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Anotace

Tato bakaldiska prace je rozdélena na dvé casti - Cast teoretickou a praktickou.
Teoreticka cast obsahuje shrnuti zékladnich poznatkl o ucitelské profesi, teorii syndromu
vyhoteni, nasledné se vénuje téZ pojmim dusevni hygiena a zdrava Zivotosprava. Pfinos
této prace spocivad ve zmapovani situace syndromu vyhoteni u ucitelt zékladnich skol.
Kvantitativni vyzkum byl proveden formou dotaznikového Setfeni na zékladnich Skolach

V Poli¢ce a Zd’aru nad Sazavou.

Klic¢ova slova

syndrom vyhofteni, stres, ucitel, duSevni hygiena, zdrava Zivotosprava

Title
Burnout Syndrome and the Risk of Its Commencement in the Teachers at the Second Stage

of Elementary Schools

Annotation

This bachelor thesis is divided into two parts - a theoretical and a practical part. The
theoretical part contains the sumary of basic knowlege of the profession of a teacher,
theory of burnout syndrome, continues terms mental health and healthy diet. The
contribution of this thesis consist in mapping the situation of burnout syndrome in
connection to a teachers of elementary schools. The quantitative research was carried out
by the method of a questionnaire among the teachers of elementary schools in Policka and

Zd’ar nad Sazavou.
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Uvod

Pro svou bakalatskou praci jsem zvolil téma Syndrom vyhoreni a riziko jeho vzniku u
ucitelii 2. stupné ZS. Uvedené téma jsem si stanovil z toho diivodu, Ze jsem se pii studiu na
zakladni a stfedni skole setkal s fadou pedagogt, u kterych se dle mého nazoru pfitomnost
psychického vyhotfeni vyskytla. V navaznosti narozhovory, jez jsem absolvoval se
znamymi uciteli, se potvrdila moje domnénka 0 jak naro¢nou profesi se jedna. Proto jsem
se rozhodl hloubéji se ponofit do dané problematiky, ziskat podrobné&jsi informace o
skuteénych divodech a také disledcich vzniku a rozvinuti burnout syndromu. Jiz na
zacatku detailnéjsiho studia problematiky jsem naznal, Ze se jedna o téma velmi aktualni, a
to nejen u ucitelského povolani. Touto praci chci tedy nejen poukazat na nebezpeci
uvedeného psychického problému, ale také nacerpat pottebné odborné znalosti a nasledné
je ve svém okoli interpretovat pedagogiim, a nejen jim.

V uvodni kapitole se zabyvam charakteristikou ucitelské profese. Jeji rozbor je
nezbytny pro dalSi posouzeni problematiky souvisejici se syndromem vyhoteni, ktery se
muze vyskytnout individudIné v nékteré ze zakladnich fazi profesni drahy ucitele.

Rozsahlou ¢ast teoretické Casti moji prace vénuji rdznym uhlim pohledu na
problematiku syndromu vyhoteni v ucitelské praxi, v€etné jeho podstatné¢ho startovaciho
faktoru, kterym je stres. V piislusnych kapitolach jsou rozebrany téz piiiny vzniku
syndromu vyhoieni a jeho pfiznaky. Piedstavuji zde také jednotlivé faze psychického
vyhoteni.

V dalsi ¢asti popisuji moznosti prevence vzniku syndromu vyhoteni. Mezi primarni
aspekty patfi duSevni hygiena zahrnujici vSechny jeji prvky. Zmiiuji téz problematiku
spravného zivotniho stylu. Pfestoze se jednd o tématiku denné skloniovanou v médiich
v§eho druhu, jeji vyznam je vysoky a citim za potiebné ho v mé praci vyzvednout.

Prakticka cast prace je vénovéana vysledkim mého kvantitativniho vyzkumného
Setfeni metodou dotazniku. V ném jsem se zamé&fil zejména na stresory pusobici na ucitele
V jejich profesi, jejich pohledu na samotnou problematiku syndromu vyhoteni a povédomi
o ni. Nasledné jsem se téZ orientoval na faze klidu a odpocinku pfi ucitelském povolani a
to nejen v pribéhu ptitomnosti ve Skole, ale také ve volném ¢ase. Dle mého minéni budou
velice zajimavym udajem konkrétni vysledky ukazujici sou€asny psychicky stav
respondenti, vcéetn¢ pripadl detekce pritomnosti syndromu vyhoteni. Tento udaj budu mit
moznost prezentovat diky standardizovanému dotazniku BM (Burnout measure) od autori

Ayala Pines, Ph.D. a Elliot Aronson, Ph.D. vyhodnocujiciho miru vyhoteni.
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1  Charakteristika ucitelské profese

1.1 Vzdélani ulitele a jeho osobnostni znaky

,, Terminem ucitel oznacujeme clovéka, ktery soustavné odborné vzdélava a vychovava
deti, mladez nebo dospele“ (Holousova, 2002, s. 164). Ucitel je tedy zdsadni postavou pfi
vzdélavacim procesu.

Holousova (2002) vymezuje rozdéleni slozek vzdélani ucitele, jez uvadim nize. Jsou
jimi vSeobecné vzdélani a Siroky filozoficky, védecky a kulturni rozhled, teoretické a

praktické odborné vzdélani a poslednim je pedagogické a psychologické vzdélani.

VSeobecné vzdélani a Siroky filozoficky, védecky a kulturni rozhled

Utitel své zaky formuje nejen vykladem uciva, ale celou svoji osobnosti. Cinnost
ucitele klade diraz nejen na odbornost ve svém oboru, ale také na jeho vSeobecny piehled a to
jak v oblasti politiky, mezinarodnich udalosti, tak vyvoje spole¢nosti atd. (HolouSova, 2002,
s. 164).

Uciteli nestaCi pouze Se orientovat ve svém oboru. Mél by umét zaujmout postoj a
vymezit se k problému, ktery se tyka i dal$ich oblasti lidského Zivota. Naro¢nost této profese
je také v potiebé neustalého vzdélavani a zajimani se o aktualni déni, jez by mélo byt

samoziejmosti pro vykon tohoto povolani.

Teoretické a praktické odborné vzdélani

Studium ucitelské profese zahrnuje nejen védni discipliny daného oboru.
Samoziejmosti je dokonalé zvladnuti pfedmétt své aprobace (zpisobilost vyucovat urcity
pfedmét na urcitém druhu Skoly). Dalsi podminkou splnéni odborného vzdélani je zvladnuti
predmétu tykajicich se teorie vyucovani, které se zaméfuji na pienaseni znalosti z ucitele na
zaka. Velice dilezité je také vénovat se vlastnimu oboru i po dokonéeni studia a prakticky
trvale sledovat nejnovéjsi trendy (Holousova, 2002, s. 169).

Na diilezitost odborného vzdélani upozornuje i Dvotacek (1999). Jiz od stfedoveku je
znamo, ze naptiklad femesla ¢i védy vyucovali jen skute¢ni odbornici ve svém oboru. Navic i
pro samotného zdka je urCitym privilegiem, kdyZ ho vyucuje odbornik, jelikoZ se mize jednat
o zéruku kvalitniho vzdélani. PfestoZe tento faktor piisobi spiSe u univerzitnich profesort,

muze si i ucitel na zakladni Skole takto vybudovat dobré jméno v okruhu svych kolegt. To je
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zajisté jedin€ pozitivnim prinosem. Velmi prospésné je také sledovani prace odbornikli mimo

svlij obor spojené s rozsirovani si védomosti.

Pedagogické a psychologické vzdélani

Pro tspésnou pedagogickou praxi neni podminkou jen splnéni odbornych predméti,
ale i pedagogicko-psychologické vzdélani ucitele. Nejedna se vSak pouze o teoretické ziskani
znalosti metod ¢i prostiedkll a principii vyucovani, jde také o ziskani navyka jak prenaset
teoretické védomosti do vyucovaci praxe pii vzdélavani zakt (Holousova, 2002, s. 168 - 170).

Uceni je jednou z primarnich vlastnosti ¢loveéka. Pro jeho skutecnou efektivitu je vSak
nutné urovat smér pomoci pedagogickych metod. Kombinaci vyucovacich metod a vlastni
kreativity ucitele tak lze maximalizovat efekt pfenaseni informaci na zaky (Dvotacek, 1999, s.

108).

Osobnostni znaky uditele

Vsechny vySe zminéné oblasti vzdélani pedagoga jsou maximalné efektivni v
kombinaci s pozitivnimi osobnostnimi znaky ucitele. Je velice t€zké je piesné definovat.
Dvotacek (1999) uvadi alespon hlavni psychologické ptedpoklady. Jsou jimi inteligence,
stabilita osobnosti (vyrovnanost, emocni zralost), spravedlnost, trpélivost, samostatnost ¢i

piimétenost reakci. Neposlednim faktorem je také kladny vztah k détem a mladezi.

Kombinaci vSech vySe zminénych oblasti znalosti a osobnich piedpokladt tak
ziskavame osobnost s t€émi nejlepSimi predpoklady stat se dobrym pedagogem. V Zivoté na
nas vsak pusobi celé fada faktort, které caste¢né méni nasi osobnost a pohled na Zivot 1 praci.
V ramci kariéry ucitele se jeho ndzory méni a vyvijeji, proto je dilezité celou problematiku

sledovat vzdy v zavislosti na dané Zivotni a profesni fazi.

1.2  Faze profesni drahy uditele

Osobnost ucitele, jakoZto i osobnost v kazdé jiné profesi, prochdzi v pribéhu Zivota
ur¢itymi fazemi. Kazda z nich je svym zpiisobem specifickd a méa své charakteristické znaky.

