci
Pokud je ¢loveéku odepiena moZnost podilet se na piipadnych zméndch pracovniho prostiedi
napt. kviili neménnym piedpisim ¢i pfisné kontrole ¢innosti pedagoga, i tyto skutecnosti mohou

byt jednoznacné popsany jako rizikové faktory napomdhajici vzniku syndromu vyhoteni.
e) hodnoceni, ocenéni

V tomto aspektu se nabizi také souvislost se situaci, kdy snaha ¢lovéka neziskdva patficné

ocenéni a jedinci neni projeveno dostate¢né uznani (Stock, 2010). To také souvisi s finanénim
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ohodnocenim. Pokud je pedagog zaplacen nedostatecné, miiZe povaZzovat svd predchozi studia
i souasnou snahu za zbyteéné (Potterovd, 1997). Clovék se pak stiva snadno demotivovanym,
v pracovnim procesu (Stock, 2010). Pokud dojde k jeji ztraté, jedinec pak neni schopen

zmobilizovat opétny zdjem o profesi a potiebné schopnosti (Jeklova, Reitmayerova, 2006).

f) nekolegialita
TaktéZ nekolegialita a neptatelskost v ramci pracovniho kolektivu mtze vést ke stresovym
reakcim, které zapiiCinuji niz§i vykonnost jedince. To vSe souvisi i s vyskytem nadrzovani,
protekce, ¢i absolutni diskriminace vybranych kolegti, které jsou zplisobeny nikoli pracovnimi
vysledky a odvedenou praci, ale osobnimi sympatiemi, ¢i v opacném piipad¢ antipatiemi
nadfizenych (Stock, 2010). V souvislosti s kolegy plsobicimi ve stejnych rocnicich se mohou

objevit i konflikty z divodu neshody ve vécech vzdélavani, metoddch uéeni apod. (Capek, 2010).

g) konflikt hodnot, roli
Poslednim faktorem, ktery stoji za zminku, bude v tomto pfipad€ konflikt hodnot, jinymi
slovy vnitini rozpor. Clovék, nucen jednat vrozporu se svymi zdsadami a presvédéenim,
se zdkonit€ potyka s vycitkami svédomi a nepifijemnymi pocity vyplyvajicimi z této skutec¢nosti
(Stock, 2010). S tim souvisi také konflikt role, kdy spole¢nost od pedagoga napi. vyZaduje
pratelskost a laskavost smérem k Zakiim, na druhé strané se ovSem ocekdva trestdni nekdzné

(Priicha, 2002).

3.2.8.2 Rizikové faktory osobnostni

Jeklovd a Reitmayerovd (2006) ve své publikaci uvadi vSeobecny vycet vnitinich
rizikovych faktoru, ktery zahrnuje:
* nadmérny entusiasmus v praci
= soutéZivost, neschopnost pfijmout netdspéch
= npegativni sebehodnoceni
= neschopnost asertivity
= piiliSna peclivost, silna potfeba ,,mit v§e pod kontrolou*

= vysoké ndroky a cile
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Spoustéée burnout syndromu se skryvaji i ve vlastnostech charakterového typu.
Ve spojitosti s témito vlastnostmi mizeme hovofit o tzv. vzorcich chovani, z nichZ za nejvice
rizikovy pro vznik vyhofeni povazujeme typ A. Témto jedinciim je typickd soutéZivost, vysokd
ambiciéznost, perfekcionismus, také sklon k agresi spojen se vznétlivosti. Obecné vzato,
zmifiovany typ chovani byvd ddvdn do souvislosti s workoholismem. Clovék se védoms
vystavuje pusobeni vice stresor najednou, Casto ovSem potlacuje signdly, které jej varuji
pied pretizenim, a tedy pravdépodobnym vznikem vyhoteni. Zkratka si nebezpeci vyhasnuti
nepfipousti. Samoziejmée existuji i jiné typy chovani, jako napf. typ B, ktery bychom mohli
popsat jako opak diive diskutovaného typu. U téchto jedinct se naopak vyskytuje znacné nizZsi
droven agresivity, soutéZivosti, oproti tomu mira trpélivosti a uvolnénosti dosahuje stupiil
vyssich (Stock, 2010).
Kromé¢ diive popsanych typli chovani existuji samozfejm¢ 1 dalsi, napf. autofi
Schaarschmidt a Fisher sestavili a popsali celkem Ctyfi typy se zaméfenim na prospivani zdravi:
1) typ Z (zdravy ucitelsky typ) - vyznacuje se uvolnénosti
2) typ S (Setiici se) - na pozadavky v profesi reaguje spie zdrzenlivé
3) typ O (workoholismus) - rizikovy
4) typ V - zahrnuje rizikové chovdni, které pfispiva k rozvoji burn-out syndromu

(Poschkamp, 2013)

3.2.9 Piiznaky

Na bezpodmine¢nych symptomech nezbytnych k urceni burnout effectu a taktéz ptiznacich
piidruZzenych se védci pravdépodobné nikdy neshodnou. Zajimavym faktem zlistivd mozZny
vyskyt i vzdjemné se vylucujicich symptomu (Poschkamp, 2013).

Syndromu vyhoteni pfedchdzi zpravidla signdly varujici. Obvykle je pro ¢loveéka typicka
vysokd angazovanost stiidajici se s rizn€¢ dlouhymi obdobimi vycerpanosti (vétSinou del$imi).
Jedinec snadnéji podléhd vykyviim nélad, infekcim, snese mén¢ zéatéze, neni schopen dosdhnout
efektivniho odpocinku, neustdvajici tinava miiZe piejit do chronické podoby a zpiisobit absolutni
fazi vyhofeni. V téchto stddiich pak dochdzi k zasadnimu sniZeni angaZovanosti a vykonu
Clovéka. Jedinec postupné ztrici zdjem o vSe a vSechny, neni motivovan, vytrdci se jeho

kreativita. Souasné¢ mohou nastat 1 zmény v jeho chovdni a reakcich na urcité podnéty - upadek
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do deprese i nérust agrese, celkova plochost po strance emociondlni i socidlni. Co se tyce reakci
psychosomatického typu, typické jsou obtiZe se srde¢ni ¢innosti, krevnim obéhem, potize v ramci
svalového apardtu ¢i travici soustavy. VeSkeré zminéné dusledky mohou zplsobit aZ pocity
zoufalstvi a beznad¢je, které mohou pfejit v krajnim piipadé¢ aZ v sebevraZedné myslenky
(Kalwass, 2007). V této fazi je zasadni vyhledat profesiondlni pomoc (viz kapitola 3.3).
Abychom ucelené shrnuli projevy vyhoteni, budeme hovofit o dvou vyctech piiznakl
uvedenych v riiznych publikacich. Dr. Stock (2010) se vénuje nésledujicim tfem zdkladnim

skupindm symptomu - poklesu vykonnosti, vyCerpani a odcizeni:

a) Vycerpanim mame na mysli vysilenost jak po fyzické, tak emocni strance. Mezi znaky
vyCerpani tedy patii:
= gklicenost, bezmoc
= ztrita sebeovladani
" pocity strachu, prdzdnoty, apatie
= slabost, nedostatek energie
* svalové napéti
* ndchylnost k infekénim onemocnénim, funkéni poruchy

= poruchy paméti a soustfedéni

b) Burnout syndrom se projevuje také znaénym poklesem vykonnosti - jedinec jiZ neni schopen
vykondvat préci efektivné jako diive, neveéti svym schopnostem. Ke splnéni dkold, jeZ kdysi
zvladal bez obtiZi, potiebuje mnohem vice energie i Casu a doba nutnd k celkové regeneraci
a odpocinku se rapidné zvySuje. Projevy poklesu vykonnosti jsou:

» nespokojenost s vykonem, pocit selhani
* niz8{ produktivita
= vyS$§i spotfeba Casu a energie

= ztrata nadSeni, motivace
c) Jak uz jsem dfive nastinila, mezi trojici zakladnich pfiznakul patii i odcizeni. Jednad se o stav,

pii kterém se jedinec chova lhostejné ke svému okoli, prechdzi spiSe do pasivity, v podstaté

ztraci zajem o vSe. Dobrovolné se strani kolegt, ptatel a dokonce i rodiné. Cynismus se stdva
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soucasti Clov€ka, v krajnich piipadech mulze takovéto chovani piejit az do agresivity

a opravdové nendvisti vici ostatnim. Projevy odcizeni tedy jsou:

* negativni postoj k vlastni osob¢

* negativni postoj k Zivotu, praci, lidem
= ztrdta sebetcty

* pocit ménécennosti

* neschopnost udrzovat spole¢enské vztahy
Jina publikace uvadi pfiznaky z hlediska Ctyf urovni prozivani, kterymi jsou uroven emocni,
fyzickd, kognitivni a drovenl chovéani. Vypis symptomti slouZi pouze pro orientaci, udava

moZnosti symptomu - nejednd se o nutnost objeveni se vSech piiznakl najednou.

Tabulka 3. Symptomy syndromu vyhoieni

Uroven prozivani

fyzickd kognitivni emocni chovdni

- nedostatek energie

- chronickd dnava

- oslabeni imunity

- zaZivaci obtiZe

- silné bolesti hlavy

- potiZe s krevnim
ob¢hem

- ztuhl€ svaly na §iji

- dezorganizace

- nizka schopnost
koncentrace, paméti

- nepresnost

- neschopnost

flexibility

- vyCerpani

- antipatie vuci lidem
- deprese, frustrace

- bezmocnost

- pocit zoufalstvi

- nizk4 sebetcta

- sklony k sebevrazdé

- niz${ vykonnost
- cynismus

- konflikty, agrese
- apatie

- socidlni izolace
- ztrata nadSen{

- alkohol, kava, tabak

(Poschkamp, 2013)

3.2.10 Vyvoj syndromu vyhoieni

K syndromu vyhoteni nedochdzi ze dne na den, prav€é naopak se jednd o dlouhodoby

proces. V nékterych pifipadech jde o mésice, vjinych (Castéji) o nékolik let

(Jeklova, Reitmayerovd, 2006). Vyvoj postupuje ve fazich, kterymi jedinec postupné prochdzi,

nckterd stddia mize ovSem pieskocit. Existuje fada odliSnych modell téchto fazi, pii Cemz

vvvvvv
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syndromu je velmi zdkefny, jedinec vétSinou povazuje objevujici se symptomy za docCasné
vyCerpani, které opét vymizi. U c¢lovéka jednou zasdhnutého vyhofenim i pfes absolvovani

patfi¢né 1écby mize znovu dojit k opétovnému propuknuti (Poschkamp, 2013).

3.2.10.1 Fazovy model Edelwiche a Brodského

Autofi tohoto modelu popsali celkem ctyfi stddia vyvoje vyhoieni - idealistické nadSent,
stagnace, frustrace, apatie.

1) Idealistické nadseni - jedinec na sebe klade neredlné naroky, piecenuje své sily, Zije
pouze svou praci, distancuje se od okoli

2) Stagnace - jedinec je zklaman, price jiz neni pro né&j ,,vzruSujici®, dochazi k prvnim
problémiim v rodinném Zivoté

3) Frustrace - jedinec zpochybiiuje smysl jeho préace, pfipadd si bezmocny, zklaméni
z nedosazeni svého cile

4) Apatie - rezignace, jedinec vykondva pouze to, co je nutné (Stock, 2010)

3.2.10.2 Faze vyhoteni dle Maslachové

Ch. Maslachovd, autorka mnoha praci a publikaci s tematikou syndromu vyhoteni, zastava
koncepci popisujici Ctyfi zdkladni faze. Prvni z nich s sebou nese zaujeti a nadSeni v kombinaci
s dlouhodobé&j$im pietéZovanim, v nasledujici fazi se jiz objevuji zndmky vycCerpdni (zejména
psychického). Tteti faze se déle projevuje jako chybné vniméni svého okoli (obrana pfed dal§im
vyCerpanim) a nakonec ve fazi posledni dochdzi k nezdjmu, lhostejnosti, naprostému vycerpani

(Kebza, Solcova, 2003).

3.2.10.3 Spanjel a Kaputo

Panové Spanjel a Kaputo popsali nésledujici tii vyvojova stddia syndromu:

1) U jedince se zalinaji objevovat mirné, kratkodobé, piilezitostni symptomy - clovek
se 0 sebe zalind vice starat, ve smyslu zafazovédni vice prestdvek a relaxace b&hem
pracovniho procesu.

2) Ve druhé féazi jiz dochdzi k vyskytu pravidelnéjSich a déletrvajicich piiznakd, které
¢loveék nedokdze efektivné resit.

3) Treti stddium pak souvisi s chronickymi symptomy, jednd se o zdvazngjsi fyzické

a psychické problémy (Lavrova, Levin, 2006).
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3.2.11 Souvislost s jinymi poruchami

Burn-out syndrom se v nékterych aspektech podobd jinym poruchdm a chorobdm, z nichz
n¢které jsou kratce zminény niZe. Pokud bychom chtéli popsat rozdil mezi syndromem vyhofeni
a Gnavou, u Unavy staci obyCejny odpocinek, zatéz z prace lze vyvazit sportovni ¢innosti ¢i jinou
fyzickou aktivitou. Syndrom naopak vykazuje stalou pfitomnost inavy, mimo to se pfidruzuji
pocity selhdni a viny (Bartosikova, 2006).

Za jednu zporuch, kterd sdili s vyhofenim mnoho spole¢nych symptomi, miZeme
povazovat napf. alexithymii. Tato porucha se ovSem odliSuje Castym vyskytem u lidi trpicich
psychosomatickou chorobou. DalS§im zdsadnim rozdilem je skuteCnost, Ze alexithymicti pacienti
nejsou schopni vyjadrit své emoce (z divodu nedostatku slov). Oproti tomu u vyhotelého jedince
dochdzi k redukci emoci, avSak slovné je schopen je vyjadfit.

Podobnost vyhoteni miiZze byt ddle vidéna v souvislosti s Uinavovym syndromem neboli
tzv. ,manager diseases®, pfi ¢emZ hlavnim kritériem pro rozpoznani mezi témito poruchami je
vyskyt pseudohalucinaci typickych pro unavovy syndrom.

Co se tyCe syndromu chronické unavy (CFS), zde lze najit taktéZ spoustu podobnosti,
napf. kritériem pro diagnézu CFES je doba trvani Unavy po nejméné 6 mésicl, coZ zpisobuje
minimdln€ 50 % pokles vykonnosti. Nékterd symptomovéa kritéria se zna¢né 1is$i - u syndromu
chronické tnavy se objevuje teplota, bolesti svalstva, v krku, otoky atd. (Kebza, Solcova, 2003).

Jako posledni zde uvedeme tzv. neurastenii - dal§i z piibuznych modelii onemocnéni, které
oznacuje vycCerpani v disledku nadmérné ndmahy. Symptomy neurastenie se daji povaZovat
zatémet totozné s piiznaky vyhofeni, hlavni dlohu pfi jejich rozliSeni hraje pfifazeni

k pomadhajici profesi (Poschkamp, 2013).
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3.3 Jak se chranit pired vyhorenim

,,Co délat, aby nam nds ohen nevyhasl? Priklddat. KdyZ chceme mit vecer na tdabore ohern,
pak nestaci jen postavit krdsnou hranici, ale i shromdZdit do zdsoby diivi, které bychom mohli

na ohen doddvat, kdyZ plameny prvni vdarku drivi stravi“ (Ktivohlavy, 2012).

Obéti burn-out syndromu si vétSinou z diivodu své vytiZenosti ani neuvédomuji, Ze s jejich
osobou neni vie v poiddku a méli by sviij stav za¢it neprodlend fesit (Stock, 2010). Clovék
si nechce pfipustit, Ze by snad m¢l problémy s pracovni zatézi, vSe se snazi odivodnit jinak, a tak
napt. t€Zkou depresi, zplusobenou rozvinutym vyhotfenim, registruje pozdé (Hajek, 2006).
Abychom udspé$né piedesli ¢i vyléCili burnout syndrom, musime se zaméfit na oblast
individudlni, ale i oblast negativnich vlivii pisobicich v naSem prostiedi. Vysoce se doporucuje

posilit salutory a naopak eliminovat stresory (Kfivohlavy, 2012).

3.3.1 Prevence

VSeobecné vzato mé clovek k dispozici celou fadu preventivnich metod a opatfeni, které
milZe sdm bez pomoci jiného vyuZivat a individudlné aplikovat pfi snaze potlacit vyhoteni.
V nasledujicich podkapitoldch si nékteré, pro nasi tematiku duleZité, pfedstavime podrobnéji. Dle
Jeklové, Reitmayerové (2006) a Kubdtové (2009) byvaji jako moZnosti prevence uvadény

ndsledujici kroky:

= zdrava Zivotosprava, pfiméieny spanek

» relaxace a fyzickd aktivita

= posilovat zdravi

= rozvijet schopnost v€asné reagovat na zdravotni potiZe

» kladeni pfiméfenych narokt a cili

* stanovit jasné priority

= dostatecnd ptipravenost a informovanost pro vykondvani dané prace
= zallenéni piestdvek a odpocinku

» oddélit osobni Zivot od pracovniho

= asertivni ne, nepotlacovat své pocity

* rozvoj sebediivéry
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= smysl pro humor
* budovéni socidln{ sité

= vyuZzivat pomoci druhych

Celkove by si mél ¢lovék po piichodu domt doptat chvili neruSeného odpocinku, klidu,
mezi kazdodenni Cinnosti zafadit relaxaci, mél by si také udrzet smysl pro humor
(Ktivohlavy, 2012). Humor ve své podstaté pozitivné meéni pohled na situaci, kterd by
za normdlnich okolnosti byla vyhodnocena jako stresujici. Jednd se tedy o obranny mechanismus
chrénici jedince pred negativnimi emocemi (Sed’ov4, 2013).

Dulezita je také dusevni hygiena - ta zastavd jakousi preventivni funkci. NaSemu zdravi
prospivad uZ jen napt. pouhd radost z aktivniho vyuzivdni volného ¢asu. Rozhodné neni dobré
zaobirat se neustdle mySlenkami Stésti a uspéchu (Vasina, 2009).