Pro piehlednost uvedu rozdéleni, které uvadi Priicha (2009).
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Zacinajici uditel

Profesni start za¢inajiciho ucitele neni nijak odlisny od jinych profesi. Jedna se vSak o
velice diilezitou ¢ast nejen pracovniho, ale také soukromého zivota. S prvnimi dny
Vv zaméstnani se vSak ucitel za¢ne setkavat s fadou pro né¢ho necekanych a nepredpokladanych
skutecnosti. Velmi zajimavé rozdéleni rozporu pro etapu profesniho startu podle Alana uvadi
Pricha (2009). Jsou jimi:

® rozpor mezi znalostmi a zkuSenostmi pracovnika

® rozpor mezi osobnimi aspiracemi pracovnika a zajmy organizace

® rozpor mezi aktudlnim postavenim pracovnika a hodnocenim perspektivy, ktera se

pfed nim otevira.

Vyse zminéné rozpory Se bezpochyby tykaji i pedagogické profese. Zacinajici
pedagog se jisté alespon s nékterymi setkava v pocatcich své kariéry.

Vyznamnou odchylkou ucitelské profese od téch ostatnich je vSak to, Ze pedagog je
hned v pocatcich zaméstnani zavisly jen a pouze na sobé samém. V jinych zaméstnanich
probiha zpravidla Skoleni, at’ kratkodobé ¢i dlouhodobéjsi, a novému pracovnikovi
vV pocatcich jeho kariéry pomaha predem urceny zkuSenéjSi zaméstnanec. Novacek ma tak
moznost lepSi orientace Sse Vv piislusné problematice. V prikladu pedagoga vsak tento
,prechod* mezi vyukou ziskanou teorii a vlastni praxi v pribéhu vyuky neexistuje. Noveé
zaCinajici pedagog je tak odkazan pouze na vlastni schopnosti a znalosti. V pribéhu pocatku
ucitelské praxe si tak ucitel mize uvédomit, ze na dané povolani zkratka nestac¢i. Divodem
muze byt Spatné zvladani psychické zatéze, nezvladani plnéni mnozstvi administrativnich
ukont spojenych s uéitelskou profesi ¢i nedostatek pracovnich pomiicek pro vyuku. Dikazem
znaéné zdvaznosti tohoto problému mize byt vyzkum provedeny u uciteldi na Morave
Simonikem v roce 1994. Z vysledkli vyzkumu vyplyva, Ze vice nez 10% respondentii po
nastupu zacalo uvazovat o zméné povoldni a dalSich 12% tak skutec¢né ucinilo. Z vysledki
tohoto vyzkumu vyplyva, Ze pomérné vysoké procento zacinajicich pedagogl je obracenim
role posluchae za pedagoga pfinejmenSim zaskocena a vychodisko vidi v realizaci své
kariéry v jiném oboru nez je ucitelstvi (Pricha, 2009, s. 207 — 211).

Uchazeci o studium ucitelského povoldni vSak svym zptsobem védi, do ¢eho jdou.
V pribéhu dosavadniho studia at’ uz na zékladni ¢i stfedni Skole mohli sledovat praci

pedagoga a znaji tak alesponl z€4sti napln jeho prace. Je jim dokonce i dobie znamo prostiedi,
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ve kterém budou nasledné pracovat ¢i vlastni sloZeni ucitelského sboru, tedy souboru jejich
budoucich kolegti (Kot’a, 2007, s. 24).

V tomto ohledu mize alespon z&asti pomoci prakticka zkusenost s vyukou ziskana jiz
v pribéhu studia budoucich pedagogti. Na vysokych Skoladch neni vénovan tak velky diraz
praveé aplikaci ziskanych teoretickych védomosti. Se zkuSenosti vyuCovat a se Skolnim
prostiedim se tak student setkava pouze v ptedmétech odborné praxe. Alespon takto kratka
zkuSenost vSak muize ve studentech a budoucich pedagozich nastolit otdzku, zda maji
skutecné vSechny potfebné vlastnosti stat se pedagogem a zda se toto povolani ve skute¢nosti

diametralné nelisi od ptedstav vybudovanych jejich vlastni fantazii.

ZkuSeny pedagog

Po pocatcich a startu pedagogické praxe ptirozené dle ¢asové souslednosti nasleduje
nejdelsi obdobi - obdobi ,,stabilizace®. Ucitel se v této fazi stava zkuSenym expertem ve svém
povolani. Zasadni otazkou tohoto obdobi vSak je, kdy mizeme ucitele pokladat za experta?
Danou hranici mizeme charakterizovat jako obdobi, kdy uz neni zapotiebi uvadéni pedagoga
do problematiky vyucCovani a dalSich Cinnosti spojenych s pedagogickou praxi. Na tuto
skutecnost by v nejlepSim pripadé mély navazovat dalS§i formy nasledného vzdélavani
pedagogt. Obdobi stabilizace stavani se zkuSenym pedagogem trva piiblizné pét let (Plicha,
2006, s. 216 - 217).

Zasadni otazkou zlistava, jak poznat skuteCn¢ zkuSeného pedagoga. Zminovana
problematika je natolik individualni, Ze pouhy casovy udaj, kdy se ucitel stava zkuSenym
pedagogem, je nedostacujici. ZkuSeného pedagoga charakterizuji profesni kompetence ucitele
(Prtcha, 2006, s. 216 - 218).

Pricha (2006) zminuje definici kompetence uclitele uvedenou v pedagogickém
slovniku z roku 2003. ,, Pojem souhrnné definujeme jako soubor profesnich dovednosti a
dispozic, kterymi ma byt vybaven ucitel, aby mohl efektivné vykondvat své povolani. *

Podle vySe zminéné definice je prakticky nemozné nasbirat vSechny potiebné
védomosti a uzite¢né znalosti v pribéhu studia. Zasadni otazkou také je, zda je to mozné
béhem zminénych nasledujicich péti let praxe. Stanovit a urcit presné obdobi, kdy se z uditele
- zacateCnika stane uditel - expert je velice slozita zalezitost a rozhodné k tomu neexistuje
jednotna metodika. V pedagogickych kruzich je to vSak natolik diskutované téma, Ze vetim,
Ze se zpusob jak najit hranici mezi zacate¢nikem a zkuSenym pedagogem podafii definovat a
zpresnit. Pricha (2006) uvadi napiiklad jisty druh atestace, ktery by oveéfil zkuSenost

pedagoga a miru jeho profesionalni kompetence.
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Piedduchodova faze

Posledni fazi ucitelovy profesni cesty, kterd je totoznd i s jinymi povolanimi, je faze
preddichodova. Vyse zminéné obdobi za¢ina nékdy po padesatém roce zivota Cloveka, tedy
zhruba po jeho 25 — 30 letech praxe. Pravé v tomto obdobi a pravé diky ziskanym pracovnim
znalostem a dovednostem je ucitel nejzkusenéj$i Vramci svého profesniho Zivota.
S ptibyvajicim vékem se vSak mohou vyskytnout i jisté negativni jevy, jimiz mize byt jista
mira neangazovanosti, snizovani profesnich ambic nebo naptiklad proces ,,vyhasinani®
(Prtcha, 2006, s. 225 — 228).

Efekt vyhasinani, neboli burnout effect, ktery je hlavnim tématem mé bakalarské
prace, je tedy velmi vyznamnym faktorem V ucitelské praxi. Prakticky veskeré profese, kde je
zakladem prace s lidmi, se s touto problematikou potykaji. Jsou to povolani zdravotni sestry,
socialnich pracovniki, 1ékaid apod.

V nasledujici kapitole objasnim problematiku syndromu vyhoteni, ptfedpoklady a
davody jeho vzniku.
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2  Teorie syndromu vyhoreni

2.1 Definice syndromu vyhoreni

Pieklad anglického terminu burnout znamena vyrazy jako je dohofet, vyhasnout,
vyhotet. ,,Hofici oheii* lze vtomto pfipadé mozno pfirovnat k vnitini motivaci Cloveka
dosahovat stanovenych cilti. Pokud vnitini ohen vyhasne, vySe zminénou motivaci ztracime
(Voseckova, Hrstka, 2010, s. 7).

,Podle ICD (Mezinarodni klasifikace nemoci Svétové zdravotnické organizace[ WHO])
je vyhoreni zarazeno do doplikové kategorie diagnoz a neni tedy klasifikovano jako nemoc “
(Stock, 2010, s. 14).

Syndrom vyhoteni jako takovy sice neni klasifikovan jako nemoc, velkd ¢ast jeho
ptiznakt je vSak totozna s jinou, jiz mnoho let znamou nemoci, kterou je neurastenie. Ta se
také vyznacCuje pocity inavy a vy¢erpani (Stock, 2010, s. 14).

Pokusme se tedy shrnout vySe zminéné definice. Vyhofeni mizeme chapat jako
naprostou ztratu vnitini motivace Clov€éka dosahovat stanovenych cilii. Problémem je vSak
spise to, ze mnohdy sama sebou stanovené cile neni mozné zcela splnit a ¢lovek pak veskery
neuspéch pri¢itd jen a pouze sobé samému. Dany problém Ize na piikladu povolani ulitele
velmi dobie popsat. Je ziejmé stejné jako u vétSiny jinych profesi, Ze po vystudovani
nastupuje mlady pedagog do oblasti skolstvi se spoustou ideald. V prub¢hu ucitelské praxe
vSak poznava, ze teoretické poznatky se V nckterych piipadech diametralné 1iSi od
skutecnosti. Ucitel si tak pfedem stanovil rizné vysoké cile, které v mnoha piipadech neni
mozné splnit. V dusledku toho nasledné nastupuje stres. Vyhoteni vSak se stresem nemiizeme
uplné ztotoziovat. ,, Dochdzi k néemu v diisledku chronického stresu. Stresové faktory coby

spoustéce tedy hraji pri vzniku syndromu zasadni roli “ (Stock, 2010, s. 15).

2.2 Historie a vyvoj burnout syndromu

Stavem uplného vycerpani, predevS§im psychického, se psychologové zabyvaji jiz od
70. let minulého stoleti. Samotny syndrom vyhofeni vSak pozorujeme jiz hned v prib&éhu
osmdesatych let 20. stoleti. Byl pozorovan v souvislosti s analyzami stavll alkoholikd, ktefti
krom zajmu o alkohol ztratili zajem o vSe ostatni. S postupem ¢asu byl burnout syndrom
sledovan i v dalsich oblastech, napfiklad u drogové zavislych a dale se zacal pfipojovat
K pojmim workoholismus — stav pfepracovanosti, stranéni se ostatnich a podobné

(Voseckova, Hrstka, 2010, s. 7).
15



Rist zajmu o toto téma se rapidné projevil v pribéhu 70. az 80. let dvacatého stoleti,
kdy doslo k ndhlé zméné souvisejici s rozsahem pozadavkl a narokd na ¢lovéka. V literatuie
se mizeme setkat s pojmy jako je syndrom obnoseni nebo syndrom podcenéni. VSechny stavy
vSak mizeme charakterizovat pocitem uplného vycerpani, dlouhotrvajicim pocitem unavy a
selhani (Voseckova, Hrstka, 2010, s. 7 - 8).

Pojem syndrom vyhoteni (burnout) byl poprvé uveden vroce 1974 Herbertem J.
Freudenbergerem. Pojmenoval chovani, jez vede kuplnému vycerpani duSevnich zdroju
Clovéka. To je zpisobeno snahou dosahnout cilti, jez jsme si sami stanovili. Problémem vsak
je, ze cile jsou Casto nerealné a tim padem téméft nesplnitelné (Bartova, 2011, s. 54).

Podle vyse zminénych Udaji mizeme tedy usoudit, Ze stavy vycCerpani a dalsi
souvisejici projevy syndromu vyhofeni znamého v dne$ni dob¢, se u lidi vyskytovaly i v
minulosti. Potvrzuje se, Zze dulezitym meznikem jsou 80. léta 20. stoleti, kdy odstartoval
vyznamny hospodarsky rast ¢astetné spojeny S upravou hodnotovych kritérii a spolecnost se
vice zaméfila na materialni blahobyt. Je tedy pochopitelné, Ze pravé vtomto obdobi se
nebyvale zvysil zajem o téma psychického vycCerpani clovéka. V dnesni dobé technologického
rozvoje a obrovského mnozstvi informaci, se kterymi se kazdodenné setkavame, se syndrom
vyhoteni ¢i jeho naznaky vyskytuji stale ¢astéji. Naroky na populaci se neustale zvysuji a je
piirozené, Ze nektefi jedinci nejsou schopni se takto rychlym zménam flexibilné ptizpiisobit.
Je tedy syndrom vyhoteni ,,chorobou* dnesni doby? Chronicky stres a s nim spojeny vyskyt
syndromu vyhoteni se sklonuje stale Castéji, proto je velice dilezité se o tuto problematiku
zajimat a predejit tak nepfijemnym psychickym problémtm, které mohou potkat kazdého

Z nas.

2.3  Stres a jeho vliv na vznik syndromu vyhoreni

V prvni kapitole jsme se zminili o stresu (zejména chronickém stresu) a jeho vlivu na
vznik syndromu vyhoteni. Nejdiive se pokusme shrnout a definovat samotny pojem stres.

Termin stres mad plivod v latinském slové ,stringere®, coz v pfekladu znamena
utahovat, stahovat, zadrhovat, a to ve smyslu smycky kolem krku. Volné ptelozeno, jedna se
o pocit tlaku a tisn¢ pasobici na ¢lovéka (Bartova, 2011, s. 10).

V teorii se miZeme setkat S pojmem ,rozmeér stresu®, z cehoz vyplyva, ze samotny
stres ma dva protichidné poly. Jsou jimi distres a eustres (Bartova, 2011, s. 10).

Negativni stres (distres) je fyziologicky reflex, ktery v lidském téle aktivuje rezervy,

jez ptipravi télo ke dvéma zdkladnim reakcim — ut€k nebo boj. Tento reflex je doprovazen
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naptiklad aktivaci nervového systému a zvySenim prokrvenim téla. Stres vsak neplisobi pouze
na procesy fyzické, ale i na psychiku c¢lovéka a to formou emoci, ¢i kognitivnich
(poznévacich) procest pti vyhodnocovani nebezpeci, nejistoty apod. To se tyka procesu jak
instinktivnich, tak nau¢enych (Hrstka, Voseckova, Celba, 2009, s. 13).

Pozitivni stres (eustres) pasobi kladn¢ na psychiku ¢loveéka. Tento stres doprovazi pocit
vyhry a tspéchu v zivoté osobnosti (Bartova, 2011, s. 10).

Se stresem se tedy zaruCené setkavame prakticky kdykoli v prib&éhu naseho zivota.
Dokaze v nasem téle nejen najit a vyvolat skryté rezervy pro dosazeni cile, ale doprovazi nas
také pfi pocitech triumfu a radosti. Eustres - stres pozitivni ¢lovéka Zadnym zplisobem
neohrozuje. Naopak, Vv piipadé distresu ztracime pocit jistoty, prozivame pocity pietizeni a
zoufalstvi, coz ma soucasné negativni vliv i na nase reakce, postoje a v neposledni mife i na
nas zdravotni stav.

Nejvétsim nebezpe¢im pro vznik syndromu vyhoteni vSak neni obycejny stres, ale
takzvany chronicky stres. Ten se vyskytuje v ptipadech, kdy chybi tak potiebna faze klidu
mezi pracovnimi a dalS§imi aktivitami vyc€erpavajicimi jedince. Pokud pfirovndme fazi
odpocinku a fazi aktivity ke dvéma opanym polim, musi zde fungovat jista rovnovaha a
vyrovnanost. V piipad¢, ze je dlouhodobé narusovana, miize byt nachylnéjsi jedinec vystaven
nebezpeci vzniku syndromu vyhoieni (Stock, 2010, s. 15).

V zivot¢ ucitele chronicky stres nelze v zadném piipadé brat na lehkou vahu. Bohuzel
je ziejmé, ze tolik potiebna Cast odpocinku je utéto profese Casto opomijena. V pribéhu
bézného pracovniho dne je ucitel, vedle vykonu svych zakladnich povinnosti, vytizen fadou
ukolii spojenych s béznym chodem Skoly a S tim spojenymi administrativnimi zaleZitostmi.
Ty tesi nejen pied zacatkem vyuky a po jejim skonceni, ale rovnéz mezi vyucovanim, o
prestavkach. Béhem kratké piestavky mezi vyu€ovacimi hodinami ma tudiz omezeny prostor
pro regeneraci sil. Co se tyc¢e volného ¢asu po pracovni dobé ¢i béhem vikendd, je zapotiebi,
aby se ucitel neustale ptipravoval na dalSi vyuku, pribézné sledoval novinky ¢&i zavéry
vyzkumi ze svého oboru, zvladdal opravovani a vyhodnocovani testli a jinych pisemnych
zkousek, respektive kontroloval domaci ukoly. V disledku toho musi obé&tovat velkou ¢ast
volného ¢asu, kterou by jinak mohl vyuzit K mimoprofesnim aktivitam, jez pedagoga zajimaji.
Pokud tyto nedostatky odreagovani spojime s vrozenou dusevni dispozici, mize se diive ¢i
pozdgji rozvinout syndrom vyhoifeni. Svou roli zde sehrava jesté jeden faktor souvisejici
S predstavou mladého pedagoga, ktery je pied nastupem do Skolstvi ovlivnén fadou idealt

vybodovanych vlastnimi predstavami. ,,Situaci ve skolstvi obzvlast trpi pedagogové, kteri si
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V mladi vybrali toto povolani z mladického idealismu a bez predstavy o tom, jak to viastné
V takové skole chodi** (Kallwass, 2007, s. 26).

Nyni se zaméfme na samotny podnét, ktery stres spousti, neboli stresor. ,,Dr. Seyle
oznacuje za stresor vsechno, co na nas a na nas orvganismus klade urcité pozadavky a cemu se
musime prizpiisobit nebo néjak reagovat* (Bartova, 2011, s. 20).

Stock (2010) rozd€luje divody vzniku chronického stresu do nésledujicich sektort.

Jsou jimi:

e Fyzické stresory (hluk, pfemira podnétii, hlad)

e Psychické stresory (Casova tisen, vysoké nebo naopak pfili§ nizké vytizeni, velké

mnozstvi zmén v kratkém Case)

e Socialni stresory (konflikty s kolegy v zaméstnani ¢i s blizkymi v roding).

V piipadé, kdy na nas pusobi vySe zminéné stresory najednou, s velkou intenzitou po
delsi dobu a my nejsme schopni situaci spravné vyhodnotit a zvladnout, jsme vystaveni
ohrozeni vyskytu syndromu vyhoieni (Stock, 2010, s. 16 - 17).

Bartova (2011) uvadi dalsi mozné rozdéleni stresort podle Charley Cungi. Jsou jimi

stresory akutni a chronické (opakujici se).

Akutni stresory

V tomto piipad¢ stres ucitele piekvapi v naprosto necekané situaci, kdy je v relativni
pohod¢. Prikladem je nestandardni odmitnuti pozadavku ¢i reakce zaka, u kterého je takové
chovani jindy nemyslitelné. Ostatni ¢lenové tfidy vyCkavaji na reakci ucitele, coz miize
pedagoga jesté vice znervoznit. V takovém okamziku je pouze na ném, jak danou situaci
vyhodnoti a v jakém rozsahu na sobé da znat vyvedeni z miry. I takova pfihoda muze v uéiteli
zanechat traumatizujici zazitek projevujici se nasledovné jako posttraumaticky stres (pfithoda
se uciteli vybavuje 1 nadale a po dlouhou dobu). V tomto ptipadé mize pomoci psychoterapie,
kterd miZe odbourat neustalé navraceni se k negativni situaci. Casto viak neni mozné
dopomoci pedagogovi se maximalné ucinné a efektivné s takovou situaci vyrovnat. V takové
piipad¢ se uciteli pti vstupu do tfidy negativni zazitek navraci a on neustale proZiva pocity

degradace a sniZeni autority (Bartova, 2011, s. 23 - 24).