Mezi dal$i ucinné néstroje fadime pozitivni mysleni. KdyZ ¢lovék vnimd svou osobnost
a schopnost vyporadat se s potenciondlnimi problémy pozitivné, dochazi k podpotre flexibility
uvazovani a celkového pozitivniho naladéni jedince (Buchwald, 2013). Nemocny se zacne
uzdravovat, kdyZ se vnitfné€ naladi na uzdravovani, nikoli proZivani nemoci (Geue, 2001). Taktéz
sebepozndvani, tedy uvédomovani si nedostatkl, kladnych vlastnosti i pocitli, a pozitivni
sebehodnoceni jsou pro ¢lovéka velmi dilezitymi. KdyZ se ¢loveék sebehodnoti kladné, piispiva
tak ke zvySeni sebedlvéry, zlepSeni duSevniho i fyzického stavu a také ke zlepSeni adaptacnich
schopnosti (Venglafova a kol., 2011).

V ramci prevence by také melo dojit k zaméfeni se na oblast prFipravy pracovnikii, kteti
budou v budoucnu plisobit v pomdhajicich profesich. Tim mdme na mysli tedy vycvik v oblasti

socidlng-psychologické (Svingalova, 2006).

3.3.1.1 Psychoterapie

Oblast individudlni prevence ¢1 zvlddani syndromu vyzdvihuje predev§im uspokojeni
potieby existencidlni, tedy smysluplnost nasi existence souvisejici s ZebtiCkem hodnot kazdého
jedince. Zde hraji pak dileZitou roli duchovni péce a existencidlni psychoterapie
(Kftivohlavy, 2012). U psychoterapie se jednd o 1écbu skrz naSi duS$i. Existuje fada druhd,

piikladem miize byt terapie behaviordlni, humanistickd, skupinovd (Benson, Loon, 2005).

29



K tomuto kroku ddle mohou byt pfidruZeny relaxacni techniky (viz niZe), popt. farmakoterapie,

zde se oviem jednd pouze o podpirnou 16¢bu (Svingalova, 2006).

3.3.1.2 Relaxace a cviceni

Prostfednictvim relaxac¢nich cvifeni a sportu ovliviiujeme aktivitu sympatiku, piesnéji

feCeno dochdzi k sniZeni jeho aktivity (Buchwald, 2013). Nejefektivnéj$i volbou je vyvazena

kombinace obou - relaxace napomdhd dosazeni vnitini pohody, pohyb zajist'uje fyzickou kondici

1 zvySeni sebevédomi.

a)

b)

Relaxace - Clovéku postizeného syndromem vyhoteni se doporucuje vybér ze Sesti typi
relaxace, kterymi jsou autogenni trénink podle Schultze, meditace, uvolnéni svalii podle
Jacobsona, asijské techniky (joga, Tai chi), hypnéza a tzv. biofeedback (bliZsi informace
v nésledujicich  podkapitolach).  Efektivita zminénych technik ovSem  zdvisi
na pravidelnosti jejich provadéni a dlouhodobosti. Shrnuti d¢inkl relaxace:

= klid, vyrovnanost, duSevni svézZest

= sniZeni svalového napéti

= sniZeni tepové frekvence, tlaku krve

= sniZzeni dechové frekvence, spotieby kysliku

= rozsifeni cév - pocit tepla (Stock, 2010)

Kondicni cviceni a sport - Pravidelné cviceni vystavuje télo nepatrnym stresortim,

coz vede postupné k pozitivhim zméndm v organismu, pf. snizeny tlak krve, nartst poctu
cervenych krvinek (umoZnuje rozvadét vétsi mnozstvi kysliku). Déle také dochazi
ke sniZeni vyplavovani adrenalinu, efektivnéj$Simu odstraiiovani kyseliny mlécné ze svali,
coz ma za nasledek sniZeni napéti a tnavy (VaSina, 2009). Pohyb a sport nds ptivede
na jiné myslenky, pravidelnost cviceni md pak znacny vliv na zlepSeni nélady,
coz je zpusobeno vyplavovanim tzv. ,.hormont S$té€sti* (endorfinll), obzvlaste serotoninu.
Tyto hormony télo vylu€uje v piipad¢, kdy se svalovad zatéz zvysi, a také v disledku
zmény neurotransmiterd (latky fidici ¢innost mozku). Vytrvalostni pravidelné cviceni ma
pak nasledujici ucinky:
*  sniZeny pocit napéti, ibytek stavii deprese

=  zvySena koncentracni schopnost
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»  pozitivni pifstup k t€lu a zdravi

=  dobry pocit ze sebe sama, posilené sebevédomi (Stock, 2010)

3.3.1.2.1 Schultzitv autogenni trénink

Nézev metody vypracované némeckym lékafem J. H. Schultzem pochézi ze slov feckého
pivodu (autos - sdm, genos - pivod). Radime ji mezi relaxaéné-koncentraéni metody. Jedinec
sém ovliviuje své mySlenky a pfedstavy prostiednictvim sugesce (Vasina, 2009).

Pribéh autogenniho tréninku spocivd vleze na zddech, ruce pokréené v loktech jsou
poloZzeny volné podél téla. Cely trénink se sklddd znckolika krokli. Nejprve zacindme
se cvicenim, kdy dochazi k navozeni stavu klidu, coz miuZe byt realizovdno v doprovodu
relaxaéni hudby. Postupné vyvoldvame pocit tihy v riznych castech téla, télo je tedy klidné,
tézké. Dale nasleduji v postupnych na sebe navazujicich krocich cvicent:

= tepla (teplota téla se zvysi o 1 °C)
= srdce

dechu

= vnitiniho tepla

chladného cela
Po kazdém cviceni se doporucuje odvolat dosazeny stav (Venglafova a kol., 2011). Cviceni

bychom méli provadét minimaln€ 3x denn¢ po dobu zhruba jedné minuty (Vasina, 2009).

3.3.1.2.2 Biofeedback

Biofeedback neboli biologickd zpétnd vazba je oznaceni pro sledovéni urovné relaxace
prostiednictvim specidlniho zafizeni - monitorovaciho pfistroje. VSe je zaloZzeno na skutec¢nosti,
ze Clovék ma schopnost védomé regulovat té€lesné funkce jako svalové napéti, krevni obéh
¢i télesnou teplotu. Pfi terapii md jedinec na svém téle (pf.Celo, zdda) umistény elektrody
vychdzejici z piistroje a v doprovodu relaxacni hudby ¢i technik hlasového uklidnéni je veden
k relaxaci a celkovému uvolnéni. Lektor zaddvd rGzné tkoly jako napf. dosdhnout zpomaleni
srdecniho tepu. V pribéhu vykondvani uloh pfistroj méii puls, svalové napéti apod., tudiZ podava
zpétnou vazbu o uspéSnosti. Jakmile se ¢lovék nauci rozpoznat pocity pii reakcich a procvicuje

je, po urcité dobé mize dosdhnout podobnych vysledkll i bez pouziti monitorovactho zafizeni

(Mazirkova, 2002).
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3.3.1.2.3 Aromaterapie

VSeobecné vzato jsou lidé citlivi na pachy a viné a pochopitelné¢ na né také urcitym
zpusobem reaguji. Dochdzi ke zméné chovani (této skuteCnosti si povSimli jiz staii Egyptané),
kazdodenné€ si navozujeme prostiednictvim Cichu pocity uvolnéni (kvétiny, kofeni, kosmetické
piipravky). Aromaterapie je zprostiedkovdna uZivdnim oleji z aromatickych rostlin, které
napomdhaji ke zklidnéni, ale naopak i povzbuzeni téla. Pokud oleje inhalujeme, viiné plisobi
piimo na nervovou soustavu a mozek. Jestlize extrakty absorbujeme pokozkou, dostidvaji

se do krevniho ob¢hu rychleji, napt. pfi aroma masdzich ¢i laznich (Mazlrkova, 2002).

3.3.1.2.4 Joga

Joga patii mezi nejstarSi filosofii holistického pojeti, existuje urcitd propojenost
s Hinduismem (VaSina, 2009). Jedna se o propojeni zdravi fyzického, duchovniho a duSevniho.
Jednou z hlavnich teorii tohoto druhu relaxace je souvislost Zivého a nezivého v rdmci vesmiru.
Pro ucinnost je nutnéd pravidelnost praktikovédni cviceni, minimdln€ 3x do tydne, které sestdva

z kombinace fizeného dychani a télesnych pozic (Mazirkova, 2002).

3.3.1.2.5 Meditace

Mentdlni techniky meditace souvisi se ztiSenim mysli. Tyto techniky lze osvojit praci
s mysli v pribéhu del§i doby, kdy v podstaté pronikdme hloubéji do naSeho nitra a Iépe tak
chapeme Zivot kolem nds i v nds. Meditace by méla napomoci k regeneraci duSevniho zdravi,
k ovladani emoci, myslenek. Pfi meditaci je velmi dilezité drZeni téla, spravné dychéni, volba
vhodného mista a také predmétu, na ktery se cCloveék soustfedi - pi. plamen svicky, dech

(Mihulova, Svoboda, 1994; Mazurkova, 2002).

3.3.1.2.6 Jacobsonova progresivni relaxace

Jednd se o techniku, kterd zaklad4d na procesu uvoliiovani skupin svalii a vnimani pocita
s timto spojenych. Cilem je tedy postupné ovlddnout jevy, které probihaji v organismu a naucit
se je védom¢ regulovat. V pribéhu cviceni se stiidaji faze vyzadujici aktivitu a naopak
odpocinek. Celkov€ ovSem dochdzi ke svalové relaxaci, uvolnéni napéti, mozkovd aktivita

se znacné€ sniZuje (VaSina, 2009).
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3.3.1.2.7 Tchaj-ci

Cviceni sestdvd z pomalych pohybi téla, které jsou zaloZeny na prvcich bojového uméni.
Cilem je dosdhnout rovnovahy energie proudici skrz tzv.,merididny*” (kandly). Lidé, ktefi
praktikuji Tchaj-¢i, zastdvaji ndzor, Ze u nich tato technika navozuje stav relaxace a pusobi

pozitivng proti stresu, depresi a tizkostem (Benson, Loon, 2005).

3.3.1.3 VyfeSeni pracovni situace

Christina Maslach zastdva ndzor, Ze by lidé méli mit v§eobecné¢ aktivnéjsi piistup k rozvoji
intervenci v oblasti pracovniho prostiedi - pfesnéji socidlntho a organizaéniho prostiedi,
ve kterém se Clovék jako jedinec kazdy den nachdzi. Ve svém clanku ptedstavuje nékolik
principti, podle nichZ by mély byt intervence vedeny. Jeden z nich uvadi myslenku, Ze prevence
vyhofeni je z finan¢nich 1 ¢asovych hledisek vyhodné;si nez feSeni potiZi ex-post (po vypuknuti).
Jiny princip pfipisuje velky vyznam umoZnéni zaméstnancim angaZovat se do zmén
na pracovisti (Maslach, 2011).

Problémil v rdmci zaméstnani miiZe byt celd fada, proto zde uvadime Siroky vycet moZnosti

preventivnich opatfeni:

a) Moznosti zaméstnavatele

Pokud se u nds objevuji projevy signalizujici vyhoteni, jednou z hlavnich zéleZitosti
k feSeni je zajisté omezeni pracovni zatéze napt. prostfednictvim zkraceni tvazku, pracovni doby,
zazadani o dalSi persondl - v§e je samoziejmé nutné probrat snadfizenymi (Stock, 2010).
Zamestnavatel také mlze situaci pomoci tim, Ze jedince piemisti do¢asné€ na jiné pracoviste, zada
mu jiné tkoly apod. (Jeklovd, Reitmayerovéd, 2006).

Nékteré stity si dokonce uvédomuji naro¢nost pedagogické profese natolik, Ze po daném
poctu let ziskava Clovek plsobici za katedrou ¢as v podobé jednoho roku uréeného k doplnéni
vzdélani. Vénuje se tedy po cely rok jiné Cinnosti, coz je efektivni preventivni opatfeni
proti vzniku vyhoteni. U nds oviem takovito opatieni nejsou realizovéana (Svancar, 2009).

Zaméstnavatel a celkové spolecnost by se méli také pokusit o zajiSténi adekvatniho

ohodnoceni uciteli po finan¢ni strdnce. Velmi vhodna by také byla osvéta a informovani
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vefejnosti o problematice Skolstvi se zdmérem zménit pohled lidi na pedagogy

(Centrum celozivotniho vzdélavani, 2011).

b) Informovanost uciteli ohledné vyhoreni
Celkoveé by mélo na Skolach dojit k zavedeni skupin soustfedicich se na vyhoteni, skupin
pomocnych (Poschkamp, 2013). VSichni by taktéZ méli byt sezndmeni s problematikou burnout

MW

syndromu, tj. pfiiny, ptiznaky, prevence (Ktivohlavy, 2012).

¢) Vztahy pracovniho kolektivu
Mezi kladné faktory plsobici proti vyhofeni patii pravidelny styk nadfizenych

s podiizenymi, sdé€lovdni jasnych pozadavkl, kratkodobych, ale i dlouhodobégjsich ukoli
a pfedevSim uzndni price zaméstnance nadiizenou osobou (Kiivohlavy, 2012). Za vSeobecné
kroky k zajiSténi optimdlni pracovni atmosféry l1ze tedy dle Nakone¢ného (1995) povaZovat:

= vytvofeni systému motivaci

= vytvafeni divéry k nadfizenym

* integrace cill v oblasti organizace i skupiny

= stanoveni systému komunikace

= nepiipousténi konfliktl a napéti mezi zaméstnanci, nadiizenymi

V piipad¢, kdy vztahy zaméstnancu, tedy pracovniho kolektivu, nejsou zcela v potadku,
je taktéZ zmeéna Zadouci. Existuji rliznd opatfeni slouZici k utuZeni kolektivu jako spoluprice
na projektu, nase vlastni snaha (vstiicnost vic¢i ostatnim, nabidnuti pomoci) ¢i supervize
(Stock, 2010). Supervizor napoméha sebereflexi supervidovaného, porozuméni pocitiim z prace,
vztahtim apod. (Bartosikova, 2006).

V ramci klimatu pedagogického sboru a Skoly se také doporucuje provadét pravidelnd
méfeni, a to prostfednictvim dostupnych dotaznikll. Jednim z nich je napft. dotaznik OCDQ-RS
(viz ptiloha 3), ktery se soustfedi na Skolni klima. Skldda se z 34 vyroku, pfi ¢emz respondenti
kazdy z nich ohodnoti pomoci stupiii (obcas, Casto apod.). Jednd se o n¢kolik oblasti méfeni
(f. chovéni teditele, ucitelova frustrace, angaZovanost), ze zjiSténych dat pak lze vyhodnotit

tzv. ,,index otevienosti Skolnitho klimatu®. Existuji také jiné druhy dotazniki, uvedeme zde jeste
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dals§i ptiklad - HSU (Inventdf hodnoceni spokojenosti uciteltl) zajiStujici ziskdni informaci

o zvladani pracovni zatéZe a spokojenosti u¢iteld (Capek, 2010).

d) Interakce zak-ucitel
Pfi hlubSim zamysSlenim se nad situaci ve Skole se nabizi dal$i mozZnd opatieni, kterd
by eliminovala pro ucitele stresujici chovani zZak. Tim mdme na mysli reflexi vlastniho chovani
a také piipadnou zménu pozadavki na chovani zZakua tak, aby byly poZzadavky realistické. Pokud
situace ve tfid¢€ hrani¢i s inosnosti, pravdépodobné nejlepSim moZnym feSenim je sdéleni pociti
vyucujictho smérem k Zaktm, feSeni problému spolecné, a také posileni intrinsické (vnitini)

motivace studentd (Buchwald, 2013).

e¢) Humanizace pracovnich podminek
V souvislosti s humanizaci podminek pracovniho prostiedi je velmi dilezité a zddouci
zajistit pedagogtm alesponi do jisté miry soukromi, eliminovat hluk a naopak zajistit klid, vhodné
osvétleni a tepelnou pohodu (Ktivohlavy, 2012).
Pozitivni d¢inek by mélo také sniZeni poctu zakl v rdmci tiidy a vypomoc prostiednictvim

asistentu (Centrum celozivotniho vzdé€lavani, 2011).

f) Odpocinek

Dalsi preventivni opatfeni se tykd vyvédzenosti zatéZze a odpocinku - regenerace. Kazdy
by si mél vymezit alesponi néjaky €as na vénovani se svym zdlibdm, jednodusSe feceno najit si cas
na odpocinek (Stock, 2010). Je nutné naucit se odpocivat. Spradvné¢ bychom si m¢li oddechnout,
kdyz citime uUnavu a nefekat na dobu, kdy na takovéto zrelaxovani budeme mit cas
(Venglarova a kol., 2011). Pedagog mulzZe vyuzivat relaxacni metody v prubéhu vyucovaciho
procesu, tedy relaxovat i v prdci. Timto minime potenciondlni Cas o pfestdvkich, volnych
hodinach, pii ¢ekdni ¢i v prubéhu telefondtu - Ize vyuZit techniky dychdni nebo napi. napinani

a uvolnovani svala (Potterova, 1997).
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3.3.1.4 Sociélni opora

Socidlni opora tzce souvisi spojmem socidlni sit, ktery v sobé zahrnuje propojeni
a komunikaci osob ¢i skupin. Takovédto sit ma tfi zdkladni znaky, kterymi jsou velikost
(pocet osob), hustota (do jaké miry jsou si ¢lenové blizci) a Castost kontakti (Poschkamp, 2013).
Socidlnimi vztahy zde nemédme na mysli pouze vztahy partnerské ¢i rodinné, do této skupiny patii
tzv. peer-support, neboli opora od spolupracovniki stejné pozice (Kebza, Solcova, 2003).

Vseobecné se Cloveék hodnoti podle piizné/nepiizné, kterou mu ostatni projevuji. Citi
se dobte, kdyz je ,,milovan‘ (Geue, 2001). Clovék si také vice vazi svého socidlniho zdzemi
funkcemi socidlni opory naslouchani a empatii (Kfivohlavy, 2012).