Chronické stresory

S timto druhem stresoru se pedagog setkava téméf kazdy den. Ptikladem mohou byt
naptiklad zvySené naroky co se tyce dovednosti a schopnosti pfizptisobit se celkovému tempu
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zivota, jez se neustdle zrychluje. Ucitel je dnes a denné nucen ptizplisobovat se dalSim
pracovnim narokiim. PfedevSim star$i ucitelé poto, mohou mit s t€émito zménami problém,
nevi si rady a po delSi dob¢ se dostavi potize v podobé¢ chronického stresu a nasledné ptiznaky

syndromu vyhoteni (Bartova, 2011, s. 23 - 24).

2.4  Priciny vzniku syndromu vyhoreni
Pfi¢in vzniku syndromu vyhoteni je cela fada. Pro vétsi pfehlednost uvedu rozdé€leni
pfic¢in podle autorti Henniga a Kellera. Jsou jimi pfi¢iny individudlni psychické, individualni

fyzické, institucionalni a spolecenské.

2.4.1 Individualni psychické pri¢iny
Velkou tfadu vzorcii chovani si kazdy ¢lovek piinasi jiz z détstvi pomoci modelového

uceni od rodicl a celkové ze svého okoli. Nyni si uved’'me konkrétni psychické pticiny, které

maji vliv na vznik syndromu vyhoteni.

Re-aktivni a pro-aktivni Zivotni postoj

Pfi vyzkumu stresu mtizeme odlisit praveé tyto dva zivotni postoje. Re-aktivni lidé maji
obecné vétsi sklon k vyhoteni. Tyto osoby je mozné piirovnat k fidicim, ktefi ve skutecnosti
neumi fidit automobil. Nechdvaji se pasivné unaset zivotem, vSechny problémy ¢i nesndze
shazuji na ostatni. V ptipad¢ ucitele dochazi potom k situaci, Ze jako viniky neuspokojivého
stavu oznacuje napiiklad zaky, ostatni své kolegy, nebo vedeni Skoly. Tito re-aktivni lidé
nemaji snahu ve svém zivoté cokoli ménit (Hennig, Keller, 1996, s. 23 - 24).

Osobnosti s pro-aktivnim piistupem se piirozené chovaji opaéné. Jsou pany svého
zivota, dllezitd je pro n€ spiSe budoucnost nez minulost. V tomto sméru je tedy dilezité umét
fidit sviij zivot a nést za n&j odpoveédnost (Hennig, Keller, 1996, s. 23 - 24).

Osoby s re-aktivnim postojem maji pocit, ze zivot je vSem jiz pfedem nalinkovan a
zastavaji nazor, Ze ani se sebevétSi snahou neni mozno jej ovlivnit. Tento pfistup je svym
zpiisobem pro ¢lovéka osvobozujici. Na druhou by mél kazdy jedinec mit vili fidit Zivot po
svém. Je zapotfebi své problémy feSit a pracovat s nimi. Je nutné analyzovat pfiiny
neuspechti nebo nedokoncenych projekti. V opacném piipadé se nas zivot stane pro nas
samotné nevyhovujicim, coZ je dlouhodobé neudrzitelny stav. Clovék miize zadit zazivat

pocity uzkosti ¢i bezvychodnych situaci, coz se nasledn¢ odrazi nejen v pracovnim, ale i
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soukromém zivoté. Naopak, ptipad pro-aktivniho postoje ukazuje, ze takovy Clovék ma
moznost vést sviij Zivot smérem, jaky mu vyhovuje. To je ten nejlepsi zpisob, jak se vyhnout

pocitim stresu. Takovou moznost muze vyuzit v podstaté kazdy.

Negativni mySleni

Pfi¢inu negativniho mysleni musime vyhodnocovat v souvislosti snasi paméti a
povédomim. Pokud ucitel ve t¥idé zazil néjakou neptijemnou piihodu, je témét jisté, ze se
vyskytne modelova situace, ktera navodi uciteli stejné nepiijemny psychicky i fyzicky pocit.
Vliv na tuto reakci maji biologické procesy odehravajici se v lidském téle (Hennig, Keller,
1996, s. 24 - 25).

Frustrace z neuspokojeni potieb a oéekavani

Termin frustrace pochazi z latinského slova ,frustra®“, coz znamena zbyte¢né ¢i
nadarmo. Pocit frustrace se mize vyskytnout v ptipad¢, kdy mame pocit, Ze snaha, kterou
jsme vynalozili k dosazeni urc¢itého cile, byla ve skuteCnosti zbyte¢na. Nektefi jedinci jsou
schopni 1 nad takovouto situaci mavnout rukou a jednoduse ji piejit, ve vétSin€ z nas vsak tato
nepiijemna vzpominka zlstane a opakované nas vnitin¢ tryzni. Tohoto pocitu se pozdéji jen
tézko zbavujeme (Griin, 2006, s. 29).

Vytvatime-li néjaké hodnoty, tvoiime je s fadou piedstav, pfi¢emz jednim z nékolika
kritérii je, jak budou ve findle vypadat. Neméné dulezita je rovnéz piedstava, zda a jak
budeme ohodnoceni. Tento pohled neni zajisté jen o finanénim méfitku. Musime zde brat
v uvahu také hledisko o¢ekavani a uznani z vydafené prace. Kladné hodnoceni nazyvame
satiace (uspokojeni), zaporné naopak frustrace (neuspokojeni). Témét kazdy Cloveék v Zivoté
potfebuje mit jistotu, ze cinnost, kterou vykonava, je nékym uzndvana a cenéna. Je
samoziejmé, ze vyhodnoceni piipadné frustrace z potfeb uznani je silné individualnim
tématem. Kazdy ocekava vyjadieni uzndni jinym zplsobem, stejné tak kazda osoba bere
pochvalu subjektivné a trochu odchylné. Tyto podnéty je nutno posuzovat, sledovat a
prubézné ftesit nebo alesponn si pro sebe vyhodnocovat. Velkym nebezpe¢im je totiz
hromadéni téchto zazitka, jez ve svém duasledku mize vést ke vzniku syndromu vyhoteni
(Ktivohlavy, 1998, s. 28).

Jak bylo uvedeno vyse, pro kazdého jedince je stupnice potieb jind. Obvykle se
potieby rozde€luji na biologické (jidlo, piti, odpocCinek a spanek), psychické (potieba pomoci,
spolecenské prestize, pracovat, ucit se) a socialné-psychologické (potieby spolecenskych

vztahtl) (Ktivohlavy, 1996, s. 28).
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Zasadni otazkou vSak je, jaké potfeby piimo souviseji se vznikem syndromu
psychického vyhoteni. Hlubsi studie vysvétluji, ze frustrace tou zdsadni pficinou nejsou.
Potieba, kterd v nds nejcastéji vyvolava a zptisobuje psychické vycerpani a nasledné syndrom

vyhoteni, je potfeba povédomi smysluplnosti Zivota (Ktivohlavy, 1996, s. 28).

Ztrata smyslu soukromého a pracovniho zivota

wZakladatel logoterapie Viktor Frankl povazuje hledani smyslu Zivota za zakladni
lidskou motivaci. Smysl prdace je jednim ze zakladnich kamenit smyslu Zivota “(Voseckova,
Hrstka, 2010, s. 19). Tato slova nejlépe shrnuji dulezitost pocitu spokojenosti jak
vV soukromém tak pracovnim zivot¢, pficemz vidime, jak moc jsou tyto dva pilife propojeny.
Je tézkeé byt spokojeni v soukromém Zivoté€, kdyz nejsme uspés$ni v pracovnich zélezitostech a
naopak. Tento fakt ma zasadni vyznam pro uspofadani zivota kazdého ¢lovéka.

Ucitelé, ktefi ztratili motivaci a smysl svoji prace, Se ocitaji v zaCarovaném kruhu,
z néhoz je t€zké uniknout. Pro vykon svého povolani musi v takovém stavu vynakladat daleko
vice energie, nez by museli za normalnich okolnosti. To nasledn¢ dale zvySuje pocit
stereotypu. Takovi pedagogové v podstaté¢ pracuji uz pouze s cilem nedat svému
zaméstnavateli zdminky k rozvazani pracovniho poméru. Uvedeny styl prace zajisté pociti
velmi brzy jak Zzaci, tak rodice i jejich kolegové. V disledku naslednych reakci na tento
demotivujici pfistup ucitele pifichazeji dalsi a dalSi stresujici situace, které probouzeji u
Clovéka pocity stresu. Jedingm moznym FeSenim nastalého stavu je tedy razantni zasah a
ujasnéni si smyslu svého zivota, jak pracovniho, tak soukromého (Hennig, Keller, 1996, s.
26).

Se zajimavou teorii pfichazi Schmitz v roce 1994, jenz uvadi, ze veskeré vysledky
svoji prace srovndvame s vlastnim standardem (napf. s predstavou dobrého pedagoga). Pokud
se vSak setkdme S netispéchem, ktery je v rozporu s nasimi prvotnimi piedstavami, dochazi
¢asem K nepoméru mezi predstavou o sobé samém, vysledcich nasi prace a realitou. Postupem
Casu piestaneme brat ohled na vlastni standardy a upoustime od nich. Pracovni ¢innost pak
vykondvame bez zdjmu a vnitinitho pfesvédCeni. Nasleduje ztrita smyslu pracovniho a
v mnoha piipadech téZ soukromého Zivota (Hennig, Keller, 1996, s. 26 - 27).

Shrnutim vySe zminénych mySlenek muizeme uvést, Ze smysl soukromého a
profesniho zivota jsou dvé spojené nadoby - vzajemné na sebe pusobi. Plati, ze je-li
v neporadku jedna z nich, ma to okamzity vliv na druhou. Velkou roli v této oblasti hraje
motivace V lepsi pracovni vysledky. Pokud do pedagogického povolani vstupuje ¢loveék

s fadou ideali, miize po Case pocitit, ze vétSin€ piedstav, jez mél pfi nastupu, bude mozno jen
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stézi docilit. V takovych ptipadech miize dojit az k uplné rezignaci a nasledné ztraté snahy

situaci zlepsit.

Vzorce chovani

wLekari Friedman a Roseman na zdaklade dlouhodobych vyzkumii rozIisili dva zpiisoby
lidského chovani, které je mozné davat do souvislosti s vyskytem infarktu myokardu. Tyto dva
zpiisoby jednani oznacili jako chovani typu A a chovani typu B. Chovani typu A bylo dano do
souvislosti s vyskytem syndromu burn-out* (Voseckova, Hrstka, 2010, s. 14).

V nasledujici pasazi si postupné rozebereme podrobnéji oba typy chovani a zamétime
se na sledovani otazek nebezpeci vyskytu syndromu vyhoteni u obou typti chovani.

Chovani typu A se vyznacuje vlastnostmi jako je soutézivost, perfekcionalismus,
agresivita a podobné. Lidé s t€émito vlastnostmi se vyznacéuji velkym smyslem pro povinnost a
vysokymi ambicemi. V prubéhu Casu se tyto vlastnosti zacaly spojovat i S jinym pojmem,
kterym je workoholismus. Takovi 1idé byvaji zpocatku ve svém pracovnim Zivoté velice
uspésni, naproti tomu je zpravidla jejich soukromy zivot na tkor toho ochuzen. V nékterych
piipadech svym konfliktnim chovanim od sebe odstrkuji okolni jedince a dostavaji se tak do
stale vétsi izolace. U takového Clovéka se vSak zacnou Casem projevovat stresové faktory,
které jen tézko sam zvlada. Pisobi na né&j zpravidla soucasné nékolik stresort, a to predevsim
vlivem potteby feSeni velkého mnozstvi tikoli, jeZ jsou Casoveé obtizné zvladatelné. U vétSiny
lidi potom neni mozné do tak zaplnéného programu prakticky dostat potiebny ¢as pro vlastni
odpocinek a relaxaci. Osoby s timto vzorcem chovani rovnéz Casto vibec nepocituji pocity
nemoci &i jiné zdravotni potiZe. Ziji prakticky pouze svoji praci. Za par let viak zjist'uji, Ze se
postupné hromadi neuspéchy nebo také nefeSené zdravotni potize a oni jednodusSe nezvladaji
nasazené pracovni tempo. Nasleduji poruchy spanku, pocity inavy a mozné poruchy funkeci
zivotnich organt (Stock, 2010, s. 42 - 43).

LLidé typu A jsou neustdle vnitiné nuceni k tomu, aby byli aktivni a podavali vykony —
ve vedni dny i o dovolené” (Hennig, Keller, 1996, s. 28). Stastni jsou tedy pouze v piipadé,
kdy se citi vytiZzeni a pocituji Gspéch. Jejich pracovni tempo je vSak tak narocné, Ze neni
dlouhodobé udrzitelné. Casem se dostavi pocity iinavy a vy&erpani. V takovych piipadech se
pak mtize pomérné rychle rozvinout burnout syndrom.

Chovani typu B je pfirozenym opakem vySe zminéného chovani A. Lidé vyznacujici se
timto vzorcem chovani jsou mirni, trpélivi, klidni a uvolnéni. V zdsad¢ mizeme tvrdit, Ze
osoby tohoto typu jsou pfed syndromem vyhoteni podstatné 1épe chranéni. Z druhého thlu

pohledu vSak dlouhodob& nizké vytiZzeni a mald mira angaZovanosti a produktivity prace
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mize u Cloveéka zpisobit pocit hluboké nespokojenosti se svym zivotnim poslanim, ktery
muze nasledné syndrom vyhoteni nastartovat. T0 jsou vSak jen krajni extrémy chovani typu B
(Stock, 2010, s. 43 - 44).

Pro eliminaci vzniku burnout syndromu je ptirozené v tomto piipadé nejlepsi ,,zlata
stiedni cesta®. Extrémni chovani u obou popsanych vzorci chovani mize vyvolat vyskyt
psychického vycerpani. U typu A je vSak daleko vétsi nebezpeci, ze k vyhoteni dojde. Je
dolozeno teorii i praxi, ze kazdy si musi najit optimalni rovnovahu mezi pracovnim vytizenim
a tolik pottebnym odpoc¢inkem. Pro kazdého plati neopomenutelna myslenka, Ze seberealizace

V pracovnim Zivot¢ je nezbytna.

wrwve

2.4.2 Individualni fyzické priciny

Z provedenych vyzkumut vyplyva, ze fyzické pri¢iny vzniku syndromu vyhoteni jdou
zpravidla ovlivnit Iépe nez pticiny psychické. Existuji vSak takové podnéty, které Casem
ovlivnit nedokézeme. Ptikladem je otdzka veéku ucitele. Je samoziejmosti, Ze bézny Skolni den
nelze po dvaceti letech ucitelské praxe zvladat s takovym elanem a energii jako v pocatcich
vykonu tohoto povoldni. Pro vyvazeni stavu je ovSem nutné vymezit pozitiva dané situace,
kterymi je vyhoda mnozstvi ziskanych pracovnich, poptipad¢ téz dalSich Zivotnich zkuSenosti

(Hennig, Keller, 1996, s. 32).

Nervovy systém

Na odolnost proti stresu ma velky vliv na§ nerovovy systém. Ten je fizen nervy
parasympatickymi a nervy sympatickymi. Funkce parasympatiku ma na c¢lovéka obecné
tlumivé G¢inky. Diivodem je rozsiteni cév, pokles tepové frekvence a krevniho tlaku. Cinnost
sympatiku naopak télo uvadi do stavu pohotovosti — piipravenost k utéku nebo k boji.
Clovéka s piehnanou aktivaci nervového systému oznadujeme za sympatikotonika. Takovy
jedinec se prakticky neustale nachazi ve stavu pohotovosti, coz ho pfirozené velice vyCerpava

(Hennig, Keller, 1996, s. 33).

v

Zivotni styl

Dnes uZz je neoddiskutovatelné, ze dileZitou fyzickou pfi¢inou vzniku syndromu
vyhofeni je rovnéz nezdravy zplisob Zivota. S timto pojmem souvisi termin salutogeneze,

ktery pochazi od lékare a sociologa Aarona Antonovského. Pojem salutogeneze mé ptivod ve
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dvou slovech (salus = zdravi, geneze = vyvoj). Antonovsky zkoumal vliv zdravého Zivotniho
stylu na zvladani nadmérné zatéze (Stock, 2010, s. 50).

Zdravy zivotni styl ma velky vliv i na psychiku ¢lovéka a na moznost zvladani
stresovych zalezitosti. V prvni fad¢ je nezbytné si uvédomit, ze stres nemizeme zvladat za
pomoci koufeni ¢i uzivani 1ékd. Je dolozeno, Ze v téchto zpusobech pokusu o feseni stresu je
vysledny efekt zcela opacny a stres se nadale prohlubuje. Koufeni a zavislost na lécich
poskozuje télo a tim se nadale celkové zhorSuje i psychika, coz ma opét za nasledek dalsi
Spatné zvladani stresovych situaci. V oblasti zivotniho stylu musime téz klast velky vyznam
na stravovaci rezim a na moznost vzniku nasledné nadvahy. Cela problematika zdravého
zivotniho stylu hraje velice dilezitou roli u kazdého jednotlivce a ptispiva K zivotni pohodé
Clovéka (Hennig, Keller, 1996, s. 33 - 34).

Obecné lze konstatovat, Ze velice dilezité je dat si pozor alesponi na ty fyzické pficiny,
které je mozno pfimo ovlivnit nasi vuli. Naopak samoziejmé je, ze zalezitosti tykajici se
nervového systému nemame moznost ovlivnit. Faktory, jako jsou koufeni ¢i uzivani 1ékt vSak
zavisi pouze a jen na nas samych. Casto probiranym tématem v nasi spole¢nosti je nadvaha,

kde téz plati, ze feSeni stresovych situaci piejidanim pozici ¢lovéka také pouze zhorsSuje.

w

2.4.3 Institucionalni pri¢iny

Je vSeobecné znamo, ze syndrom vyhofeni nemusi byt zptuisoben jen psychickymi ¢i
fyzickymi problémy. Spousta komplikaci vyplyvd z nedostatkii spojenych s nespravnym
fizenim a je odrazem nespravné struktury spoleenskych instituci. Typickym ptikladem je
pravé skolni prostiedi. Nedostatek prostor, nadmérny hluk ¢i Spatné osvétleni jsou i dnes
zjistitelnymi faktory u nékterych Skolnich instituci. Tyto negativni faktory pusobi po celou
dobu piitomnosti ve Skole nejen na zaky, ale téz na ucitele a maji tak sviij podil na mozném
vzniku ¢i prohlubovani stresovych situaci. Zavaznym problémem, ktery je mozné vysledovat
ve vetsim mnozstvi ptipadd, je téz problematika ¢asové nedostate¢nosti. Béhem pracovniho
dne nema ucitel béhem kratkych prestavek moznost regenerace a odpoc¢inku. Dal§im faktorem
je zvySujici se pocet problémovych zdk ve Skolach. Hennig a Keller (1996) ptedstavuji
vyzkum psychiatra Blocha, ve kterém uvadi, Ze vyhoteni ucitelt zptisobuji ¢asté konflikty se
zaky. Ptirovnava tak $kolni prostiedi k ,,bitevnimu poli*. Velkou roli v dusevni pohod¢ hraje
také spoluprace ucitel mezi sebou. Vzajemna spoluprace by méla téz fungovat ve vazb¢ na
samotné vedeni Skoly. V Beckerové a Gonschorekové studii uvadéné téZ Hennigem a

Kellerem (1996) mtzeme dohledat problém nedlvéry a nevyjadieni podpory uéitelim hned
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na druhém misté v kontextu vzniku burnout syndromu. Motivaci a podporu potiebuje citit
kazdy zaméstnanec. Problém ve fungovani Skoly mize také znamenat vékové slozeni
ucitelského sboru. Vzhledem k tomu, ze se prumérny veék ucitele pohybuje kolem 45 let
(podle Tydeniku Skolstvi zroku 2009 piesnéji 36 - 45 let), prohlubuje se tak propast
porozuméni mezi pedagogem a zdkem. Znacnym problémem je téz nedostateCnd ptiprava
mladych pedagogli na ucitelskou praxi. V téchto ptipadech by velice pomohla ndvazna
vzdélavaci pomoc pedagogim, diky které by se 1épe orientovali v problematice Skolniho
prostiedi a vztahem ucitel — zak (Hennig, Keller, 1996, s. 34 - 35).