VEtsi socidlni sit’ nabizi potenciondlné vyssi pravdépodobnost ziskdni pomoci od jejich
¢lenti (Poschkamp, 2013). Celkové vzato plati, Ze u lidi se silnym socidlnim zdzemim je tedy
pravdépodobnost vzniku chronického stresu mensi, coZ v naSem piipad¢ naznacuje i niz$i riziko
propuknuti syndromu vyhoteni (Stock, 2010). Socidlni podpora dle Poschkampa (2013) miiZe mit
nckolik forem:

= emociondlni (tj. ocenéni, utécha)
* instrumentalni (pf. finan¢ni pomoc, pomoc v domdcnosti)

* informacni (napf. rada)

Kvalitni opora ma znacny vliv na urychleni uzdraveni, celkovy zdravotni stav a nizsi
potiebu 1éki (Kfivohlavy, 2012). AvSak vliv socidlni sit¢ nds do jisté miry miZe ovlivnit
i negativné, napft. v ptipadé, kdy nékdo zlehCuje nds problém ¢i omild plané fraze. Jedinec pak
pocituje, Ze mu nikdo nerozumi, okoli jeho trable nebere vazné. Také nadmérnd potieba okoli
(ptedevsim nadfizenych) pomdhat ndm miiZe mit za nésledky jedincovu potfebu samostatnosti

¢i pocit neschopnosti (Poschkamp, 2013).
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3.3.2 Lécba syndromu vyhoieni
schopen déle snést jeho soucasnou situaci a zat€Z s timto spojenou. DoporuCuje se vytvorit
si fyzicky odstup - tinik z daného prostiedi, coZ znamend zménit prostfedi minimdlné¢ na dobu
jednoho tydne. Vhodny je napf. Ié¢ebny relaxa¢ni pobyt na doporuéeni 1ékaie. Clovék by mél
v pribehu této doby vénovat ¢as pouze sdm sob¢, soustiedit se vyhradné na existujici problém,
analyzovat své stresové spoustéce a vyhodnotit, kterych stresorti je mozno zbavit se. Dalsi krok
piinasi zamysleni se nad zdroji ziskdvané energie (ty bude zapotiebi posilit) a v neposledni fadé
vyty€eni cilt - ¢eho chceme dosdhnout, co je potieba zménit (Stock, 2010).

Pfi 1é¢bé burn-out syndromu se mimo zminénd opatieni vyuZivaji metody prevence, kterym
jsme se veénovali v pfedchozich podkapitolach a profesiondlni pomoc. U 1é¢by jiz vzniklého
vyhofeni ov§em nesmime ocekavat okamzité zlepSeni - vypofddat se s vyhofenim zabere znacny

¢as, je to dlouhodobé;jsi proces (Rush, 2003).

3.3.2.1 Profesionalni pomoc

Profesiondlni pomoc mulZe byt zaopatfena fadou riznych instituci. Lidé pracujici
v takovychto zafizenich pomdhaji ¢lovéku zamyslet se nad stavajicimi problémy a poskytuji rady
pro feSeni dané situace, kterych by mél jedinec vyuZit. Patii mezi n€ napf. specidlné pedagogicka
centra, pedagogicko-psychologické poradny, stfediska vychovné péce, Skolni poradenska
pracovisté (Buchwlad, 2013). Mnozi odbornici si vyde€lavaji na zZivobyti 1é¢enim obéti syndromu
vyhoteni, organizovianim workshopt ¢i konzultacemi s firmami ¢i organizacemi otdzky prevence

(Schaufeli a kol., 2009).
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3.4 Metody zkoumani syndromu vyhoreni

Existuje mnoho rtznych metod sestavenych pro zkoumdni vyskytu vyhoteni, znichz

nckteré vybrané jsou stru¢né popsany v ndsledujicich podkapitoldch.

3.4.1 Orienta¢ni dotaznik

vz

Jednd se o metodu, kterd napomaha ¢lovéku poznat bliZici se stav vyhoteni, na ktery nahlizi
jako na proces, nikoli momentédlni stav jedince. Dotaznik (viz pfiloha 4) uvedli autofi
D. Hawkins, F. Minirth, P. Maier a Ch. Thursman v 90. letech 20. stol. Jednotlivé otdzky jsou
sestaveny tak, aby respondent zvolil jednu z vybérovych odpovédi Ano/Ne. Vysledky ndm pak
ukdzou, ve které fazi vyhoteni se pravé nachdzime - zdali se jednd o pocinajici stav, stav akutniho

vyhoteni ¢i chronického (Ktivohlavy, 1998).

3.4.2 Dotaznik BM (Burnout Measure) psychického vyhoieni
Autory jsou Dr. A. Pinesovd, E. Aronson. Respondenti odpovidaji na dané vyroky
v dotazniku (viz pfiloha 5) tykajici se pocitl fyzického, emociondlniho a duSevniho vycerpani

volbou stupniovanych odpovédi - napt. nikdy, Casto (Kiivohlavy, 2012).

3.4.3 MBI - metoda Maslach burnout inventory
Metoda MBI zaujimé pfedni misto, co se vyuZziti tyCe. V poslednim desetileti 20. stol. byla
tato metoda vyuZivdna v 93 % disertacnich praci a védeckych ¢lankli (Schaufeli a kol., 2009).
Prostfednictvim metody MBI zji§tujeme tfi faktory, z nichZ u dvou je ocividné negativni ladéni:
= EE - emociondlni vyCerpédni (emotional exhaustion)
= DP - depersonalizace
= PA - osobni uspokojeni (personal accomplishment)
V origindlni podobé dotazniku se pocity hodnoti z pohledu cetnosti vyskytu a intenzity,
v praxi se ovSem povazuje za vyhodné¢j$i soustiedit se na jeden ukazatel. Respondenti reaguji

na jednotlivé vyroky oznacenim Cislice ze stupnicové skdly (Venglafova a kol., 2011).
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3.4.4 Tedium Measure

Christina Maslachovd s Ayalou Pinesovou spole¢né vytvorily r. 1981 tzv.,Tedium
Measure® - nendro¢ny dotaznik (viz pfiloha 6), jehoZ pomoci c¢lovék mulze zjistit, zda
je syndromem vyhoteni ohroZen (doslova se dozvi ,,miru svého znechuceni*). Zminény dotaznik
sestdvd z n€kolika vyrokd, jejichZ pravdivost respondent hodnoti pomoci stupnice 1-7

(Stock, 2010).

39



3.5 Realizované vyzkumy o tematice syndromu vyhoreni

Jak uvadi diagnostické statistiky, zhruba 15 -20 % pedagogl je postiZzeno vyhoifenim
vysokého stupnég. Jednd se predevSim o vyucujici potykajici se s mnoha problémovymi zéky, dale
pak pedagogy vys$sitho véku (Svingalovd, 2006). Dle provadénych vyzkumt v Némecku bylo
zjiSté€no, Ze u necelych 90 % pedagogl opoustéjicich profesi kvili zdravotnim problémim bylo
identifikovéno vyhoteni jiz v pokro€ilém stadiu. Déle pak povazuji za velmi ptekvapivé vysledky
vyzkumu ohledné pted¢asného odchodu ucitelti do diichodu - ro¢né se zde jednd o cca 50 - 60 %
pedagogii. K podobnym zjisténim dospély také stity jako Rakousko, USA ¢i Finsko
(Poschkamp, 2013).

Roku 2011 probéhl v Brné empiricky vyzkum v ramci zdravotnické Skoly zaloZeny
na dotaznikové metod¢ pii vyuZziti Inventdie projevi syndromu vyhotfeni manzeli ToSnerovych
(viz ptiloha 7). Vyzkumny soubor tvofilo 52 pedagogii piisobicich na zminéné Skole, ktefi byli
pii vyhodnoceni vysledki dédle rozdéleni do nékolika kategorii dle véku a délky praxe. Vyzkum
prokdzal, Ze respondenti s méné nez desetiletou pedagogickou praxi jsou nejvice ohroZeni
v roving fyzické, pedagogiim s praxi nad 10 let pak hrozi postiZeni taktéZ v roving télesné, mimo
to ovSem i emociondlni. Vyzkum ziskal také vysledky ohledné miry stresu u uciteld, pii cemz
v rovin€ rozumové se jednalo ve vSech kategorii o miru stresu nizkou, v emociondlni a télesné
pak miru stfedni. DoSlo k potvrzeni souvislosti mezi vznikem vyhofeni a délkou piisobeni
v profesi (Maté&jkovd a kol., 2012).

Vyzkumu Statniho zdravotnického ustavu, ktery byl realizovan v r. 2002, se zucastnilo
87 pedagogl zakladnich Skol v Praze. Vysledky poukazuji na psychickou zatéZ v dasledku préce,
kterou vnimalo 80 % respondentd. S tim souvisi také zjisténi tykajici se stresu-u 60 % byl
prokdzan stres v nadmeérné mife. Za velmi znepokojujici povazuji vysledek z oblasti Zivotospravy
ucitelli, nedostatky se vyskytovaly u 90 % dotazovanych. Ddle byly také u vice nez poloviny
uciteld prokdzany problémy v oblastech télesné kondice a vykonnosti, mimo to také s bolestmi
hlavy, zavratémi apod. (Kohoutek, Rehulka, 201 1).

Jak jiz bylo diive zminéno, v poslednich letech vzrostl zdjem o tematiku syndromu
vyhoteni pro bakaldiské a diplomové prace. Proto povazuji za vhodné uvést zde také nckteré
vysledky vybranych vyzkumt v rdmci praci diplomovych.

Vyzkumné Setfeni diplomové priace Bc. Petry Hilové, kterd nesla nédzev ,,Syndrom

vyhoteni pedagogi®, zahrnovalo 61 uciteli puasobicich na zdkladnich Skoldch za vyuziti
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3 standardizovanych dotaznikii (MBI, WCQ, STAI). Setieni potvrdilo, Ze vy&erpanost z price
na sob& pocit'uji spiSe Zeny (74 %) nez muzi (45,5 %). Ti jsou také dle vysledkii vyzkumu vice
kreativni pfi feSeni vzniklych problému (63,6 %) oproti Zendm (40 %). Z dalsich zjisténych ddaja
bych zminila zji$ténd data tykajici se véku pedagogt. Vyzkum prokazal, Ze s pfibyvajicim v€kem
roste vysileni z price - pfesnéji feceno 9 % respondentll v€kové kategorie do 30 let se vysileno
citilo, v kategorii nad 46 let se pak jednalo 0 29,4 % (2007).

Dalsi diplomovou praci, kterou zde uvadim, je price Zanety Ondruchové nesouci nizev
»tres a syndrom vyhoteni v profesi ucitele 1. stupné zdkladni Skoly*. Jako vyzkumny néstroj byl
pouzit dotaznik, celkovy pocet respondentti ¢inil 66. Bylo zjisténo, Ze z vyzkumného souboru
se ve stresu vyskytovalo pouze 22,73 % ucitelt. Déle bych také uvedla poznatky tykajici se délky
ucitelské praxe ve spojitosti s Casovym tlakem (spéch, dohdnéni). U pedagogl s praxi do 20 let
potvrdilo 75 % respondentt, Ze jsou ve spéchu, v kategorii nad 20 let se pak jednalo o 65,79 %.
Co se tyce zasahovani pridce do osobniho Zivota, u 44,44 % pedagogt s praxi do 10 let mély
pracovni zdlezitosti vliv na soukromy Zivot, to se tykalo také 25 % jedinct s praxi nad 30 let.

Vysledky Setieni celkové prokdzaly riziko vyhotfeni u 22,73 % ucitelii (2013).
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4 METODIKA PRACE

Tato kapitola zahrnuje vSeobecné informace o provedeném vyzkumném Setfeni, které jsou
podloZeny korespondujicimi poznatky z odborné literatury (taktéZ vSe navazuje na Cast
teoretickou). Kapitola se tedy zabyva charakteristikou zkoumaného souboru (respondentil),
popisuje organizacni zdleZitosti, konkrétni pouzitou metodu vcetné¢ vyzkumného néstroje, déle

zde miizeme nalézt napt. naformulované vyzkumné problémy.

4.1 Metodika vyzkumu

Pro vyzkumné Setfeni byl pouZzit pedagogicky vyzkum orientovany kvantitativng, ktery lze
definovat jako cCinnost zdmérnou a systematickou, pfi niZz dochdzi k verifikaci predem
stanovenych hypotéz. Kazdy typ vyzkumu sestdva z n€kolika fazi, v naSem piipad€ se jednd
o kroky nésledujici:

* vymezeni problému (co chceme zkoumat - konkrétn€, jednoznacné, na zaklade
studia odborné literatury ¢i pozorovdni)

= stanoveni hypotéz (formou oznamovacich vét, podminkou je moZnost empirického
ovéfeni)

= testovani hypotéz (prostiednictvim empirickych metod - pt. dotaznik, sociometrie)

= vyvozeni a doloZeni zavéra (vychazi z vysledku testovani hypotéz)

Samotny vyzkum taktéZ miZze probihat na nékolika urovnich, nejprve se jedna
o tzv. pilotaz, tedy sbér predbéznych poznatki ohledn¢ zkoumané problematiky, na kterou
vétSinou navazuje tzv. predvyzkum, tykajici se malého vzorku respondentl. Provedeni
zminovaného predvyzkumu je jakousi prevenci proti uziti nevyhovujici metody ¢i techniky
pii vyzkumu vlastnim.

Pro zpracovéni dat ziskanych vyzkumnym Setfenim se obycejné vyuZivd tabulek Cetnosti,
grafickych zndzornéni, vypocti charakteristik polohy (pf. aritmeticky primeér) a rozptyleni (mira
variability), (Chréska, 2007).

Na zdkladé difve prezentovanych teoretickych poznatkii probihal vyzkum v rdmci vSech

fazi. Pro Setfeni byla zvolena metoda dotaznikového Setieni, jako vyzkumny ndstroj poslouZzil
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dotaznik. BIlizZ§i informace ohledné jednotlivych segmenti vyzkumu jsou specifikovdny

v ndsledujicich podkapitolach.

4.1.1 Teoreticko-prakticka priprava

Podklady pro diplomovou préci v roviné teoretické byly ¢erpdny z rliznych druht zdroji,
mezi nimiZ miZzeme nalézt zdroje jak tuzemské, tak zahrani¢ni. U valné vétSiny se jednd
o materidly tiSténé, pfesn€ji feceno o odborné publikace a periodika 1ékarského
¢i psychologického zaméfeni, av§ak zahrnuty jsou také nékteré v podob¢ elektronické. VSechny
ovSem vykazuji znaky aktudlnosti a adekvatnosti.

Praktickd ptfiprava navazovala na studium literatury, sezndmeni se s provedenymi vyzkumy
v oblasti problematiky syndromu vyhoteni. Souvisela také s uasti na vybranych predndSkich
vramci studia a rovnéZ spocivala v konzultacich s vyu€ujicimi v priib&éhu absolvovani druhé
souvislé pedagogické praxe na zdkladni Skole, kde se naskytala takt€éZ moZnost pozorovat

chovdni a situaci vyucujicich pfimo na pracovisti.

4.1.2 Vyzkumné problémy
Dle Gavory (2010) miiZeme v souvislosti s formulaci vyzkumnych problémt hovofit
v podstaté o tfech ndsledujicich druzich (mohou byt formuloviny v podobé vét oznamovacich
1 tazacich):
» deskriptivni - popisné, zjist'uji stav, situaci, vyskyt zkoumanych jevii
= relaéni - tykaji se zjiStovani vztahti mezi jevy

» kauzalni - zkouman{ pfi¢in vzniklych dusledka

Na zdklad€ teoretickych poznatkli byly v podobé otdzek naformulovany vyzkumné

problémy, které vychdzi z hlavniho cile diplomové prace.

Vyzkumna otazka ¢. 1:
Jaké postoje vyucujici zaujimaji k jejich profesi a samotnému procesu vyucovani?
Vyzkumna otazka ¢. 2:

Jsou na pedagogy kladeny vysoké ndroky?
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Vyzkumna otazka ¢. 3:

Existuje souvislost mezi délkou ptlisobeni v pedagogické profesi a vysSSim vyskytem
potenciondlnich projevi vyhoteni?

Vyzkumna otazka ¢. 4:

Vystaci ucitelim ¢as pracovniho tivazku k piipraveé na vyucovani?

Vyzkumna otazka ¢. 5:

Jaka je pravdépodobna Cetnost vyskytu vyhoteni u pedagogti?

Vyzkumna otazka ¢. 6:

Jaky je pomér ucitelli spokojenych s finanénim ohodnocenim a uciteli nespokojenych?