Prosttedi instituce, kde ucitel travi cely pracovni den, na né&j pochopitelné¢ zasadné
plusobi. Mélo by byt proto utvofeno co nejefektivnéji a usnadiiovat mu tak chod pracovniho
dne. Ptikladem miize byt dostateCny prostor pro vyuku, postacujici mnozstvi pomicek ¢i
optimalni osvétleni uceben. Problém muze téz tvofit velky pocet zaka ve tfidach Ci rivalita
mezi kolegy. Vedeni Skoly by proto mélo tyto zasadni stresory plisobici na ucitele prabézné
fesit. Stadou vySe zminénych faktord se da =zajisté ucinné a ucelné pracovat.
Nezanedbatelnym problémem je téz zvySujici se agresivita zaka. Ucitel je v tomto sméru
omezen a mize se Fidit pouze povolenymi vychovnymi prostfedky. Reseni problému je tak

pouze na samotnych schopnostech pedagoga.

Mrwve

2.4.4 Spolecenské priciny

Ve skole ¢i obecné ve vzdélavacich zafizenich miizeme nejlépe pozorovat zmény, které
provazeji dnesni spole¢nost. Vysoké rozvodovost (podle statistik kazdé treti manzelstvi, ve
meéstech kazdé druhé) zphsobuje rozpad dnesni rodiny jako zékladni skupiny ve spolecnosti
(podle udaji CSU vroce 2011 dosahla rozvodovost 46,2%). Naslednym problémem je
zahrnovani déti spiSe materidlnimi hodnotami, nez primarni preferenci rozvijeni rodinnych
hodnot, jez jsou ve vyvoji jedince zasadni. Upadek kulturnich a socidlnich hodnot ve
spole¢nosti se ve Skolnim prostfedi znané projevuje a ztézuje tak praci pedagoga. Negativné
na zaky vSak neplsobi pouze nedostatecna vychova v radmci rodiny. Velky vliv v dne$ni dobé
ma rozvoj informacnich technologii a komunikacnich kandlt. Ty zplsobuji pasivitu déti a
dokazi velice snadno manipulovat s jejich mysli. Nutno podotknout, Zze negativni Vliv je
silngj$i opét v ptipadech déti, kde je nedostateéna rodinna vychova. Nevyhodou pro pedagoga
obecné je rozlicny zplsob vychovy déti. Je tézké stanovit meze, jak zaky motivovat, apod.
Ucitel se tak musi co nejvice pfizpisobovat probihajici vychové ditéte, aby byla zarucena co

nejvetsi efektivita vzdélani a motivace zaka. To se mu mize podafit jen v téch ptipadech, kdy
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se zajima o dit¢ a prostfedi, v némz vyrtstd. Nemén¢ dilezitym problémem je hodnoceni
pozice ucitele celou spoleCnosti. Pohled spolecnosti je v dnesni dobé spiSe negativni.
Pométujeme délku dovolené, obtiz pedagogické prace, ale jen velice tézké je zhodnotit tyto
faktory objektivné (Hennig, Keller, 1996, s. 36 - 37).

Dnesni spole¢nost, ktera se vyznacuje rozpadem nuklearni rodiny (rodi¢e a déti), tedy
pusobi na psychiku déti velice negativné. Citové hodnoty jsou casto nahrazovany
materidlnimi. Také tlak médii a internetu na déti pisobi spiSe negativné a uci je zit pasivnim
stylem zivota. Pohled spolecnosti na osobnost ucitele se také zna¢né proménil. Diive byl
ucitel bran s uctou, danou dillezitosti jeho povolani. Dnes je spiSe kritizovan za nevhodné
pedagogické metody a spoustu volného Casu (napiiklad v dobé letnich prazdnin). Skutec¢nost
se viak 1idi od subjektivnich predstav osob, které ji hodnoti. Casova naroénost ugitelského

v v

povolani.

2.5 Priznaky syndromu vyhoreni
Nyni si uvedeme nejCastéjSi ptiznaky ptredchazejici vzniku syndromu vyhoteni.
Symptomu je celd fada, zde vSak rozvedu jen ty zasadni. Ptiznaky lze rozdé¢lit do dvou

velkych skupin — jsou jimi ptiznaky subjektivni a objektivni.

2.5.1 Subjektivni priznaky

Unava a vycCerpani

Pocit vyCerpani je spojovan spisSe s depresi a spolecné rysy téchto dvou problémil se
daji skute¢né potvrdit. Syndrom vyhotfeni vSak doprovazeji dva druhy vycerpani. Je to
vycerpani emoc¢ni a fyzické. Piikladem emocnich znakli vy€erpani miizeme uvést sklicenost,
beznadéj, bezmoc, ztratu sebeovlddani (nekontrolovatelny plac, vybuchy vzteku), pocity
strachu, prazdnoty, apatie ¢i ztratu odvahy. Do roviny fyzickych ptiznaki zahrnujeme
nedostatek energie, slabost, svalové napéti, bolesti zad, poruchy spanku, funkéni poruchy
(kardiovaskularni potize) a poruchy soustfedéni a paméti (Stock, 2010, s. 19 - 20).

Unava ma za nasledek snizeni sebehodnoceni. Pocity tnavy nasleduji stavy
nesoustiedénosti, podrazdéni a vnimani pouze negativniho. Clovéka postizeného syndromem
psychického vyhotfeni prondsleduje neustdle pocit bezcennosti. Je to ddno tim, ze musi

vynakladat velké mnoZzstvi energie i na sebemensi ukony, které by za jinych okolnosti takové
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usili nepotiebovaly. Tim padem o sob¢ ztracime dobré minéni, ztracime veskeré ideje a plany
Vv lepsi budoucnost (Kfivohlavy, 2009, s. 114).

Kazdy z nas urcité tyto pocity zaziva. Rozdilem od ptiznaku syndromu vyhoteni vSak
je, Ze tyto pocity trvaji dlouhou dobu a méni tak nasi osobnost. Clovék diive plny nadseni a
chuti do Zivota se stane apatickym a bez jakékoli snahy o zménu se utapi v negativnich
myslenkach. Nema energii na provedeni sebemensi zmény, jelikoz kazdy tikon ho nesmirné

fyzicky i psychicky vycCerpava.

Odcizeni

U osob trpicich syndromem psychického vyhotfeni se objevuje naprosto lhostejné
chovani ke svému okoli. Neni také divu, ze se hloubgji zacal tento syndrom zkoumat v ramci
pracovnikii se zvySenou emocionalni zatézi jako jsou Iékafi, zdravotni sestry, socidlni
pracovnici a ucitelé. U osob, u kterych pozorujeme syndrom vyhoteni, sledujeme 1 odcizeni se
od svych klientti (v pfipadé ucitele od zaki), dale od kolegt a nadfizenych. Ke v§em osobam,
se kterymi bychom méli bud’ spolupracovat nebo jim pomahat, citime spiSe pocit ohrozeni,
lhostejnosti a ptitéze. Uvedené faktory nas dovadéji az k pocitu frustrace. Je pouze otazkou
¢asu, kdy se tento druh chovani zacne projevovat 1 v soukromém Zivot¢ a zacne si jich v§imat
1 rodina a pratelé. Nebezpeim vyplyvajicim z této situace je zni¢eni nejen pracovnich, ale i
soukromych vazeb. Doty¢ny se tak zacne ve svych problémech utapét sam (Stock, 2010, s. 20
- 21).

Odcizeni, které syndrom vyhoteni doprovazi, je velice nebezpecné v tom, ze ma vliv 1
na nase soukromé vztahy. Pro kazdého jedince je velice diilezité mit blizkou osobu, které se
miuze svétit a hledat u ni pochopeni. V piipadé, Ze zpietrhame veskeré vazby jak s kolegy
Vv praci tak s ptateli v soukromém Zzivoté, riskujeme, Ze s problémem nam nebude ochoten, ale
ani schopen nikdo pomoci a zustaneme na né&j sami. V piipadé syndromu vyhoteni, ktery
doprovazi tplné fyzické i1 psychické vycerpani, je vS§ak pomoc a podpora okoli velice dilezita.
Clovék postupem &asu poznd, Ze problémy se lépe fesi za pomoci blizkych, nez pouze

vlastnim usilim.

2.5.2 Objektivni priznaky

., Objektivni priznaky zahrnuji po radu mésicu trvajici snizenou celkovou vykonnost.
Tato okolnost je dobre zjistitelnd i cleny rodiny, spolupracovniky (kolegy), prijemci sluzeb
(zdakazniky, pacienty, klienty, stranami, Zaky, studenty apod.) “ (Kiivohlavy, 2009, s. 115).
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Nize si tedy uvedeme charakteristiky poklesu vykonnosti jakozto zékladniho

objektivniho pfiznaku syndromu vyhoteni.