4.1.3 Charakteristika vyzkumného souboru
Vzhledem k zaméteni diplomové prace se vyzkumné Setfeni vztahovalo pouze na pedagogy
pusobici na riiznych typech Skol. Zkoumany soubor zahrnoval jedince Sirokého vékového rozpéti,

taktéz i co se délky doby plisobeni v pedagogické profesi tyce. Celkoveé se vyzkumu tcastnilo

-----

Tabulka 4. Pocet pedagogii zahrnutych do vyzkumu a typ Skoly, na které ptusobi

Typ Skoly Pocet pedagogii Celkovy pocet pedagogi
n %0 n %0
Matetska skola 15 16,3
Zakladni skola 21 22,8 92 100
Stiedni $kola 56 60,9

Tabulka 5. Zarazeni respondenti do vékovych kategorii

Vékova kategorie Pocet respondenti Celkovy pocet respondenti
n Yo n %0
<30 let 26 28,3
30 - 50 let 42 45,6 92 100
> 50 let 24 26,1
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Tabulka 6. Obsazeni respondentu dle pohlavi

Pohlavi Pocet respondenti Celkovy pocet respondenti
n %o n %0
Zena 81 88,0
92 100
muz 11 12,0

Tabulka 7. Délka piisobeni respondentu v u¢itelské profesi

Délka pusobeni Pocet respondenti Celkovy pocet respondentii
n Yo n %0
<5 let 23 25,0
6 - 15 let 33 35,9 92 100
> 16 let 36 39,1

4.1.4 Pouzita metoda

Vyzkumné metody Ize vSeobecné definovat jako procedury ziskdvéani dat. V rdmci téchto
metod miZeme sestrojit tzv. vyzkumné ndstroje pro nase konkrétni Setfeni (existuji také néstroje
jiz pripravené, veiejnosti dostupné). Pokud hovoiime o kvantitativnim vyzkumu, ktery byl pro
vyzkum v této préci zvolen, fadime sem metody jako napf. pozorovdni, dotaznik, experiment,
Skalovani ¢i interview (Gavora, 2010).
vybrdana metoda dotaznikového Setfeni. U pedagogickych vyzkumil se fadi mezi frekventované
uzivané metody, za nejvétsi vyhodu je povazovdna moZznost ziskdni znacného mnoZstvi dat
vramci vysokého poctu dotazovanych. Jednd se o soubor logicky sefazenych predem
piipravenych otazek, pii ¢emZ respondent zaznamendva své odpovédi pisemnou formou.
V dotazniku by mély byt obsaZeny rtizné typy polozek, jak obsahové (zjist'ujici), tak funkciondlni
(optimalizace pribéhu vyplnéni). Mezi funkciondlni pak fadime polozky:

a) kontaktni - uvedeni do problematiky
b) funkcionalné-psychologické - eliminace ptipadného napéti u dotazovaného
c) kontrolni - ovéteni vérohodnosti odpovédi (skute¢nost zjistujeme vice polozkami)

d) filtracni - vyrazuji jedince pro Setfeni nevyznamné
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PoloZky dotazniku se mohou objevovat v rlznych formdch, napt.v podobé otdzky
¢i ptikazu, lze zaradit polozky strukturované (uzaviené - tj. vybér z moZnosti), nestrukturované
(oteviené - tj. odpoveéd’ vlastnimi slovy) a ddle také polouzaviené (kombinace piedchozich).
Diulezitymi charakteristikami diskutovanych polozek jsou ovSem jasnost, jednoznacnost,
srozumitelnost a nesugestivnost (Chréska, 2007).

Mezi mé hlavni divody pro volbu dotazniku patiila pfedev§im anonymita respondenta
(jelikoZ se jednd o pomérn€ ozehavé téma vyZzadujici osobni informace jedincl) a tim padem
vyS$$i pravdépodobnost ziskdni pravdivych odpovédi. DalSim zdsadnim divodem byla také
moznost ziskdni velkého poctu dat. Vyzkumny néstroj (dotaznik) je tvofen kombinaci raznych
typl otdzek dle doporuceni v odbornych publikacich. Nedilnou souc¢dsti jsou polozky obsahové
i funkciondlni, vyskytuji se zde v podobé polozek otevienych, uzavienych i polouzavienych.

Celkovy pocet poloZek €ini 26.

4.1.5 Organizace vyzkumu

Realizace vyzkumu probéhla v pribéhu necelych 3 mésict - leden az Y2 biezna 2014.
Dotazniky byly distribuovdny mezi pedagogické pracovniky rtiznych Skol (viz kapitola 4.1.3)
v ruznych lokalitdch - ptevazné se jednalo o Skoly ve Zlinském a Olomouckém kraji.
Pii rozhodovani o strategii rozddvani dotaznikd k vyplnéni jsem zdmérné nevolila formalni cestu
pies feditele Skol, jelikoZ by mohlo dojit k ovlivnéni reliability odpovédi vyucujicich. Chtéla
jsem se také vyhnout ,,obtéZovani* pedagogu, kteti by vyplnéni dostali piikazem. Proto distribuce
probihala formou pifimého kontaktu s respondenty, ptfedani pies jinou osobu a taktéZ v podobé¢
zaslani elektronické verze. Soucasné¢ také n&ktefi z respondentii vyplihovali dotaznik
prostifednictvim internetu (portdl www.vyplnto.cz). Velky daraz byl kladen na ujiSténi dcastnika
vyzkumu o anonymit¢ a dobrovolné tcasti.

Po ukonceni sbéru dat v poloving bfezna zapocala fize vyhodnocovani. Ziskané udaje tak
byly zpracovany za pomoci pocitacovych programli Microsoft Office Excel, Microsoft Office

Word pfi vyuZiti tabulkového a grafického zndzornéni.
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5 VYSLEDKY

Kapitola v sobé zahrnuje vlastni vysledky vyzkumného Setfeni (viz podkapitola 5.2),
jednotlivé vysledky vyzkumnych otdzek koresponduji s pofadim otdzek v dotazniku. Ziskand
data jsou prezentovana prostfednictvim slovniho vyhodnoceni, tabulek i grafického zndzornéni
z divodu vétsi prehlednosti. Nalezneme zde také informace o provedeném piedvyzkumu, ktery

se k vysledkiim vztahuje taktéz.

5.1 Predvyzkum

Predvyzkum byl realizovdn prostfednictvim konzultaci s uciteli v rdmci souvislé
pedagogické praxe a taktéZ v ramci letniho détského tdbora, kde ve valné vétSiné plsobi
pedagogové. Zjistila jsem, Ze vyucujicim nestaci ¢as pracovniho uvazku pro veSkeré ptipravy,
opravovani apod., jelikoz v dopolednich hodindch jsou v jednom kole a mimo piipravu
na vyucovaci hodiny fe$i spoustu jinych zdleZitosti at’ uz s zéky, nebo rodici, kolegy, vedenim
Skoly apod. Jsou tedy nuceni ,,dodé€lavat resty” doma a v prubéhu vikendl, coZ je nirocné
piedevS§im pro pedagozky s malymi détmi. Mimo to jsem vyrozuméla nespokojenost s ¢im dal
vice se ,,rozsifujici byrokracii* - bylo mi feceno, Ze samotné uceni tvoii pouze malou ¢ast naplné
jejich prace. Dal$im zdsadnim ukazatelem byla oblast chovani zakl - predevsim odtud dle vétSiny
dotdzanych proudi zdroj stresu ucliteli. Pokud vezmeme v potaz finan¢ni ohodnoceni, vétSina
vyucujicich spokojena nebyla.

TaktéZz jsem vramci pfedvyzkumu prostudovala mnoho vyzkumnych Setfeni jinych
studentil apod. se zimérem ud¢lat si jakysi obrdzek o situaci v ulitelské profesi. Veskeré zminéné

kroky mi napomohly k sestaveni dotazniku a také definici hypotéz.
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5.2 Vyhodnoceni vyzkumu

Kapitola sestdava z dil¢tho vyhodnoceni jednotlivych otdzek dotazniku, ptfi ¢emZ u nékterych
vybranych je vyobrazeno nejen komplexni vyhodnoceni, ale také zhodnoceni vysledkt z jiného
pohledu (pf. vramci souvislosti s délkou ptsobeni pedagogt). Otazky ¢.1,2,3,4 byly
vyhodnoceny jiz v pfedchozi kapitole tykajici se charakteristiky vyzkumného souboru

(viz kapitola 4.1.3), z tohoto dlivodu zde nebudou opétné prezentovany.

Otazka ¢. 5: ,,Jste zapojeni i do dalSich aktivit a funkci mimo vlastni vyucovani?*

Cilem otdzky bylo zmapovat situaci ucitelt z hlediska obsahu jejich pracovni niplné, tedy
piesnéji feceno, do jaké miry jsou pedagogové zatkolovéni jinymi aktivitami mimo samotny
vyucovaci proces. Tato otdzka se nevztahovala na ucitele matetskych Skol, proto zde celkovy
pocet respondentil ¢ini misto pivodnich 92 pouze 77. Respondenti méli k dispozici vybér
odpovédi z nésledujicich moZnosti:

a) ne

b) ano

Pokud doSlo ke zvoleni kladné mozZnosti, ucastnici pak volili jednu ¢i vice z moZnosti
Vyzkum prokézal, Ze na rozdil od 31,2 % pedagogl, na které se nevztahuji zZadné jiné
pozadavky, je zbylych 68,8 % respondentl zapojeno do dalSich aktivit mimo vlastni vyucovani
(viz Tabulka 8, Graf 1). Vramci zminénych aktivit se nejcastéji jednalo o vedeni zdjmového
krouzku (25,3 %), externi vyuku a kurzy (18,1 %), tfidnictvi (15,7 %), potddani mimoskolnich
akci a ucast na konferencich (14,5 %) ¢i tvorbu a vedeni projektt (13,3 %), (viz Tabulka 9,

Graf 2).

Tabulka 8. Zapojeni do aktivit mimo vyucovaci proces

Odpovéd Pocet respondentii (n) Pocet respondentii (%)
ne 24 31,2
ano 53 68,8
Celkem 77 100
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Graf 1. Zapojeni do aktivit mimo vyucovaci proces

W 31,2%

068,8%

Tabulka 9. Aktivity mimo vyucovaci proces

Hne

Oano

Odpovéd’ Pocet odpovédi (n) Pocet odpovédi (%)
vedeni krouzku 21 25,3
externi vyuka, kurzy 15 18,1
tiidnictvi 13 15,7
mimoskolni akce, konference 12 14,5
projekty 11 13,3
sprava uceben, knihovny apod. 6 7,1
koordinace SVP 5 6,0
Celkem 83 100

Graf 2. Aktivity mimo vyucovaci proces

W6,0%

B7,1%

025,3%

W 13,3%

014,5% m18,1%

W15,7%
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Otazka ¢. 6: ,,Vyucujete i jiné predméty nevztahujici se k Vasi aprobaci?*

Pedagogové uvadéli, zda vyucuji i jiné predméty, na jejichz vyuku nemaji adekvétni
vzdélani. Dotaz byl do dotazniku zatazen cilené, jelikoZ i tato skute¢nost miize mit vliv na vyskyt
stresu u jedince. Pokud respondent potvrdil vyuku pfedmétli mimo aprobaci, uvedl pocet. Otdzka
se nevztahovala na ucitele matef'skych Skol, proto zde celkovy pocet respondentt ¢ini pouze 77.

Vyzkum prokdzal, ze 72,7 % pedagogi vyucuje pouze piedméty, na které jsou aprobovani,
avsak 27,3 % ucitelt vyucuje pfedmeéty, na které kvalifikovani nejsou (viz Tabulka 10, Graf 3).
Nejcastéji se jednd o vyuku jednoho predmétu neaprobovanym ucitelem (66,7 %), v nékterych

piipadech o dva (23,8 %) a vyjimecné¢ také tii predméty (9,5 %). Tyto vysledky zobrazuje Graf 4.

Tabulka 10. Vyucovani predméti mimo aprobaci

Odpovéd Pocet respondentii (n) Pocet respondentii (%)
ne 56 72,7
ano 21 27,3

Celkem 77 100

Graf 3. Vyucovani piredméti mimo aprobaci

m27,3%
One

Eano

072,7%

Graf 4. Pocet vyucovanych piredméti mimo aprobaci

W 9,5%

01 vyucovaci pfedmét
@23,8%
@ 2 vyucovaci pfedméty

B 3 vyucovaci pfedméty

066,7%
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Otazka ¢. 7: ,,Mate pocit, Ze jsou na Vas kladeny priliS vysoké pozadavky v ramci Vasi
prace? (napr. priprava, administrativni zalezitosti, dalsi vzdélavani, ukoly nevztahujici se

k samotnému vyucovani apod.)*

Tato polozka je v podstat¢ uvadejici vSeobecnou otdzkou vztahujici se k nékolika
ndsledujicim dotaziim ve vyzkumném ndstroji. Respondenti zde jednoduse popsali vlastni ndzor
na naroky, které na n¢ jejich prace klade, prostfednictvim odpovédi ano/ne.

Dle zjisténych dat vyplyvd, Ze téméf polovina uUcastnikit vyzkumu (52,2 %) povazuje

pozadavky naplné prace za piili§ vysoké (viz Tabulka 11, Graf 5).

Tabulka 11. Vysoké naroky na ucitele

Odpovéd Pocet respondentii (n) Pocet respondentii (%)
ne 44 47,8
ano 48 52,2
Celkem 92 100

Graf 5. Vysoké naroky na ucitele

W47,8%

Ene

Oano

052,2%
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Otazka ¢. 8: ,,Domnivate se, Ze na Vas Skola/vedeni/zaci/profese vyviji takové naroky, kviili

kterym jste ve stresu?

Ziskané vysledky se vztahuji k problematice ndrokt, které u vyucujicich zplisobuji stres,
coz opét muze mit jisty podil na zvySeni pravdépodobnosti vyskytu syndromu vyhoteni. Ucitelé
zde volili jednu z nésledujicich vybérovych moznosti:

a) ne
b) ano, obcas - podle situace
¢) ano, neustile a ve velké miie

Vysledky poukazuji na fakt, Ze nédroky v prostfedi Skoly zpisobujici stres se dle
cca % respondentil (77,2 %) vyskytuji obCasné. Pouze 4,3 % pedagogl uvedlo, Ze se stresujicimi
naroky byvaji ve styku neustdle. Zbylych 18,5 % povazuje ndroky =za nestresujici

(viz Tabulka 12, Graf 6).

Tabulka 12. Naroky zpusobujici stres

Odpovéd Pocet respondentii (n) Pocet respondentii (%)
ne 17 18,5
obcas 71 77,2
neustale 4 4,3
Celkem 92 100

Graf 6. Naroky zpusobujici stres
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Otazka ¢. 9: ,,Setkavate se ¢asto s konflikty v ramci pracovniho kolektivu na Vasem

pracovisti?«

Prosttednictvim této vyzkumné otazky vznikla mozZnost zmapovat situaci ohledné
pracovnich kolektivli, tedy zda se na pracoviStich respondenti potykaji s konflikty s kolegy
¢i nikoli. Ucitelé se rozhodovali pro nékterou z nabidnutych odpovédi:

a) ne, nikdy
b) pouze ojedinéle
¢) ano, velmi

Vyzkum prokazal ojedinély vyskyt konfliktl na pracovisti u 73,9 % respondentd, pfi cemz
dalSich 9,8 % ucitelli se setkdvad s takovymi konflikty velmi casto. Naopak zbylych 16,3 %

nezaznamenalo v misté jejich pisobeni konflikt Zddny (viz Tabulka 13, Graf 7).

Tabulka 13. Konflikty na pracovisti

Odpovéd’ Pocet respondentii (n) Pocet respondentii (%)
nikdy 15 16,3
ojedinéle 68 73,9
velmi Casto 9 9,8
Celkem 92 100

Graf 7. Konflikty na pracovisti

W 9,8%
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Otazka ¢. 10: ,,Povazujete vyskyt a zavaznost vychovnych problémi zaku v pribéhu
poslednich let za nariistajici?*
Zamér otazky spocival v odhaleni ndzort, které pedagogové zastavaji ohledné vychovnych
problémt zakt - zda souhlasi s tim, Ze v pribéhu let dochédzi k nartistu problematického chovani.
Vysledky vyzkumu naznacuji pravdépodobnost zvySeného vyskytu problémul s chovanim,
jelikoz témét % pedagogl (78,3 %) s nabidnutym tvrzenim souhlasilo (viz Tabulka 14, Graf 8).
Vysledky byly dédle porovnany v ramci délky ptsobeni v profesi, kdy v kategoriich 6-15 let a 16
a vice let praxe byla zjiSténa podobnd data - okolo 80 % pedagogli u obou kategorii souhlasilo

wev s

s Cast¢jSimi vychovnymi problémy, u za¢inajicich uciteld pak souhlasilo 69,6 % (viz Graf 9).

Tabulka 14. Narust vyskytu vychovnych problémii

Odpovéd’ Pocet respondentii (n) Pocet respondentii (%)
ne 20 21,7
ano 72 78,3

Celkem 92 100

Graf 8. Narust vyskytu vychovnych problémi
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Otazka ¢. 11:,,Vystaci Vam ¢as Vaseho pracovniho avazku (40 hodin tydné) k pripravé
na vyucovani, opravovani pisemnych praci apod.?
Ot4zka byla zatazena z dlivodu ziskan{ bliZSich informaci o prici uditele z hlediska casové
dotace - zda stanovené hodiny pracovniho tvazku staci na splnéni vSech dil¢ich kol ¢i nikoli.
Celkovée vzato 73,9 % pedagogii vykondva piipravné prace ve volném case, Casova dotace
uvazku tedy neni dostaCujici (viz Tabulka 15, Graf 10). Z pohledu délky praxe v kategorii
zaCinajicich pedagogli nestaCi Casovd dotace 82,6 %, v kategorii mezi 6 - 15 lety plsobeni

se jednd o0 69,7 %, u skupiny s praxi nad 16 let pracuje ptescas 72,2 % respondentt (viz Graf 11).

Tabulka 15. Dostatek ¢asu v ramci pracovniho iivazku na pripravu

Odpovéd Pocet respondentii (n) Pocet respondentii (%)
ne - vykondvam i piescas 68 73,9
ano 24 26,1
Celkem 92 100

Graf 10. Dostatek ¢asu v ramci pracovniho tivazku na pripravu

W 26,1%

Graf 11. Dostatek ¢asu v ramci pracovniho tivazku na pripravu v souvislosti s délkou praxe
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Otazka ¢. 12: ,,Jste nuceni vykonavat piipravné prace na vyuku i o vikendech z diivodu
nedostatku ¢asu?

Polozena otdzka navazuje na predchozi polozku. Jejim cilem bylo zjistit, zda prace uciteliim
zasahuje i do Casu urceného pro odpocinek a regeneraci, tedy jestli se vénuji pracovnim
zélezitostem i o vikendu. Respondenti uvade¢li jak ¢asto tomu tak je (nikdy, obcas, t€émét vzdy).

Vyzkumné Setfeni prokédzalo, Ze pouhych 22,8 % dotazovanych se o vikendu nepfipravuje.
Obcas se praci o vikendu vénuje 56,5 %, témét kazdy vikend pak 20,7 % uciteli

(viz Tabulka 16, Graf 12). Vysledky byly porovnany i v souvislosti s délkou praxe (viz Graf 13).