Pokles vykonnosti

Snizeni vykonnosti je celkovym efektem toho, ze si ¢lovék ve svém profesnim zivote
jiz tolik neveri. Pedagog se nepovazuje za natolik schopného. Problémem je, Ze tento piiznak
se zacne dfive nebo pozdé&ji projevovat i na jeho pracovnich vysledcich. Protoze potiebuje
daleko vice tsili, aby mohl svoji praci vykonat, ukéze se Casem na vysledcich jeho prace, ze
JiZ neni takovy, co byval. Diky velké mife vyCerpani navic nasledné potiebuje daleko vice
Casu na regeneraci. BEéhem kalendainiho tydne mu zpravidla nesta¢i pouze dva dny vikendu,
postupné nezabird ani kratkodoba dovolena. Dtive nebo pozdéji se takova osobnost dostane
k nazorovym tivaham, zda je mozné v takové praci nadale setrvavat. Osobni naroky ho vSak
neustale tlaci k tomu, aby se piekonal, i kdyz z hlediska psychického a fyzického se to stava
nemoznym (Stock, 2010, s. 22).

V piipad€ tohoto pfiznaku si uz okoli zacind vSimat, ze je s cClovékem, néco
v nepotadku. Je ptirozené, ze kdyz pedagog, ktery zvladal diive s pfehledem bézny pracovni
den a m¢l ktomu jest¢ dalsi energii pracovat szaky i mimo vyufovani ve formé
dobrovolnych krouzki apod., jiz tuto energii nema a neni schopen v takovém tempu setrvat,

kolegové¢ a blizci za¢nou této zméné vénovat pozornost.

2.6  Faze burnout syndromu

Syndrom vyhoteni je vniman jako dlouhodoby proces, ktery se sklada z nékolika fazi.
Neni podminkou, Ze osoba trpici burnout syndromem musi projit kazdou z nich (Stock, 2010,
s. 23).

NiZe je podrobnéji predstaven model syndromu vyhoteni slozeny ze étyt fazi od autort
Edelwiche a Brodského, jak jej interpretuje Stock (2010). Pro lepsi orientaci v problematice
kazdou z téchto fazi pfedstavim na postavé fiktivniho ucitele Michala a poukaZi zde na mozné

faktory pfimo plisobici v povolani ucitele.

Idealistické mysSleni

,UCitel ma vysoké idealy a velmi se angazuje pro Skolu a zdaky *“ (Hennig, Keller, 1996,
s. 17).

28



U téméf vSech modeld popisujicich syndrom vyhoteni stoji na pocatku jedinec, ktery je
naprosto oddany své praci. Nastupuje do ni s nadSenim a s téméf uplnym oddanim se ji. Jeho
vlastni styl chovani a pfistup ¢eka také od lidi ve svém okoli. Maximum svého Casu vénuje
pouze praci. Takovy zaméstnanec Se az piili§ upind k vysledkim své prace a vénuje ji
prakticky vSechen mozny Cas. Nelze samoziejmé srovnavat tento piipad se vS§emi zaméstnanci
nadSenymi do prace. Vzdy je zapotfebi najit rovnovahu mezi volnym ¢asem a pracovnim
nasazenim Cloveka. Ne&ktefi lidé pocit'uji sebeuspokojeni z dobie odvedené prace, coz je
zajisté v poradku. Problémem je spiSe stanoveni neredlnych cili, kterych neni mozné
dosahnout ani pfi maximalnim usili zaméstnance (Stock, 2010, s. 23 - 24).

Michal hned po vystudovani vysoké Skoly nastoupil na pozici ucitele druhého stupné.
Nastupoval s nadSenim, ze bude moci rozvijet mladé talenty a Ze nebude opakovat chyby, na
které si vzpominal u uciteli ze svého mladi ze zékladni 1 stfedni Skoly. Rozhodl se vé€novat
kazdému Zakovi specificky a S maximdlnim nadSenim. Ocekaval, ze Z4ci, jejich rodiCe 1
kolegové budou préci ocefiovat a pomahat dale rozvijet jeho metody. Michal se snazi kazdou
volnou chvili at’ po Skole ¢i 0 vikendech vénovat dokonalé ptipravé na hodinu a €init ji pro
zéky co nejzajimavéjsi. VSechny koniCky a zajmy, které béhem studia mél, Sly stranou.
Stranou jdou i kamaradi a méné ¢asu vénuje téz pritelkyni. Nyni se vénuje svému povolani na

100% a pokud mozno 1 vice.

Stagnace

., Idedly se nedari realizovat, meni se jejich zaméreni; pozadavky Zakii, rodicu a vedeni
Skoly zacinaji ucitele pomalu obtézovat “ (Hennig, Keller, 1996, s. 17).

Ve fazi stagnace se zaméstnanec ditkkladné seznamuje s realitou a se skutecnou naplni
své prace. Béhem poznavani pak samoziejmé proziva fadu zklamani, jez ho pomalu, ale jisté,
navraci ,,do reality. Nejdulezit&jsi pro néj tak postupné jiz neni dobie odvedena prace, ale
finan¢ni ohodnoceni nebo moznost kariérniho ristu. JelikoZ se zivot zaméstnance orientoval
pfevazné na praci, zacinaji se objevovat problémy v soukromém Zivoté a roding. V této fazi
zatim jesté vétSinou nikdo nepozoruje sebemensi znamky vzniku psychického problému
(Stock, 2010, s. 23 - 24).

,Nas§“ nadSeny ucitel Michal si pomalu uvédomuje, Ze jeho ptedstavy o vykonu
povolani se lisi od reality. Poznava, ze ani kolegové, ani vedeni Skoly, ale ani zaci samotni
neocenuji jeho snahu, kterou vkladal do pfipravy vyuCovani. Zacina se zabyvat vysi
finanéniho ohodnoceni za tolik hodin vyCerpavajici prace. Pritelkyné si ¢im dal castéji

stéZuje, ze diky praci spolu netravi tolik ¢asu. Obvinuje ho, Ze kdyz uz jsou fyzicky spolu,
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Michal neustale premysli o skolnich zalezitostech a nefesi partnerské zalezitosti. Michal se

zaCina trapit a zvazovat, zda zpisob Zivota, ktery vede, je skute¢né to co chce.

Frustrace

,, Ucitel vnimad zZaky negativné, na kazenské probléemy castéji reaguje donucovacimi
prostiedky. Skola pro néj predstavuje velké zklamani* (Hennig, Keller, 1996, s. 17).

Postupem casu si zaméstnanec uvédomuje, ze jeho idealistické plany jsou v podstaté
nesplnitelné. Poznava, Ze jeho prvotni nadsSeni a Usili bylo prakticky zbyte¢né a nevidi Zadny
efekt. Nedostava se mu zadného dal§iho motiva¢niho ohodnoceni, at’ uz ze strany zakda, tak
rodict ¢i vedeni Skoly. Zklamani se stdva kazdodenni soucasti pracovniho dne a neustale
narusta (Stock, 2010, s. 23 - 24).

V této fazi uz ,néas*“ Michal pochybuje, zda byly jeho prvotni snahy vibec nékym
ocenény. Z prace uz nema prakticky vibec zadny pozitek. Uv€domuje si, ze je prakticky
bezmocny docilit néjaké zmeény a nedokaze se s timto stavem racionalné vyporadat. Michal se
¢im dal Casteji snazi pozitivnich vysledkti dosdhnout donucovacimi prosttedky a sim na sob¢

postupné za¢ina pozorovat chyby, které drive tolik vycital jinym pedagogum.

Apatie

,»Mezi ucitelem a Zaky viddne nepratelstvi. Ucitel déla jen to nejnutnejsi, vyhyba se
odbornym rozhovorum a jakymkoli aktivitam*“ (Hennig, Keller, 1996, s. 17).

Obrannou reakci na frustraci je vnitini rezignace. JelikoZ je pro nas prace mistem
neustalého zklaméani a nevnimame zadné vyhlidky na zlepSeni, reagujeme tak, Ze nam
jednoduse prestane zalezet na kvalit¢ nami odvedené prace. Splnime pouze povinnosti, jez
jsou nutné, nemame chut’ se poustét do navrhi zlepSujicich stavajici situaci. JelikoZ jsme se
za poslednich nekolik let vénovali pouze svoji praci, nemame moznost jiného uplatnéni a
odreagovani se (Stock, 2010, s. 23 - 24).

V kazdodenni praxi Michal uz od prace snad ani neceka zadnou zménu a ani se o ni
nepokousi. Na préci, kterou diive miloval, postupné naprosto rezignuje. JelikoZ se cela 1éta
vénoval pouze svému zaméstnani, zjist'uje, Ze nevi, jak jinak travit nyni volny €as. ZvazZuje,
zda viibec takovou situaci chce fesit. Zaci se pro ného stavaji nepfateli a $kolni t¥ida se méni

na bitevni pole.

V této kapitole o teorii syndromu vyhoteni jsem tedy vymezil danou problematiku a

snazil se poukazat na zasadni diivody vyskytu tohoto problému. V nasledujicim textu se budu
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vénovat prevenci vzniku syndromu vyhofeni a samotného stresu (chronického stresu), ktery je

zasadnim startérem vyskytu psychického vyhoteni.

2.7 Psychoterapie jako mozZna lécba syndromu vyhoreni

Jelikoz syndrom vyhofeni neni v soucasné dob& zahrnut svétovou zdravotnickou
organizaci jako nemoc, pravdépodobné i z toho diivodu neni v literatufe uveden piesny postup
pi1 lécbé této ,nemoci®. V kontextu feSeni problémii syndromu vyhofeni vSak vétSina
literatury radi vyhledat odbornou pomoc v podobé psychoterapeuta. Nize tedy uvedu alespon
zékladni definici psychoterapie.