Tabulka 16. Vykonavani pripravnych praci o vikendu

Odpovéd Pocet respondentii (n) Pocet respondentii (%)
ne 21 22,8
obcas 52 56,5
témef vzdy 19 20,7
Celkem 92 100

Graf 12. Vykonavani piipravnych praci o vikendu

320,7% W 22,8%
Hne
Oobcas
O témér vzdy
056,5%

Graf 13. Vykonavani piipravnych praci o vikendu v souvislosti s délkou praxe
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Otazka ¢. 13: ,,Jaky je Vas vztah k uclitelské profesi? Své povolani:*

Vyzkumné Setfeni zjiStovalo, zda jsou ucitelé se svou praci spokojeni ¢i nikoli, jelikoz
nespokojenost v oblasti zaméstndni miize byt také jednou z pfic¢in vedouci k vyhoteni.

Bylo zjisténo, Ze povolani vykondva rado 76,1 % pedagogl, % jej chdpe jako zaméstnani.
Na druhou stranu préci nerado vykondva 2,2 % dotazovanych, 1 ucitel chce zaméstnani zménit

(viz Tabulka 17, Graf 14). Vysledky jsou zaznamendany i z pohledu délky praxe (viz Graf 15).

Tabulka 17. Vztah k ucitelské profesi

Odpovéd Pocet respondentii (n) Pocet respondentii (%)
vykondvam rad/rada 70 76,1
chédpu jako zamé&stnani 19 20,6
vykondvam nerad/nerada 2 2,2
chci zmeénit do 1 roku 1 1,1
Celkem 92 100

Graf 14. Vztah k ucitelské profesi

076,1% | Ovykonavam rad/rada

B1,1% B chapu jako zaméstnani
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Graf 15. Vztah k ucitelské profesi v souvislosti s délkou praxe
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Otazka ¢. 14: ,,Povazujete ucitelstvi za psychicky naro¢né povolani?*

Pokladend otdzka byla zaméfena na zmapovani individudlniho pohledu ucitelt
na problematiku psychické naro¢nosti ucitelské profese. Respondenti jednodusSe vybirali z kladné
a zaporné odpovédi:

a) ne

b) ano
S psychickou ndro¢nosti ucitelstvi souhlasil témét cely vyzkumny soubor - 96,7 %.
Pouhych 3,3 % dotazovanych pedagogickou profesi za psychicky ndro¢nou nepovazuje

(viz Tabulka 18, Graf 16).

Tabulka 18. Psychicka naro¢nost ucitelské profese

Odpovéd Pocet respondentii (n) Pocet respondentii (%)
ne 3 3,3
ano 89 96,7
Celkem 92 100

Graf 16. Psychicka naro¢nost ulitelské profese
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Otazka ¢. 15: ,,Jak byste celkové charakterizoval/a Vase zaky?*

Zjistit, jak vnimaji ucitelé své Zdky-to bylo cilem wuvedené otazky. Polozka
se nevztahovala na ucitele mateiskych S$kol, proto zde pocet respondenti cCini pouze 77.
Respondenti méli za kol vybrat jednu z nabidnutych charakteristik Zaki (viz niZe).

Z vyhodnoceni ziskanych dat vyplyva, Ze 46,8 % povazuje Zaky za spolupracujici, relativné
piipravené, obcCas vyruSujici. DalSich 37,6 % pak uvedlo, Ze spiSe spolupracuji a vyruSuji

(viz Tabulka 19, Graf 17).

Tabulka 19. VSeobecna charakteristika zaka

Odpovéd Pocet respondentii (n) Pocet respondentii (%)

spolupracuji, poslusni, pfipraveni

4 5,2
do hodin, bezproblémovi

spolupracuji, relativné pfipraveni,

) 36 46,8
obcas vyruSuji
spise spolupracujf, vyrusuji 29 37,6
nespolupracuji, davaji najevo
. . 4 5,2
nezdjem, vyrusuji, slovni tdtoky

jiné 4 5,2
Celkem 77 100

Graf 17. VSeobecna charakteristika zaki

W52% m@5,2%

05.2% @ spolupracuiji, poslusni, pfipraveni

do hodin, bezproblémovi

O spolupracuiji, relativné pfipraveni,
obcas vyrusuji

B spise spolupracuiji, vyrusuji

W 37,6% e
O nespolupracuji, davaji najevo

nezajem, vyrusuiji, slovni Gtoky

046,8%
Bjiné

59



Otazka ¢. 16: ,,Méni se s pribyvajicimi roky praxe Vase postoje, reagovani na dané

situace ve tridé, Vas pristup k Zakiim smérem k negativnim?¢

Vysledky otdzky se tykaji souvislosti délky profesniho plisobeni s negativnimi zménami
v oblasti chovdni, pfistupu ¢i reakcich pedagogii. Respondenti tak uvadéli své ndzory
prostiednictvim ndsledujicich vybérovych moznosti:
a) ne, muj piistup se nezmenil
b) ano, do jisté miry

¢) ano, znacné - registruji na sobé zmeny v chovéni, obcas i prehnané, ukvapené reakce
Setienim bylo zjiSténo, Ze u 42,4 % dotazovanych nedoslo k Zidnym zméndm v oblasti
chovani apod., tak tomu ovSem neni u dalSich 54,3 %, u kterych ke zm&nam do jisté miry doslo.

Znacnd zména se objevila u 3,3 % (viz Tabulka 20, Graf 18).

Tabulka 20. Vliv délky pedagogického pusobeni na zmény chovani, postoji, reakci

Odpovéd Pocet respondentii (n) Pocet respondentii (%)
ne 39 424
do jisté miry 50 54,3
znacné 3 33
Celkem 92 100

Graf 18. Vliv délky pedagogického piisobeni na zmény chovani, postoji, reakci
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Otazka ¢. 17: ,,Kdyz vyucuji, jsem:*

Otazka byla definovdna se zamérem ziskat bliz§i informace o rozpoloZeni vyucujicich
v prubéhu samotného vyucovaciho procesu, cilem tedy bylo dozvédét se, zda pievazuje
rozpolozeni klidné ¢i napjaté a ve stresu. MozZnosti odpovédi uvadi Tabulka 21.

Dle vysledkii vyzkumného Setieni se 39,1 % dotazovanych pedagogt citi vétSinou klidné,
spokojené. Dalsi respondenti uvedli v 56,6 %, ze n€kdy jsou klidni, spokojeni, jindy naopak
ve stresu. MoZnost oznacujici vétSinou napjaté a vybuSné rozpoloZeni vybralo 4,3 % uciteld

(viz Tabulka 21, Graf 19).

Tabulka 21. RozpoloZeni pedagogu pii vyucovani

Odpovéd Pocet respondentii (n) Pocet respondentii (%)
vétSinou klidny/4, $tastny/a,
36 39,1
spokojeny/a
vétSinou napjaty/4, ve stresu,
4 43
vybusny/a
nékdy klidny/4, spokojeny/4,
52 56,6
jindy ve stresu, napjaty/a
Celkem 92 100

Graf 19. Rozpolozeni pedagogi pri vyutovani
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Otazka ¢. 18: ,,Jak snasSite kazdodenni pracovni zatéz*

Otéazka zjistuje, jak se respondenti vypoiadavaji s pracovni zdtéZi, zda se u nich objevuji
obtiZe psychického ¢i fyzického razu nebo na né€ zatéZ nemé zZadny negativni vliv.

Vyhodnocené vysledky prokazuji vyskyt potizi u 30,4 % ucitelti, zatimco zbylych
69,6 % pedagogi uvedlo, Ze Zddnymi obtiZzemi netrpi (viz Tabulka 22, Graf 20). Vysledky byly
dale zpracovany dle délky praxe respondentd, pfi cemz ve vSech skupinidch se jednalo o témét

totoznou Cetnost odpovedi - potize uvedlo cca 30 % pedagogi kazdé skupiny (viz Graf 21).

Tabulka 22. Potize v diisledku snaseni kazdodenni pracovni zatéze

Odpoveéd Pocet respondentii (n) Pocet respondentii (%)
bez potizi 64 69,6
s potiZzemi 28 30,4

Celkem 92 100

Graf 20. Potize v dusledku snaseni kazdodenni pracovni zatéze
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Graf 21. Potize v dusledku snaseni kazdodenni pracovni zatéZe v souvislosti s délkou praxe
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Otazka ¢. 19: ,,Trpite bolestmi hlavy v dusledku Vasi profese, vy¢erpanosti?‘

V souvislosti s ptedchozi otdzkou se tato zajimd blize o fyzické obtize zplsobené
v dusledku pedagogické profese, konkrétné o bolest hlavy, coz je typicky pravodni projev tnavy.
Respondenti uvadeli Castost vyskytu:
a) ne
b) obcas

¢) ano, pravidelné
Z celkového poctu respondentti 53,2 % trpi obcas bolestmi hlavy v disledku unavy
a vycerpani, u 3,3 % ucitelt se bolest hlavy vyskytuje pravidelné. Zbyvajicich 43,5 % nezaziva

diskutované potiZe (viz Tabulka 23, Graf 22).

Tabulka 23. Vyskyt bolesti hlavy v disledku vycerpanosti

Odpovéd Pocet respondentii (n) Pocet respondentii (%)
ne 40 43,5
obcas 49 53,2
ano, pravidelné 3 33
Celkem 92 100

Graf 22. Vyskyt bolesti hlavy v disledku vy¢erpanosti
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Otazka ¢. 20: ,,Uzivate denné podpirné napoje k udrzeni Vasi pozornosti a znovunabyti
energie (pr. kava, energetické napoje apod.)?*

Vyzkumna otidzka se soustiedila na problematiku uZzivani podplrnych nédpoji k udrZeni
pozornosti a energie. Dotaz byl zafazen do dotazniku z divodu souvislosti s potencionalni
unavou pedagogickych pracovnikli. Respondenti méli k dispozici volbu mezi kladnou a zdpornou
odpovédi, pti cemz u kladné nasledovalo uvedeni druhti uzivanych napoju.

Dle vysledk se s dennim uzivanim podpirnych ndpoji potyka 30,4 % pedagogt, pii cemz
nejcastéji se jednd o kavu (80,6 %), energeticky ndpoj (11,1 %) a ¢aj (8,3 %). VSechny vysledky
zobrazuji: Tabulka 24, Graf 23, Graf 24.

Tabulka 24. Uzivani podpirnych napoji

Odpovéd Pocet respondentii (n) Pocet respondentii (%)
ne 64 69,6
ano 28 304
Celkem 92 100

Graf 23. Uzivani podpurnych napoji

W 30,4%
One
@ ano
069,6%
Graf 24. Druhy uzivanych podpurnych napoji
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Otazka ¢. 21: ,,Jakou formu relaxace volite pro znovunabyti energie a odpocinek po Vasem

pracovnim dnu?¢

Cilem bylo zjistit jaké formy relaxace a odpoCinku preferuji jednotlivi ucitelé v ramci
prevence proti syndromu vyhoteni. Zicastnéni vybirali z vyctu moznosti uvedenych v Tabulce 25
(moZnost zvoleni vice odpovéedi).

Nejcastéji volenou formou relaxace je dle vysledka Setfeni fyzicka aktivita (41,9 %), déle
mezi hojné€ uZivané patii také pasivni relaxace (27 %) a Cetba (25,7 %). Dle dvou respondenti

neni relaxace potiebnd (viz Tabulka 25, Graf 25).

Tabulka 25. Formy relaxace preferované pedagogy

Odpoveéd Pocet respondentii (n) Pocet respondentii (%)
relaxaci nepotiebuji 2 1,3
fyzicka aktivita 62 41,9
pasivni relaxace 40 27,0
cetba 38 25,7
jiné 6 4,1
Celkem 148 100

Graf 25. Formy relaxace preferované pedagogy

H4,1% m1,3%

B25,7% B nepotrebuji

041,9% Ofyzicka aktivita
@ pasivni relaxace

O cetba

Ejiné

B 27,0%

65



Otazka ¢. 22: ,,Jste spokojen/spokojena s Vasim finanénim ohodnocenim?*

Finan¢ni ohodnoceni lze povaZovat za jednu z pfifazujicich se pfiCin vzniku vyhoteni,
hovoiime-li ov§em o demotivujicim platu. Proto se v dotazniku objevila i tato otdzka poZadujici
uvedeni spokojenosti se stavajicim finanénim ocenénim. Respondenti jednoduse vybrali nékterou

z moZznosti ano/ne.
Z vyhodnoceni jasné vyplyva, ze témeét 34 tcastnikit vyzkumného Setifeni se svym platem
spokojena neni (71,7 %). Zbylych 28,3 % je se svym finanénim ohodnocenim spokojeno

(viz Tabulka 26, Graf 26).

Tabulka 26. Spokojenost s finan¢nim ohodnocenim

Odpovéd’ Pocet respondentii (n) Pocet respondentii (%)
ne 66 71,7
ano 26 28,3
Celkem 92 100

Graf 26. Spokojenost s finan¢nim ohodnocenim
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Otazka ¢. 23: ,,Napliiuje Vas VaSe zaméstnani?“

Zamér otazky spocival ve zmapovdni situace ohledné individudlniho profesniho naplnéni

vvvvvv

spokojenosti v pracovnim procesu. Respondenti méli k dispozici vybérové odpovédi ano/ne.
Témer vétSina respondentd zvolila moZnost kladnou, tedy Ze jsou profesi napliiovani.

Tak tomu bylo u 88 % odpovidajicich. Negativni odpovéd byla zvolena taktéz,

ato 10,9 % uciteli. Jeden dotazovany polozku nezodpovédél (viz Tabulka 27, Graf 27).

Tabulka 27. Naplnéni pedagogii ucitelskou profesi

Odpovéd Pocet respondentii (n) Pocet respondentii (%)
ne 10 10,9
ano 81 88
neodpovédélo 1 1,1
Celkem 92 100

Graf 27. Naplnéni pedagogu ucitelskou profesi
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Otazka ¢. 24: ,,PovaZzujete svou praci za monotonni a nezajimavou?*

V souvislosti s predchozi otdzkou i tato se tykd ohodnoceni priace ucitele, avSak v tomhle
piipad¢ z hlediska monoténnosti a atraktivity. Pokud se v rdmci zaméstnani jednd o monoténnost

a jakysi stereotyp, tato skuteCnost muze byt taktéz ptredpokladem pro zvySeni rizika vzniku

syndromu vyhoteni. Pedagogové opét vybirali z vybérovych moznosti ano/ne.

Z celkového poctu respondentd oznacila

za nemonoténni a zajimavou. Jako monoténni a nezajimavad byla oznacena 4 dotazovanymi

uciteli (viz Tabulka 28, Graf 28).

Tabulka 28. Monotonnost prace

témet

vétSina (95,7 %) praci

Odpovéd Pocet respondentii (n) Pocet respondentii (%)
ne 88 95,7
ano 4 4,3
Celkem 92 100
Graf 28. Monotonnost prace
W4,3%
One
B ano
095,7%
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Otazka ¢. 25: ,,0znacili byste nékoho ze svych kolegu za ,,vyhoielého*?

Otézka byla poloZena se zamérem zjistit, zda se ucitelé pohybuji v okoli vyhotelého kolegy.
Respondenti pouze oznacili jednu z mozZnosti ano/ne. Jak jiZ bylo v teoretické ¢dsti zminéno,
clovek sdm sobé nepfiznd, Ze je v neporddku, Casto to nevnima. Zajima nds tedy minéni jedince

o spolupracovnicich.
Zjisténa data prokdzala, Zze 64,1 % zicastnénych uciteld ma ve svém okoli (na pracovisti)
dle jejich ndzoru vyhotelého kolegu/kolegyni. Zbyvajicich 35,9 % nikoho v misté jejich piisobeni

za vyhotelého nepovaZzuje (viz Tabulka 29, Graf 29).

Tabulka 29. Vyhorely kolega v jedincové pracovnim prostiedi

Odpovéd’ Pocet respondentii (n) Pocet respondentii (%)
ne 33 35,9
ano 59 64,1
Celkem 92 100

Graf 29. Vyhorely kolega v jedincové pracovnim prostiedi
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Otazka ¢. 26: ,,S ¢im ve Skole, kde piisobite/profesi nejste spokojeni a co byste chtéli

zménit?¢

Prosttednictvim volného psani méli vyucujici moznost vyjadfit se k aspektiim vzdelavaciho
procesu a celkové situaci ve Skolstvi, Skole, na niZ plsobi apod. z hlediska nedostatkl

¢i zalezitosti vyzadujicich zménu.

Vyhodnocend data ukdzala, Ze 21,7 % respondentil by na svém pracovisti ¢i ve Skolstvi
nemeénila nic. Zbyvajici dotazovani uvadéli odpovédi rtizného typu, pii ¢emZ mezi nejcastéji
uvadéné patii byrokracie (14,3 %), vedeni Skoly (10,4 %), plat (9,4 %), ptistup zakl a jejich
agresivita (8,5 %) a dal$i (viz Tabulka 30, Graf 30).

Tabulka 30. Co by pedagogové zménili

Odpovéd Pocet odpovédi (n) Pocet odpovédi (%)
nic 23 21,7
byrokracie, aktivity mimo
15 14,3
vyucovani
pfistup vedeni §koly 11 10,4
plat 10 9,4
piistup zaka, agresivita 9 8,5
klima na pracovisti,
8 7,5
komunikace
vybaveni $koly 8 7,5
pocet zaku ve tiide, kvalita
8 7,5
pfijimanych zakt
v§echno, nemoznost nic zménit 5 4,7
piistup rodi¢u 5 4,7
pravomoce ucitelt 4 3,8
Celkem 106 100
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Graf 30. Co by pedagogové zménili
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6 DISKUSE

Kapitola navazuje na zrealizovany vyzkum, piedev§im ovSem na vlastni vysledky
vyzkumného Setfeni (viz kapitola 5.2). Je zde rozebrdno splnéni vytyCenych dil¢ich ukoli,
v kapitole jsou taktéZ zhodnoceny diive zformulované hypotézy (viz kapitola 2.3), diskuze
prokazuje jejich pravdivost ¢i hypotézy vyvraci. Soucasné porovndva zjiSténd data s vysledky
diive uskute¢nénych vyzkumu tykajicich se diskutované problematiky.

Co se tyCe zhodnoceni efektivity pouzité vyzkumné metody, dle mého nidzoru metoda
dotaznikového Setieni zajistila sbér pravdivych odpovédi (z divodu anonymity), coZ bylo znéat
pfedev§im u posledni polozky dotazniku, kdy ucitelé sd€lovali své ndzory ohledné potfebnych

zmén na Skolédch, kde plisobi.

6.1 Naplnéni dil¢ich vdkoli prace

Prosttednictvim vyzkumného Setfeni doSlo ke splnéni vSech definovanych dil¢ich dkoli

(viz kapitola 2.2), jejichZ detailn&jsi rozebrani véetné vyctu hlavnich vysledk je uvedeno niZe.

Diléi ukol 1. Zjistit postoje vyucujicich k jejich profesi a samotnému procesu vyucovdni.

Definovany ukol byl naplnén prostfednictvim n¢kolika poloZek ve vyzkumném ndstroji
(ptesnéji polozky ¢. 13, 16, 17, 23). V ramci shrnuti nejpiinosnéjSich vysledkll bylo zjisténo,
7e 76,1 % pedagogli vykondva prici rddo, pfi cemz 88 % vSech respondentii price napliuje.
Ve spojitosti s pfibyvajicimi roky praxe doSlo k negativni zméné postoji a reakci do jisté miry
u 54,3 % respondentii. Pfi vlastnim vyu€ovani se citi 39,1 % uciteli vétSinou klidné€ a spokojené,
u 56,6 % pedagogli dochézi obcas ke sttidani spokojenosti a napjatosti.

Diléi dkol 2. Overit, zda jsou na pedagogy kladeny vysoké ndroky.

K  vyty¢enému udkolu se vztahoval soubor ndasledujicich  dotaznikovych
polozek: €. 5, 6,7, 8, 10. Prostfednictvim zminénych otdzek vyzkumné Setfeni dospélo
k nasledujicim vysledkiim (hlavnim): vice nez %2 ucastniki vyzkumu (52,2 %) oznacilo ndroky
na n¢ kladené za vysoké, co se tyCe narokl zpusobujicich u vyucujicich stres - obcas se s nimi

potykd 77,2 % respondenti. Déle uvedeme také zjiSténd data ohledn¢ aktivit mimo vyucovaci
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proces, které vykondvd 68,8 % pedagogti, ncktefi ucitelé taktéZ uci predméty mimo svou
aprobaci (27,3 %). K vysokym ndroklim lze zatadit i nartst vyskytu a zdvaznosti vychovnych
problém, které zaregistrovalo 78,3 % vyucujicich. MlZeme tedy fici, Ze na pedagogy vysoké
ndroky v jistych oblastech kladeny jsou.
Diléi dkol 3. Proverit, zda existuje souvislost mezi délkou piisobeni v pedagogické profesi
a vyssim vyskytem potenciondlnich projevii vyhoreni.

Splnéni daného dil¢iho tkolu zprostiedkovaly otdzky v dotazniku vystupujici pod ¢isly
10, 13, 16, 18. Pokud se opét podivime na nejzdsadnéjsi zjisténé vysledky, miizeme zminit tyto
nésledujici: u 54,3 % respondentl se s pfibyvajicimi roky praxe do jisté miry zménily postoje
negativnim smérem, pedagogové s délkou ptsobeni nad 16 let povazuji v 80,6 % vychovné
Z celkového poctu pedagogt s praxi nad 16 let vykonédva profesi rddo 69,4 %, pti cemzZ 5,6 % ji
vykondvd nerado. Celkov€ ovSem nemilZeme tvrdit, Ze existuje jasnd souvislost mezi délkou
pusobeni a vy$$im vyskytem vyhotendi, jelikoz vétSina zjisSténych tidaji v diskutovanych otdzkach

vice ¢i mén¢ korespondovala s daty z kategorii s kratsi délkou ptsobeni v ucitelské profesi.

Diléi kol 4. Zjistit, jestli uciteliim vystaci ¢as pracovniho tivazku k pripravé na vyucovdni.
Stanovenému utkolu se vénovaly polozky ¢. 11 a 12, kdy bylo jednozna¢né prokdzano,
Ze Cas pracovniho tvazku pedagogiim na jejich pfipravu nestaci (73,9 %). O vikendu pracuje
obcas 56,5 % respondentt, témét vzdy pak 20,7 % dotazovanych ucitelt.
Diléi ukol 5. Urcit Cetnost vyskytu vyhoreni u pedagogii.
Diky polozce dotazniku ¢. 25 bylo mozné urcit Cetnost vyskytu vyhofeni u ucitelt
z pohledu pedagogickych kolegh - ti uvedli v 64,1 %, Ze se na jejich pracoviSti vyskytuje

vyhotely jedinec.

Diléi dkol 6. Vyjddrit pomér ucitelit spokojenych s financnim ohodnocenim a uciteli
nespokojenych.
Prostfednictvim otdzky vyzkumného ndstroje ¢. 22 byl zjistén pomér pedagogi

spokojenych/nespokojenych s finanénim ohodnocenim. Dle zjiSténych dat se mezi ucCastniky
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vyzkumu vyskytovalo 28,3 % spokojenych uciteli, oproti tomu 71,7 % jedinci povazovalo své

ohodnoceni za nedostate¢né.

6.2 Vyhodnoceni hypotéz

Hypotéza ¢. 1: VétSina pedagogii vykonava svou praci rada, prace je napliuje.
K této hypotéze se vztahuje n€kolik zkoumanych polozek vyzkumného Setfeni, ptfi ¢emz
zjisténé vysledky (viz niZe) tuto hypotézu jednoznacné potvrzuji.
* 'V poloZce dotazniku ¢. 13, kterd zjistovala vztah ucitelii k jejich profesi, respondenti
uvedli v 76,1 %, Ze své povolani vykondvaji radi, jednd se tedy o cca 3% dotazovanych
s timto postojem (viz Tabulka 17, Graf 14).
» PoloZka dotazniku ¢. 9 pojedndvajici o vyskytu konfliktli na pracovistich pedagogt
prokdzala, Ze valnd vétSina respondentli se s konflikty setkdvd pouze ojedin€le
(tj. 73,9 %), pii cemz dalSich 16,3 % uciteli  konflikty nezazivd  vibec
(viz Tabulka 13, Graf 7). Tato skuteCnost jisté souvisi s tim, zda vyucujici vykondvaji
povoléni radi ¢i nikoli - socidlni vztahy a klima na pracovisti zde hraji zasadni roli.
» Otdzka ¢. 23 ve vyzkumném ndstroji se vztahovala na zmonitorovani skute¢nosti, zda
vyucujici jejich profese napliluje - v 88 % tomu tak dle vyhodnocenych vysledki je
(viz Tabulka 28, Graf 28).
Vysledky povaZzuji za velmi pozitivni - i pies nespokojenost a obtiZze v riznych aspektech

vykondvani ucitelské profese pedagogové stile pisobi na Skoldch radi a jejich prace je napliuje.

Hypotéza ¢. 2: Ucitelé povazuji svou praci za psychicky naro¢nou, naroky na né kladené
povazuji za vysoké.

V souvislosti s uvedenou hypotézou je nutné zamefit se na zjiSténd data nékolika polozek
dotazniku, kterd jsou okomentovdna niZe. Celkové ovSem doSlo k ¢asteénému potvrzeni
stanovené hypotézy, piesnéji Casti tykajici se psychické narocnosti.

» Polozkou dotazniku ¢. 14 bylo zjisténo, Ze 96,7 % dotazovanych povazuje ucitelskou
profesi za psychicky nédroc¢nou - zde tedy vyhodnoceni vedlo k naprostému potvrzeni
prvni ¢asti hypotézy (viz Tabulka 18, Graf 16).

= Vysledky poloZky ¢. 8 s timto souvisi taktéZ, 77,2 % respondentii uvedlo obCasny vyskyt

ndroku zplsobujicich stres, 4,3 % pak popsala vyskyt neustdly (viz Tabulka 12, Graf 6).
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» QOtdzka ¢. 7 pojednévajici o problematice kladeni vysokych pozadavkl na ucitele v rdmci
jejich prace prokdzala takovéto poZzadavky pouze u cca V2 respondentt (52,2 %). Zde tedy
k potvrzeni druhé ¢asti hypotézy nedoslo (viz Tabulka 11, Graf 5).

= Déle bych také uvedla hlavni vysledky jinych souvisejicich polozek, jejichz
vyhodnocenim byla zjiSténa ndsledujici data: do dalSich aktivit mimo vyucovéni je
zapojeno 68,8 % ucitelt (viz Tabulka 8, Graf 1), 27,3 % pedagogli vyucuje predméty
nevztahujici se k jejich aprobaci (viz Tabulka 10, Graf 3), 78,3 % dotazovanych povaZuje

wev s

zminéné aspekty mohou ucitele zavazn¢ zatéZovat.

Pii porovndni vysledkil vyzkumného Setfeni s diive realizovanym vyzkumem SZU z roku
2002 (viz kapitola 3.5) muzeme fici, ze v prubc¢hu 12let doSlo k nariistu poctu pedagogt
povazujicich ucitelstvi za psychicky narocné. Co se tyce stresu, zde je dle porovndvanych
vysledkt tendence klesajici (viz Tabulka 31).

Tabulka 31. Procentualni zastoupeni odpovédi porovnavanych vyzkumii - psychicka

naro¢nost, stres

porovnavané polozky Vyzkum SZU 2002 | Vyzkum diplomové price 2014
psychickd naro¢nost ucitelstvi 80 % 96,7 %
60 % 4,3 % (vysokd mira)
stres u pedagogii
(vysokd mira) 77,2 % (obcas)
celkovy pocet respondenti 87 92

Hypotéza ¢. 3: Pedagogum pisobicich v uditelské profesi vice nez 16 let hrozi vétsi riziko
vzniku syndromu vyhoteni.
Pfislusné polozky dotazniku tuto hypotézu nepotvrdily, avsak i pfesto je u vyucujicich
s delSim piisobenim v ucitelstvi zjevny nepatrny ndrust negativniho pfistupu k ucent:
* Vrdmci poloZky dotazniku ¢. 13 miZeme fici, Ze oproti skupindm pedagogl s kratsi
délkou ptisobeni v ucitelstvi vykondva profesi rddo méné vyucujicich (69,4 %) a jako
vjediné skupin€¢ se zde objevilo 5,6 % uciteli vykondvajicich profesi nerado

(viz Graf 15).
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»  Polozka ¢. 18 zkoumajici vyskyt potizi v disledku vykondvani profese neprokdzala Zadné
zjevné rozdily vramci jednotlivych skupin délicich pedagogy dle délky pusobeni
na Skoldch. U vSech tfech kategorii se vyskyt potiZi objevoval u cca 30 % dotazovanych
(viz Graf 21).

»  QOtdzka vyzkumného ndstroje ¢. 10 zjistila, Ze pedagogové plsobici v ucitelské profesi
déle jak 16 let oznacuji narast vychovnych problémi a jejich zdvaznosti v 80,6 %, avSak
tento vysledek se nijak zdsadné neliSi od skupiny ucitelli s praxi mezi 6 - 15 lety, kdy
stejny nazor sdilelo 81,8 % vyucujicich. Pfesto je zde ovSem jisty rozdil v porovnani
se zacinajicimi uciteli, ktefi s nartistajicimi vychovnymi problémy souhlasili v 69,6 %

(viz Graf 9).

V rdmci porovnani ziskanych dat s jinymi vyzkumy se vysledky pomérné 1isi. Diagnostické
statistiky uvadi, ze cca 15 - 20 % pedagogi postihuje vyhoteni, pfi cemzZ se jednd predevSim
oucitele vys$Siho veéku. Pfi empirickém vyzkumu zroku 2011 v Brné doSlo k potvrzeni
souvislosti mezi délkou praxe a vznikem vyhoteni. U respondenti do 10 let praxe bylo zjiSténo
postiZeni pfedevsim v oblasti fyzické, avSak u kategorie nad 10 let délky plisobeni se objevovaly
problémy jak v roviné fyzické, tak psychické. Dédle bych uvedla vysledky vyzkumného Setfeni
Bc. Petry Hélové, kdy byla potvrzena skutecnost, Ze se zvySujicim se v€kem roste vysileni

z prace (viz kapitola 3.5).

Hypotéza ¢. 4: Nadpolovi¢ni vétsiné vyucujicich nestaci ¢as pracovniho avazku
k pripravé na vyucovani.
Prosttednictvim dvou polozek obsazenych v dotazniku doslo k potvrzeni zadané hypotézy.
Vysledky jsou blize rozebrany v ndsledujicich bodech.
» Vyhodnoceni poloZky dotazniku ¢. 11 dokazuje, Ze 73,9 % pedagoglii vykondva své
piipravné price presCas a ve volném cCase. V ramci porovnani zjiSténych vysledkl
s ohledem na délku ptisobeni v ucitelské profesi bylo zjisténo, Ze nejvice volného Casu
veénuji préci zacinajici ucitelé (82,6 % - viz Tabulka 15, Graf 10; 11).
= Dotaznikové poloZka ¢. 12 pak dale ukazuje pocet pedagogil, pracujicich o vikendech,

pii ¢emzZ pouhych 22,8 % o vikendu nepracuje nikdy (viz Tabulka 16, Graf 12).
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V porovnani s vysledky vyzkumu Z. Ondruchové z roku 2013 jsou ziskand data podobna,

jak zobrazuje Tabulka 32.

Tabulka 32. Procentualni zastoupeni odpovédi porovnavanych vyzkumii - ¢as ivazku

Vyzkum 2013
prace o vikendech Vyzkum diplomové prace 2014

(Ondruchova)

praxe 6 - 15 let 69,7 %

praxe nad 16 let 72,2 %

praxe do 20 let 75 %

praxe nad 20 let 65,79 %

celkovy pocet respondenti 66 92

Hypotéza ¢. 5: Vice nez 'z ucitelit ma ve svém okoli vyhoielého jedince.

Naformulovand hypotéza byla vyzkumnym Setfenim potvrzena - prostiednictvim polozky
¢. 25 vdotazniku 64,1 % ucastnikli vyzkumu souhlasilo s vyskytem vyhotelého kolegy
na pracovisti (viz Tabulka 29, Graf 29).

Vysledky avsak vykresluji ndzory ucitelli na své kolegy, nelze tedy jednozna¢né prokdzat
jejich vyhoteni. Na druhou stranu ale pravé ostatni lidé kolem nds vidi to, co my jako jedinci
nechceme pfiznat ¢i to nevnimame.

Vyzkum Z. Ondruchové dospél k vysledkim prokazujicich riziko vyhoteni u 22,73 %

respondentd.

Hypotéza ¢. 6: Vice nez V2 ulitelu je nespokojena s finanénim ohodnocenim prace.

Posledni hypotéza byla vyhodnocenim pfislusné otdzky (poloZka ¢. 22) vyzkumného
ndstroje potvrzena. Z celkového poctu respondentil je s finanénim ohodnocenim nespokojeno
71,7 % pedagogti (viz Tabulka 26, Graf 26). Nespokojenost proudi pfedevSim z nepomeéru
,»Vykazovaného poctu odpracovanych hodin* a hodin skute¢né odpracovanych - jak jiz bylo diive
zminéno, ucitelé plni mimo vlastniho vyucovani jiné aktivity, velkd ¢ast vyuziva k pfipravé
na vyucovani svljj volny ¢as, vikendy a v neposledni fad¢ s sebou prace nese zna¢nou psychickou

Zatez.
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ZAVER

Diplomova préace si kladla za hlavni cil zmapovat soucasnou situaci v pedagogické profesi
z hlediska psychického stavu vyucujicich, jejich profesniho naplnéni a spokojenosti v ucitelském
povoldni. Zminéného cile i stanovenych dil¢ich cili (ikoll) bylo dosazeno prostfednictvim
kvantitativné orientovaného vyzkumu pii vyuziti metody dotaznikového Setieni. Dotaznik byl
sestrojen kombinaci otevienych a uzavienych otdzek, jejichz celkovy pocet &inil 26. Setieni
se vztahovalo pouze na pedagogy pusobicich na rGznych typech Skol, ktefi se li§ili v rdmci véku
i délky ptsobeni v ucitelské profesi. Celkové se vyzkumu zicastnilo 92 respondenti. Zpracovani
ziskanych udaji bylo realizovdno prostfednictvim pocitacovych programli Microsoft Office
Word a Microsoft Office Excel, diky kterym bylo moZné ptehledné uspotrddat vyhodnocené
vysledky do podoby tabulek a grafi.

Prostfednictvim vyzkumného Setfeni doslo k naplnéni vSech stanovenych dil¢ich cilii (tikolt
prace), piipohledu na nejzdsadnéjsi zjisténa data v ramci téchto cili bylo zjisténo, Ze témet
vétSinu respondentll vykondvani svého povolani napliuje (88 %), cca 3 jej vykondva rado.
Na pedagogy jsou kladeny vysoké ndroky v 52,2 %, ¢as pracovniho tuvazku v 73,9 % na piipravu
nesta¢i. Nebyla zjiSténa jednoznacnd souvislost délky pisobeni v ucitelské profesi s vyS$§im
vyskytem vyhoteni. Pokud se podivdme bliZze na potenciondlni piipady vyhoteni, pedagogové
potvrdili v 64,1 % vyskyt vyhotelého kolegy najejich pracovisti. Co se tyCe financ¢niho
ohodnoceni, 71,7 % respondentli neni spokojeno.

Vyzkum déle prokéazal, Ze téméf vétSina pedagogli (96,7 %) povazuje ucitelskou profesi
za psychiky naro¢nou. S timto také souvisi narist vychovnych problému zaki, ktery registrovalo
78,3 % ucitelt. Nekteti vyucujici jsou zapojeni i do dalSich aktivit mimo vyufovaci proces,
které pak zplsobuji, Ze vytyCeny cCas pracovniho udvazku nestaci pro potiebnou piipravu
na vyuku. Vyzkum ovSem nastinil, Ze s pfibyvajicimi roky praxe se Cas potfebny na piipravy
snizuje. Co se tyCe zvladani zatéze pii vykondvani ucitelské profese, téméi 70 % vSe zvlada
bez potizi. Vice neZ %2 respondentl se citi pii uceni zakl klidné, Stastné, avSak jindy ve stresu
anapéti. Ve Skolach a Skolstvi jako takovém je cca 20 % vyucujicich spokojeno a nic by
neménilo, zbyli respondenti pak nejcastéji uvadéli potfebné zmény napf. v byrokracii, mnoZzstvi

aktivit, vedeni Skol, ptistupu zaku ¢i klimatu Skoly.
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Vramci 6 stanovenych hypotéz doSlo k potvrzeni 4 znich. Hypotéza pojedndvajici
o naplnéni pedagogi uclitelskou profesi byla potvrzena, jednalo se o 88 % respondentii. Druhd
stanovend hypotéza se tykala psychické ndrocnosti pedagogické profese a vysokych néarokt
kladenych na ucitele, doslo jen k castecnému potvrzeni. Témét vétSina povazuje svou profesi
za psychicky ndro¢nou, avSak pouhych 52,2 % povazuje naroky za vysoké. Hypotéza treti,
piedpokléadajici vetsi riziko vyskytu vyhoteni u pedagogt s dobou piisobeni delsi nez 16 let, byla
vyvracena, jelikoZ v ramci vSech kategorii byl zjiStén téméf stejny procentudlni vyskyt potiZi
v souvislosti s vykonem profese. Nasledujici hypotéza byla zcela potvrzena, protoze
73,9 % pedagogti nestati cas jejich pracovniho udvazku na pfipravné price, jsou nuceni
ji vykondvat presCas a ve volném case. Hypotéza pata byla taktéZ potvrzena, vice neZ polovina
dotazovanych povazuje n€kterého ze svych kolegli za vyhotelého. Co se tyce hypotézy posledni,
doslo k jejimu potvrzeni, jelikoz 71,7 % vyucujicich neni spokojeno s finanénim ohodnocenim.

Vysledky vyzkumného Setfeni mohou poslouzit napi. feditelim Skol jako inspirace
pfi zlepSovani pracovnich podminek pedagogi ¢i Skolstvi jako takového. V druhé fadé také
zjisténé poznatky mohou byt vyuZity pro dal§i vyzkumna Setieni, at’ uZ by se jednalo o vyzkumy
bakalafskych/diplomovych praci ¢i Setfeni jiného typu. V neposledni fadé mohou informace
slouZit jako materidl shrnujici pohled na sou€asnou situaci ve Skolstvi z pohledu uciteli - jejich

vlastnich nazoru a zku$enosti.
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SOUHRN

Diplomova prace shrnuje dostupné informace o problematice syndromu vyhoteni
se zaméfenim na jeho vyskyt v ucitelské profesi. Teoretickd ¢ast se tedy zabyva napf. naroky
kladenymi na ucitele, plivodem terminu vyhofeni, rizikovymi skupinami, pfi¢inami vzniku,
vyvojovymi stadii syndromu ¢i prevenci.

Praktickd ¢ast obsahuje podrobné informace o realizovaném vyzkumném Setieni, kterého
se zucastnilo celkem 92 respondentti. Pro vyzkum byla zvolena metoda dotaznikového Setfent,
vyzkumnym néstrojem se stal dotaznik tvofeny 26 otdzkami razného typu.

Ziskané vysledky prokazaly, Ze 88 % pedagogu je jejich profesi napliiovano, a to i presto,
7e 96,7 % povazuje ucitelstvi za psychicky narocné. Zhruba tfem ctvrtindm respondentl nestaci
¢as pracovniho tvazku k piipravé na vykon povolani, pracuji tedy ptes ¢as, néktefi i o vikendech.
Vzhledem k ndrastu vychovnych problémt zdka je pozitivni skutecnost, Ze 70 % vyucujicich
zvlada vSe bez fyzickych/psychickych potizi. Zajimavy je ovSem fakt tykajici se vyskytu

vyhotelého kolegy na pracovistich respondentt - 64,1 % ucitelii s vyskytem souhlasilo.

80



SUMMARY

The diploma thesis summarizes available information about problems of burn-out syndrome
focusing on its occurrence in the teaching profession. The theoretical part deals for instance
with demands on teachers, origins of the “burn-out” term, endangered groups, causes,
evolutionary stages or prevention.

The practical part includes detailed information about realized research in which
92 respondents took part. For the research a method of questionnaire investigation was selected.
As a research instrument the questionnaire consisting of 26 questions of different types was used.

Gained results proved that the teaching profession fulfilled expectations
of 88 % pedagogues even in spite of the fact that 96,7 % consider teaching as mentally
demanding. Approximately three quarters of respondents assume time of work load to be
insufficient for preparations - they work overtime and some of them even at weekends.
According to an increased number of educational problems of pupils the fact that 70 %
of teachers meet the requirements without any physical/mental difficulties is positive. The fact
concerning the occurrence of burn-out colleagues in workplaces of respondents is very interesting

- 64, 1 % of teachers agreed with such occurrences.
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Priloha 1 Dotaznik
a) tiSténa verze
DOTAZNIK

Problematika syndromu vyhoi‘eni a jeho zmapovani v ucitelské profesi
Vazeni pedagogicti kolegové,
jmenuji se Monika Malkova a timto se na Vds obracim s prosbou o vyplnéni dotazniku, ktery poslouZzi
jako materidl pro zpracovani diplomové price zavrSujici mé studium na Pedagogické fakulté¢ Univerzity
Palackého v Olomouci. Chtéla bych Vés pozadat o uvedeni pravdivych odpovédi, ubezpec€uji Vs, Ze se jednd o
dotaznik anonymni uréeny pouze ke statickému zpracovani. Vami vybranou moZznost zakrouzkujte ¢i vepiste

vlastnimi slovy. Pfedem srde¢né dékuji za Vasi pomoc a spolupraci.

1. Uved’te své pohlavi:
a) Zzenské
b) muzské

2. Zvolte Vasi vékovou kategorii:
a)< 30 let
b) 30-50 let
c) >50Ilet

3. Z uvedenych moznosti vyberte typ Skoly, na které pusobite:
a) mateiska Skola
b) zakladni Skola
c) stredni Skola

4. Cislici uved’te délku Vageho piisobeni v uditelské profesi: ......eeecerseecnse

5. Jste zapojeni i do dalSich aktivit a funkci mimo vlastni vyuéovani?
a) ne
b) ano, pokud ANO, zakrouZzkujte, které to jsou:
1) tfidnictvi

ii) vedeni krouzku
iii) sprava uceben, knihovny apod.

iv) jiné (uvedte).......c.cevevuinennnn

6. Vyucujete i jiné predméty nevztahujici se k Vasi aprobaci?
a) ne
b) ano, pokud ANO, uved'te kolik - .........




oy v

7. Mate pocit, Ze

sou na Vas kladeny prili§ vysoké pozadavky v ramci Vasi prace? (napi. piiprava

administrativni zalezitosti, dalSi vzdélavani, ikoly nevztahujici se k samotnému vyucovani apod.)

a) ne

b) ano

8. Domnivate se, Ze na Vas Skola/vedeni/Zaci/profese vyviji takové naroky, kviili kterym jste ve stresu?

a) ne
b) ano, obcas - podle situace

c) ano, neustédle a ve velké miie

9. Setkavate se ¢asto s konflikty v ramci pracovniho kolektivu na Vasem pracovisti?

a) ne, nikdy
b) pouze ojedinéle

¢) ano, velmi Casto

10. Povazujete vyskyt a zavaznost vychovnych problému zaku v priubéhu poslednich let za nartstajici?

a) ne, vychovné problémy zaku se nijak zdsadné nezménily

crox2

b) ano, vychovné problémy ziki se objevuji ¢im dal Castéji, jejich zdvaznost se zvySuje

11. Vystaci Vam ¢as VaSeho pracovniho ivazku (40 hodin tydné) k pripravé na vyuéovani, opravovani

pisemnych praci apod.?

a) ne - praci vykondvam i ptescas, ve volném Case, doma apod.

b) ano

12. Jste nuceni vykonavat pripravné prace na vikendu i o vikendech z diivodu nedostatku ¢asu?

a) ne

b) ano - pouze obcas

¢) ano - témet vzdy

13. Uved’te, jaky je Vas vztah k uditelské profesi — Své povolani:

a) vykondvam rad/rada
b) chépu jednoduse jako zaméstnani
¢) vykondvdm nerad/nerada

(2

d) chci zménit v nejblizsi dobé (tzn. do 1 roku)



14. Povazujete ufitelstvi za psychicky naro¢né povolani?

a) ne

b) ano

15. Jak byste celkové charakterizoval/a Vase Zaky? Vyberte jednu z nasledujicich moZnosti:

a) spolupracuji, jsou poslusni, pfipraveni do hodin, bezproblémovi{

b) spolupracuji, jsou relativné pfipraveni do hodin, obas vyrusuji

¢) spiSe spolupracuji, vyruSuji

d) nespolupracuji, davaji siln¢ najevo sviij nezdjem, vyruSuji a Gto¢i slovné na Vasi osobu

©)  JIME ettt et s h ettt bbbt b e h e bt et et et eat e bbb e e sh e et et e bt et et s

16. Méni se s piibyvajicimi roky praxe Vase postoje, reagovani na dané situace ve tiidé, Vas piistup

k zakim smérem Kk negativnim? Vyberte jednu z nasledujicich moznosti:

a) ne, muj piistup se nezménil
b) ano, do jisté miry

c) ano, znacné - registruji na sobé zmény v chovani, obcas i ptehnané a ukvapené reakce

17. Kdyz vyuduji, jsem:

a) vétSinou klidny/4, Stastny/4, spokojeny/a
b) vétSinou napjaty/a, ve stresu, vybusny

¢) nekdy klidny, spokojeny, jindy ve stresu, napjaty
18. Jak snaSite kazdodenni pracovni zatéz?
a) bez potizi

b) s potiZzemi (napf. stres, nervozita, bolest hlavy apod.)

19. Trpite bolestmi hlavy v diisledku Vasi profese, vyéerpanosti?

a) ne
b) obcas

¢) ano, pravidelné

20. Uzivate denné podpiirné napoje k udrzeni Vasi pozornosti a znovunabyti energie? (pf. kava,

energetické napoje apod.)
a) ne

b) ano, pokud ANO, uved'te JaKE - .....ccceoveririiiinieie e




21. Jakou formu relaxace volite pro znovunabyti energie a odpocinek po Vasem pracovnim dnu? (mozno

zvolit vice odpovédi):

a) relaxaci nepotiebuji

b) fyzick4 aktivita (pf. sport, prace na zahrad¢, doméci prace)
¢) pasivni relaxace (pf. sledovani TV)

d) Ccetba

€)  JIME ettt bt bt s h et et b e a e ehe et st ateat e bt e bt e e sh e eat et e ebe et enbeene

22. Jste spokojen/spokojena s Vasim finanénim ohodnocenim?

a) ne

b) ano
23. Napliiuje Vas Vase zaméstnani?
a) ne

b) ano

24. Povazujete svou praci za monotonni a nezajimavou?

a) ne

b) ano

25. Oznadili byste nékoho ze svych kolegu za ,,vyhorelého‘?

a) ne

b) ano

26. S ¢im ve Skole, kde piisobite/profesi nejste spokojeni a co byste chtéli zménit? Uved’te:

Gratuluji k dspé$Snému vyplnéni dotazniku. Jesté jednou upiimné dékuji za Vasi pomoc a ochotu ke spolupraci.

Monika Malkova



b) elektronicka verze

il_)} UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCT

DOTAZNIK
Problematika syndromu vyhoreni a jeho rmapovani v niitelsks profesi

Vatend pedagegifti kelagovd,

jmanuji s2 Monika Malkeva a timte s2 na Vas obracm : prosbou o vyplndnl dotammiln, ktery?
poclow jako materisl pro Zpracovanl diplomove prace mveiujld ma studivm na Padasogicka falults
Univerzity Palackého v Olomouci. Chtéla bych Vas poZadat o uvedem pravdivich odpovidl, wherpaiuji
Vas, ¥2 z2 jednd o dotammk aponymml wrieny pouze ke statickému zpracovaml. Pro vybeand nékters
z nahizenych mednostl cenadta phsluiny ramefak pro slovm odpevad’ Llilméte na £ads taxtovs pols a taxt
vapiita, Piadem srdeind délogji za Viaii pomoc a spolupraci.

1. Uvedte své pohlavi:

9 O ks
v O musks

2. Zwolie Vaii vékovoun katerorii:

o O =30l
b O 30-50 1=t
o O =s01=t

3. Z uvedenvch modnosti vrberte tvp ikoly. na ktere pasobite:
) O matstska fkola
by O zikladni fkola
¢y O stisdn ikola

4. Cislici nvedte délku Vaicho pisobeni v uditelska profesi:

5. Jste zapojeni i do daliich sktivit 8 fonko mimo vlastm vodovani?
@ O m=
) O o pokod ANO, zskmudajts, ke to jaou;
O tidnictva
00  vadem krousu
{0  sprava visben, Inibovny apod.
i O jind fuvad's)

6. Vvniujete i fine predméty nevrtahujic se k Vaii aprobad?
a2 O =
) O =ne polued ANO, uvad'ts kolik -

Pedapogicki fatuitg - Emtedra antrepologie a sdravovdsy, Zifbew wdmdisf 5 771 40 Olomous: wisw. upol. oz




UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI

7. Mate pocit. e jvou na Vas ladeny prilii vweoke podadavky v ramd Vail prace? (napt. priprave,

[

i sek samoinémm vadovani

administrativel zalefitosti, dalii vzdélavani nkoly nevziahn i

@ O m=
) O amo
8. Dommivate se 7e na Vas ikola'ved
stresm?
g O m=

t) O ano obas - podls steace
) O ano meestils a ve valks mifs

9. Setkavate se Casto s konflicty ¥ ramc pracovaiboe koleltive na Vaiem pracovisti?
4 O s nikdy
5 O pouze ojadinds
¢ O ano velmiCasto

10. Povaimijete viskvt a zavaimost vwehovnvch problémm 78k v pribéhu poslednich let za

narastapa?
£ O bz wichevns problémy Z5kh =2 nijak zaradnd nomminily
bt O ano vichovns problémy #8kh =2 objevyi Sm dél Sastdji, jajich zavainest 22 mviuja

1L

YVstadl Vam s Vaieho pracovaibo ovarku (40 hodin tvdné

opravovani pivemnvch prac apoed. ?
#) O ne-praci vwkondvam i pfesfas, va volnsm fasa, doma apod.

By O e
12, Jste muceni vwlkonavat piipraveé prace na vikendn i o vikendech 7 divodu nedostathn Easn?
@ O m=
b) O =no- pouse obiz
) O ano-tems vady
13. Uwedie jakv je Va3 vzinh k uiitelske profesi — Sve povolani:
g O vrkonavam raditada
B O chipe jadnoduis jako zemistmind
) O vvkenivam nerad/nerada
d) O chei zménit v nejblisi dobs (tm. do 1 g0k

Pedagogicki fakuita - Eatedra antropologie a sdravodsy, Z28%mve ndmdsti 3




il_)} UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI

14. Povaiujete niitelsivi za psvchicky narine povolani?
g O m=
) O amo

15, Jak byste celkové charakterizoval’s Vaie 7aky? Vvberte jednu 7 nasledu

a) O spolupracujl, jaou poeluin, pfipraveni do hodin, berproblémovi

t) O spolupracujl, jaou mlatived pfipravend do hodin, obfas vyméujl
<) O spifa zpolupmogi, vrmswl
&) O pespolupracuji, divaji silnd najeve =vij pezfjem vinefuji a itodf slovns na Viadi czobu
@) O jind - vapidts
16. Méni se s pribvwajicimi roky praxe Vaie postoje. reagovan) na dane situace ve tridé. Vai prisiup

moFnosti:

k Fakim smérem k nesativeim? Vyberte jednn z nésledu

5 O ps mij pfiztup 2= neemnil
) O e dojistdmin
¢) O ano mains - reziztiyi na sobd amény v chovam, obdas i piehnans a ulorapan s rmakoz

17. Kdvi vwwoinji jvem:
g O vitéinow Hidny/a Hastnya spokojenyia
b) O vitéinou napjaty’a ve strasw, wybuiny
c) O opikdy Klidny, spokejeny, jindy ve strasu, napjary

18. Jak smatite kaidodenni pracovnl zatér?®
a) O bezpotd
b) O = potiZemi (napf. stres, mervozita, belest hlavy apod.)

19. Trpite bolestmi hlavy v disledkn Vaii profese. vvierpanosti?
@ O m=
by O obdas
¢ 0O = pravidslnd

20. Ufivate denné podpirné napoje k ndrfen Vail pozornosti 8 rmovunabyi enersie? (pi. kave
energeticke napoje apod.)
g O m=
5 O e polud ANO, wvadts jaka -




UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI

moino zvolit vice odpovidi):
a) O relaxaci nepotfebuji
b) O fyzicka zktivita (pf. sport, prace na zshrad® domaci prace)
c) O pesrmirelaxace (pf. sledovani TV)
d) O tetba
e) O jme

121, Jste spokoj okojena s Vaiim finanénim ohodnocenim?

z) O ne
b) O ano

23. Naphiuje Vas Vaie zaméstnani?

a)

O

ns

b) O e

24, Povaiujete svou prici za monotonni a nezajimavou?
z) O ne
b) O amo

25, Oznaéili bvste ndioho ze svvch kolegi za .yvhoielého™?
z) O ne
b) O ke

26. S &im ve Skole, kde

isobite/profesi nejste spokojeni a co bvste chtéli zménit? Uved'te:

Gratluji k dspéinému vyplnéni dotammilm. Jedtd jednon upfimmé dékmji za Vaii pomoc 2 ochotn ke spelupraci.

Montka Malkova




Priloha 2 Freudenbergeruv dotaznik vyhoieni (pi‘epis)

Na kazdou otazku si vycleiite 30 s a poté odpovézte od 1 (Zddnd nebo minimalni zména)

az po 5 (velice vyraznd zména). Zhodnot'te posledniho ptl roku svého Zivota.

Otazka odpovéd
1-5

1. | Unavite se snadnéji neZ diiv? Citite se Cast&ji unaveni neZ plni energie?

2. | Znepokojuji vas lidé, kteti vam tikaji:,,V posledni dobé nevypadds dobie*?

3 Mite dojem, Ze pracujete usilovnéji a usilovnéji, a stihite toho méné
" | améng?

4. | Jste vice roz€arovani a cyniCti?

5. | Pfepadaji vés Casto zachvaty smutku, které si nedovedete vysvétlit?

6. | Zapomindte? (schizky, terminy, pfedméty)

7 Jste vice podrazdéni? Méte méné trpélivosti? Jste zklamani lidmi okolo
" | sebe?

8. | Viddte se mén¢ se svymi pidteli a se svou rodinou?

9 Jste zaméstndni natolik, Ze nestihdte ani b&Zné véci, jako je tieba
" | telefonovani, ¢teni zapist, napsani vanocnich pozdravi?

10 Trpite riznymi télesnymi potizemi? (bolesti hlavy, st€éhovavé bolesti,
" | pocity nepiijemného chladu)

11. | Citite se nejisti, kdyZ se denni aktivity chyli ke konci?

12. | Vyhybaji se vdm pocity radosti, pohody?

13. | Jste neschopni se sami sob¢€ zasmadt, zaZertovat na sviij ucet?

14. | Pfinasi vdm sex vice problémi neZ radosti?

15. | Mate pocit, Ze si s lidmi nemate co fict?

Vyhodnoceni:
= (- 25: Daii se vam dobfe.
= 26 - 35: Jsou zde véci, které byste méli pohlidat.
= 36 - 50: Jste kandidaty vyhoteni.
= 51 - 65: Vyhoteli jste.
* nad 65: Vase situace je kritickd a vaSe télesné a/nebo psychické zdravi je vazné
ohroZeno.

(Honzdk, 2013)



Priloha 3 Dotaznik OCDQ-RS (p¥epis)
Nasledujici tvrzeni se tykaji klimatu na Skolidch. Posud'te, do jaké miry se tykaji vasi Skoly.
U kaZdého tvrzeni zakrouzkujte vhodnou odpovéd’: ziidka (Z), obcas (0), casto (C), velmi casto (VC)

1) Zpusoby (manyry) nékterych uciteld na této Skole obtézuji jiné uditele.

2) Ucitelé této skoly maji mnoho schiizi a komisi.

3) Ucitelé vénuji svlij mimoskolni ¢as zaktm, ktefi maji n¢jaké individudlni problémy.
4) Ucitele jsou na svou Skolu hrdi.

5) Reditel sam je piikladem ostatnim - usilovné a tvrdé pracuje.

6) Reditel dovede ocenit, pochvilit podiizené.

7) Reditel osobné vede kazdou diileZitou poradu.

8) Nevyukové povinnosti ve Skole narusuji vlastni ucitelovu praci (vyucovani).
9) Na poradéach prerusuji ostatni ucitelé vystoupeni svych koleg.

10) Zakovska samosprava se skute¢né podili na chodu koly.

11) Ucitelé se chovaji k Zakim ptatelsky.

12) Reditel vlddne ,,2zeleznou rukou®.

13) Reditel sleduje a kontroluje viechno, co ugitelé délaji.

15) Administrativni prace ucitele na této Skole je obtiZna.

16) Ucitelé si zde navzajem pomdhaji, podporuji jeden druhého.

17) Zéci tesi své problémy logickym myslenim.

18) Reditel bedlivé a peclivé sleduje viechny aktivity uéitele.

19) Reditel je autokraticky.

20) Mordlka uciteld na $kole je na vysoké drovni.

21) Ucitelé znaji rodinné zazemi svych kolegi.

22) Povinnosti mimo vyuku je na této Skole piili§ mnoho.

23) Kdyz chce feditel pomoci ucitelim, dovede jednat neformalné, vystoupit z role feditele.
24) Reditel dostateén& vysvétli, zdivodni, pro¢ kritizoval praci nékterého ucitele.
25) Reditel je schopen, pokud je to nutné, pomoci uéiteléim i po pracovni dobg.
26) Ucitelé se navzajem zvou na navstévy domd.

27) Ucitelé se pravidelné€ spolecensky stykaji i mimo Skolu.

28) Ucitelé zde pracuji skutecné radi.

29) Reditel hledi na blaho své koly.

30) Reditel dohliZi piisné na to, jak ugitelé respektuji rezim §koly a své povinnosti.
31) Reditel vice mluvi, neZ naslouchd.

32) Z4kam na této $kole je ddna divéra k samostatné praci.

33) Utitelé respektuji odbornou kompetenci svych kolegi.

Min. stred Max. | Pdsmo béZnych hodnot Medidn 1. a 3. kvartil
PSB 7 17 28 14,70 - 25,21 19,5 15,5 - 23,50
PDB 7 17 28 13,14 - 19,42 15,5 13,5 - 17,05
TEB 10 25 40 19,27 - 27,65 22,5 19,5 - 25,50
TFB 5 15 24 7,22 - 12,74 10,5 7,5 - 13,50
TIB 4 10 16 5,93 - 11,09 7,5 6-9
OPEN -35 10 55 7,81 - 26,73 17 9-25




PSB - feditelovo suportivni chovani; PDB - feditelovo direktivni chovani; TEB - ucitelovo angaZované
chovani; TFB - ulitelovi frustrace; TIB - uCitelovo intimni chovani; OPEN - index otevienosti (I0)

I0 = (PSB + TEB) - (PDB + TFB)

ziidka = 1 bod, ob¢as = 2 body, ¢asto = 3 body, velmi ¢asto = 4 body
PSB TEB PDB TFB TIB
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(Capek, 2010)



Priloha 4 Orienta¢ni dotaznik (piepis)

Zkuste na ndsledujici soubor otdzek a tvrzeni (vypovédi) odpovédét bud’ ,,ano* (vyjadrit

s danym tvrzenim sviij souhlas) nebo ,,ne* (vyjadrit nesouhlas).

1) Cim dale, tim vice poznavam, Ze se nemohu doc¢kat konce pracovni doby, abych mohl
praci opustit a jit domu.

2) Zd& se mi, Ze v posledni dob¢ nic nedéldm tak dobfte, jak to udé€lat mam.

3) Snadnéji nyni ztrdcim klid, neZli jsem ho ztricel drive.

4) Castg&ji myslim na to, zménit praci (pracovi§té, zaméstnan{ atp.).

5) V posledni dobé¢ jsem stdle cynictéj$i a mam negativngjsi postoj ke vSemu, co se dgje.

6) Mam stale Castéji bolesti hlavy nebo bolesti hlavy nyni trvaji déle. Mam bolesti v kiizi
nebo jiné t€lesné priznaky toho, Ze mi neni dobfe.

7) Casto se mi zd4, Ze nikomu kolem mne o nic nejde a citim se beznadg&jné.

8) Castéji se nyni napiji alkoholu, aby mi bylo 1épe a (nebo) beru si prasky na spani
¢i ,,na dobfe ¢i na uklidnéni, abych zvladl kazdodenni drobné¢ stresové situace.

9) Zda se mi, Ze jiz nemdm tolik nadSeni a energie, kolik jsem difive m¢l. Citim se stéle
unaven a vycerpan.

10) Citim nyni pfili§ velkou odpovédnost, tlak a napéti v praci.

11) M4 pamét’ jiz neni takova, jaka diive byla.

12) Nejsem s to soustiedit se na prici, jak jsem se diive na praci soustied’oval.

13) Moc dobie nespim.

14) M4 chut’ k jidlu se v posledni dob¢ zhorSila nebo naopak zda se mi, Ze nyni jim vice, neZli
jsem dfiive jedl.

15) Citim, Ze jsem ztratil iluze - pocit'uji nedostatek néceho, pro co bych se mohl nadchnout.

16) V praci mi to nyni tak moc nejde jako diiv. Nedd se to d¢€lat co nejlip, jak jsem byl zvykly
a ned4 se toho ud¢lat co nejvice.

17) Citim se jako ,,chyby v tkolu®, kdyZ myslim na to, co v praci (zaméstnani) délam. Zda
se mi, Ze vSe, co tam délam, za moc (za nic) nestoji.

18) Obtizné&ji, nezli tomu bylo diive, se mi déla jakékoliv rozhodnuti (t€Zko se rozhoduji).

19) Zjistuji, Ze v praci toho ud€ldm nyni méné, nezli jsem toho udélal difve. Zjistuji
1 to, Ze to, co nyni déldm, ned€lam tak dobfte, jak jsem to d¢€lal diive.

20) Casto se ptam sam sebe: ,,Co se namah4s? VZdyt to viechno je ptece k ni¢emu*.

21)Zd4 se mi, Ze nejsem moc ocenén a odménovan za vSe, co jsem ud¢lal.

22) Citim se bezmocny a nevim, jak se dostat z problém, které mam.

23)Lidé mi ftikaji, Ze s ohledem na préci, kterou déldm, jsem v jadru idealista (snaZim
se dosdhnout néceho, co neexistuje).

24) Domnivam se, Ze ma kariéra dosahla mrtvého bodu.

Vyhodnoceni
Je-li vétSina odpovédi ,,ano*, vysledek naznacuje moznost vzniku burn-out syndromu.

(Kftivohlavy, 2012)



Priloha 5 Dotaznik BM - psychického vyhoreni (prepis)
Stupnice: 1 - nikdy, 2 - jednou za cas, 3 - zridka, 4 - nekdy, 5 - casto, 6 - obvykle, 7 - vZdy

1) Byl jsem unaven.

2) Byl jsem v depresi (tisni).

3) Prozival jsem krasny den.

4) Byl jsem télesné vycerpan.

5) Byl jsem citové vycerpdn.

6) Byl jsem Stasten.

7) Citil jsem se vyfizen (zniCen).

8) Nemohl jsem se vzchopit a pokraovat déle.
9) Byl jsem nestastny.

10) Citil jsem se uhonén a utahan.

11) Citil jsem se jako by uvéznén v pasti.

12) Citil jsem jako bych byl nula (bezcenny).
13) Citil jsem se utrdpen.

14) Tizily mne starosti.

15) Citil jsem se zklamén a roz¢arovan.

16) Byl jsem sldb a na nejlepsi cesté k onemocnéni.
17) Citil jsem se beznadéjné.

18) Citil jsem se odmitnut a odstrcen.

19) Citil jsem se pln optimismu.

20) Citil jsem se pln energie.

21) Byl jsem pln tzkosti a obav.

Vyhodnoceni:
= Vypocitejte polozku A tak, Ze seCtete hodnoty, které jste uvedli u otazek cislo:
1,2,4,5,7,8,9,10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 21
= Vypocitejte polozku B tak, Ze seCtete hodnoty, které jste uvedli u otazek Cislo: 3, 6, 19, 20
= Vypocitejte polozku C tak, Ze odectete od hodnoty 32 polozku B
= Vypocitejte polozku D souctem hodnot A, C
= Celkové skdre BQ zjistite tim, Ze D vyd¢lite ¢islem 21; pokud je vyslednd hodnota
a) nizsi nebo rovna 2 - dobry vysledek
b) niz8i nez 2 nebo rovna 3 - uspokojivy vysledek
¢) mezi 3 a4 - doporuceno zamyslet se nad praci a Zivotem
d) mezi4 a5 - moznost piitomnosti burn-out syndromu

e) vySsinez 5 - nutné vyhledat odbornou pomoc

(Ktivohlavy, 2012)



Priloha 6 Tedium Measure (piepis)

Pomoci stupnice 1 az 7 ohodnotte, do jaké miry jsou uvedené vyroky pravdivé:

1 - nikdy, 2 - jednou nebo dvakrdt, 3 - ziidka, 4 - nékdy, 5 - casto, 6 - vétsinou, 7 - vidy

Otazky A 1 2 3 4 5 6

Jste unaveni?

Pocit'ujete skli¢enost?

Citite se fyzicky vyCerpani?

Citite se emociondlné vycerpani?

Ptipadite si ,,vyZdimani*?

Citite se vnitiné vyprdzdnéni?

Jste nest’astni?

Jste ptepracovani?

Citite se jako v pasti?

Ptipaddte si bezcenni?

Jste znechuceni?

Pocitujete obavy?

Pocit'ujete vii¢i svému okol{ zlost nebo
zklamdni?

Ptipaddte si slabi a bezmocni?

Pocit'ujete beznad&j?

Mate pocit, Ze vis okoli odmita?

Mite strach?

Soucet A

Otazky B 1 | 2 [ 3 4] 576

Mite dnes hezky den?

Jste $tastni?

Maite optimistickou ndladu?

Jste plni energie a chuti do prace?

Soucet B

Vyhodnoceni miry znechuceni: [(32 - soucet B) + soucet A] /21

hodnoty 2 - 3 = mate se dobfe
hodnoty 3 - 4 = pocitujete jisté znechuceni, je vhodné zakrocit
hodnoty nad 5 = vzrustajici krize, vyhledat odbornou pomoc

(Stock, 2010)




Ptiloha 7 Inventar projevi syndromu vyhoreni
INVENTAR PROJEVU SYNDROMU VYHORENI
fzaskrindte u kaidé polozky, do jaké miry se vds jednotiive vipoveds tikai)

~ vidy faste nékdy ziidka nikdy
pocet bodu 4 3 2 1 0

1. Obtiné se soustfedigi 4 3 2 1 0
2. Nedokaz se radovat ze své prace 4 3 2 1 0
3. Piipadam =i fyzicky | vyvadimarny/a” 4 3 . 1 0
4. Nemam dmt’ pomidhat problémevimklientien 4 3 . 1 0
5. Podwybugi o svirch profesionanich schoprnostech 4 3 2 1 0
6. Jsem skliferry'a 4 3 2 1 0
7. Jsemna chyhry/a k nemocim 4 3 2 1 0
8. Pokud je to moiné vytybam

se odbormm mozhovenen skolegy 4 3 2 1 0
9. Vyjadiiyi s posmésné

o piibuzrrych klienta 1 o klientech 4 3 . 1 0
10, V konflikinich situacich

na pracoviit se citim bezmooTy’a 4 3 2 1 0
11. Mam problénmy s2 srdesm, dichanam, travenim, apod. 4 3 2 1 0

12. Frustrace ze zaméstmani
namiige moje soukrome vetaly

13 Wiy odbonry rist a zdjem o obor zaostava

14, Jzam vniting neklidry /3 a nervozd

15, Jsam napjaty/a

16. Svou praci ormengina jeji mechanicks provadéni

17. PfenmyElim o odchodu z obom

18. Trpim nedostathem umani a ocendni

19. Trapi mé porudry spanku

20. Vehybam se 0¢asti na daliimvzdélavani

21 Hroz minebezped, Ze ztratim piehled o dfni v oboru
22, Citom se ustraSery/’a

23, Trpim bolestrrn hlavy
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24, Pokud je to moiné, vyiibam se rozhovorm s klienty




VYHODNOCENI INVENTARE PROJEVU
SYNDROMU VYHORENI

Do niZe uvedenych fadki zapiste vidy vedle &sla poloZky pofet bodiy kteryjste u této
poloZly zaskrth.

Potom v kaide fadee seftéte videdly pro kaZdou rovinu dotazmikn zviast.

Z dosaZenych hodnot v kaZdé fadce miaZete vvist sviyj individudlni stresovy profil.
Maximalni hodnota bodi v jedné roving je 24, mmimakni - 0 bodh.

Rozumova rovina:

polofky . 1. +& 5 +89 #8113 __+& 17 +&21._.=____ bodd
Emocionalni rovina:

polofky €. 2. +& 6 +E 10 +& 14 +8 18 +8 2 . =____ . _ bodd
Télesna rovina

poloZky & 3.+ & 7. +& 11 +8 15 +8190_ __+&23. =_ ... . bodd
Socidlni rovina

poloZky €. 4.+ & 8. +8 12 +E 16 +E20 _+8 M = .. bodd
Rovina rommova + emocionilni + télesna + socialni. ... Celkem =........... hodid

{podroby popis potii charakterinayjicich jednotiive rovivy wadime na ndsledigict sirdnce)

Souétem viech & rovin ziskate celkovou mim vad nachyinosti ke stresu a symdronm
vvhofeni. Maximalni hodnota celkového souét je 96, mimmaki 0

Pamatujte, Ze se nejedna o hodnotici test ale pouze o orientaéni zjisténi, ve kterych
slofkeich osobnosti neniu vis vie v pofadku.

Vysoké hodnoty celkového souétu boda jesté nenmsi svédéit o vasem syndromu
vyhoteni. Spise mohou byt podnéem k dalSimu patrani po vasem Zivotnim stylu, resp.

po vasich stylech chovini a vypoiadavani se s problémy.

(To$ner, ToSnerova, 2002)
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vyskyt vyhotelého kolegy na pracovisti. Z vysledkil také
vyplyva, Ze je tfeba zlepSovat pracovni prostiedi, klima Skoly
a podpofit spoluprdci a komunikaci mezi uciteli, vedenim

i rodic€i zakd.
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Anotace v anglic¢tiné:

The diploma thesis deals with problems of burn-out syndrome,
the occurrence of burn-out has increased during last few years.
The thesis consists of a theoretical part where information
about burn-out syndrome and the teaching profession is
summarized and a practical part concerning a research.

The aim of the thesis was to monitor a current situation
in the teaching profession from the point of view of mental
conditions of teachers, job satisfaction.

Results of the research which were gained by means
of a questionnaire suggest that teaching requires great mental
demands and high requirements are set to pedagogues in some
cases. The majority of respondents claimed the existence
of burn-out colleagues in workplaces. Results also show that
improvements of the workplace, school climate and support
of cooperation and communication among teachers,

management and parents of children are needed.
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