Vymétal (1997) definuje psychoterapii na tfech trovnich. Prvni je pfirozené lécba
psychického problému. Jako dal$i uvadi tzv. profilaxi — formu prevence ur¢enou pro osoby
zdravé a bez psychickych problému, a rehabilitaci — prevenci pro osoby, u kterych se jisty
problém vyskytl, podafilo se ho vyfesit a je zdjem na zamezeni piipadného dal§iho vyskytu
nebo obnoveni psychickych potizi. Psychoterapie pfedstavuje plisobeni na psychiku ¢loveka,
jeho chovani, duSevni zivot a mezilidska jednani. Zamezuje tak dalS§imu rozvoji psychické
poruchy a navozuje ¢i dopomaha k jejimu uplnému odstranéni. Psychoterapic je zaloZena
piedevsim na vzajemné interakci klienta a psychoterapeuta.

Zaklady psychoterapie jsou tedy poloZzeny na komunikaci a vzadjemném piisobeni
klienta a terapeuta, jehoz prvotnim ukolem je nalézt problém svého klienta a snazit se na néj
pusobit tak, aby si ho on sdm uvédomil a piedevsim jej zacal fesit.

Tim nejlepSim zplisobem ochrany sebe sama je vSak prevence, kterou si miizeme
,haordinovat® my sami. Mozny navod, na jaké aspekty je zapottebi se orientovat, uvadim

Vv nasledujici kapitole.
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3 Prevence vzniku burnout syndromu

3.1 DuSevni hygiena

,,Dusevni hygienou rozumime systém védecky propracovanych pravidel a rad
slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni rovnovahy
(Micek, 1984, s. 9).

Predmét duSevni hygiena se zacal v ramci vzdélavani clovéka objevovat ve 20. az 30.
létech dvacatého stoleti. MySlenky duSevni hygieny se vSak daji pozorovat jiz v pribéhu
vyvoje civilizace ¢lovéka. Problematika dusevni hygieny ale dosud neni v povédomi lidi tolik
zakotvena. | v prub¢hu vychovy se zabyvame spiSe zalezitostmi profesnimi a nehovoiime
dostatecné o vztahu vnitini vyrovnanosti (Bedrnova, 1996, s. 7).

Podle Mickovy teorie miizeme chapat téma duSevni hygieny vhodné jak pro osoby
psychicky zcela zdravé, tak zejména pro vSechny piipady 0sob, u nichz se problém jiz vyskytl
a Cloveék zacina citit, ze je tfeba ho fesSit. Obecné plati, Ze oblast dusevni hygieny miize
pomoci kazdému ptihodné zvladat stavy za ptitomnosti optimalni dusevni ¢innosti.

V uz8§im vyznamu chapeme termin duSevni hygiena jako zplsob predchazeni
dusevnim nemocem. Toto tvrzeni potvrzuje i anglicky vyraz pro dusevni hygienu ,,mental
health® - psychické zdravi. Vezmeme-li v potaz S$ir§i vyznam pojmu duSevni hygiena,
hovotfime o zpusobu, jak relativné priméfené reagovat na dulezité¢ podnéty a jak zvladat i
nenadalé situace s potiebnym klidem a duSevni vyrovnanosti. Dtlezitym faktorem je také
celozivotni duSevni rozvoj ¢loveéka (Ktivohlavy, 2009, s. 143 - 144).

Kiivohlavy (2009) uvadi, ze dusevni hygiena je zaméfena nejvice na nasledujici

faktory, kterymi jsou adaptace, sebevychova a relaxace.

Adaptace

Prizpisobovani neboli adaptace provazi ¢lovéka po cely zivot. Jednak se musi
adaptovat podminkdm prostfedi, ve kterém Zije, na druhou stranu ma moZnost si nékteré
ptizpusobit pro vlastni potfebu i on sdm. V pribéhu Zivota musime Casto piekonavat piekazky
a prave diky adaptaci a zvyknuti si na feSeni problémi, se je ucime feSit co nejefektivnéji a
s vnitinim klidem. Dalsi strankou adaptace je také ptizpisobeni pracovniho prostiedi
s ohledem na ¢lovéka a jeho potieby (Kfivohlavy, 2009, s. 144).

Podle vyse zminéné teorie |ze charakterizovat adaptaci jako velice potiebny a dulezity

proces, ktery v kontextu duSevni hygieny kazdé osobnosti poméaha a uci fesit neCekané zivotni
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situace co nejucinnéji a zaroven nam vsak davd moznost pretvaret okoli co maximalné

efektivné pro nds samotné.

Sebevychova

Vychova jako takova patii k ¢innostem, jez nejvice formuji nas zivot. To plati nejen ve
vychové druhych lidi, ale pfedevsim také u sebevychovy (Ktivohlavy, 2009, s. 145).

Sebepoznani je zakladni podminkou pro sebevychovu. Pokud chceme pracovat sami
na sob¢, musime nejprve dukladné sebe sama znat. K tomu ndm mize pomoci fada metod,
mezi néZ patii uvédomovani si a registrace zptisobu vlastniho jednéani, uvazovani o svych
¢inech, pisemné zachyceni problémovych situaci a zplisob jejich feSeni (napf. ve svém
poznamkovém deniku) apod. V piipadé splnéni prvni podminky se mizeme vydat déle do
procesu sebevychovy a prace se sebou samym (Ktivohlavy, 2009, s. 146).

Micek (1984) vysvétluje i dalsi oblasti sebevychovy ¢loveéka vzhledem k problematice
dusevni hygieny. Dulezita je koncentrace pozornosti a to nejen pii orientaci mySlenek na jiné
predstavy neZ negativni, ale piedevSim na soustfedéni se pouze na potiebny problém a
eliminaci dalSich rusivych faktori. Timto stylem se zvySuje i efektivita prace jedince. Dal$im
vyznamnym faktorem je ovladani vlastnich myslenek a predstav a s tim souvisejici pozitivni
mySleni, coz ma znaény vliv na psychicky stav ¢lovéka. Podstatnymi zalezitostmi, které je
mozno upravit sebevychovou, je zvladani emoci a také autoregulace volnich vlastnosti.
Mozné je rovnéz regulovat vlastni charakter, ktery vétSinou chapeme jako pevné vazany
Kk nasi osobé. I charakterové rysy tak obecn¢ Ize v prub¢hu zivota ménit sebevychovou.

Sebevychova tedy ¢lovéka doprovazi po cely jeho Zivot a zavisi pouze na kazdém
jedinci, zda danym faktorim vénuje pozornost a snazi se je pietvofit ve vlastni prospéch.
Hlavnim divodem pro¢ pietvaret sama sebe by méla byt jednozna¢né vidina vyrovnané

osobnosti, ¢imz je Iépe piipravena na kazdodenni problémy doprovazejici Zivot ¢lovéka.

Relaxace

Termin relaxace je odvozen z latinského slova ,relaxare a k doslovnému piekladu
pak dopomuize rozlozeni slova (re = znovu, laxus = volny). Relaxace nam tedy pomaha
uvolnit se a to nejen psychicky, ale téz fyzicky. V Americe a Evropé jsou rozsifeny dva druhy
relaxacniho tréninku, jsou si vS8ak v mnohém podobné. V evropskych zemich je obliben
Schulzliv autogenni relaxacni trénink, v Americe je to Jakobsonova progresivni (postupnd)
metoda. Nutno podotknout, Ze se jedna o dlouhodobé cviceni a ne o jednorazovou zalezitost,

jejimz zékladem je postupné uvolnovani jednotlivych svali. Velmi dulezité je uvédomit si a
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citit uvoliovani svalstva, coz predevsim ptispiva ke zmirnéni stresu. Dusevni hygiena se také
zaméfuje na uméni spravného dychani a fadu dalsich relaxa¢nich technik (Kfivohlavy, 2009,
s. 89).

Praveé kvili napéti ve svalstvu v dusledku Castého stresu je potieba relaxace a uvolnéni
se tolik pfinosnd. Je podlozeno, Zze napiiklad bolesti $ije, zad, hlavy ¢i ramen jsou casto
zpuisobeny praveé dlouhodobymi stresovymi situacemi. Relaxace je proto tim nejlepSim
feSenim, jak se téchto problému zbavit. Piestoze relaxacni techniky jsou doporucovany pro
pravidelné opakovani, je mozné citit tlevu jiz po prvnim cvi¢eni (Melgosa, 1999, s. 134).

Pti Cetbé literatury jsem narazil na postup progresivni relaxace podle E. Jacobsona.
Micek (1984) uvadi postup tohoto cviceni a velice mne zaujalo prfedevsim tim, Ze neni nijak
naro¢né. Jedna se skutecné o pouhé napinani a uvoliiovani svali jednotlivych ¢asti téla, které

opravdu navozuje pocit uvolnéni a doporucuji jej kazdému vyzkouset.

3.2  Dilezitost spravného Zivotniho stylu

Existence kazdého ¢loveka je podminéna fungovanim jak po strance biologické, tak po
strance duSevni. Tyto dvé stranky jsou vzajemné zavislé. Je ziejmé, Ze pravé spravna funkce
organismu podpoiena zdravou Zivotospravou velmi dopomaha duSevni odolnosti. Plati, Ze
télo ¢loveka je zvyklé fungovat v uréitych rytmech. Stiida se obdobi bdéni a spanku, pfijmu
potravy a vydeje energie z ni ziskané, nasledné vylouceni nepotiebnych latek. Rytmus ma
také lidsky dech ¢i tep. Tato rytmic¢nost je svym zptisobem individualni zalezitosti, ve svém
zakladu nas vsak vechny spojuje. Clovék prakticky cely Zivot pfizptisobuje svym potiebam.
Jiz od détstvi je velice dulezité ucit se jak aktivné pretvaret svij zivot a byt schopen
plnohodnotné seberealizace. Znalost a védomi spravné Zivotospravy je tak alfou a omegou
zdravého fyzického Zivota, na némz je vyznamné zéavisly i zivot dusevni (Bedrnova, 1996, s.
43 - 44).

Piestoze nasledujici témata mohou komukoliv piijit doslova jako banalni a naprosto
ptirozena, domnivam se, Ze je nutné si je pfipomenout a predev§im se zamyslet, zda jim
skute¢né prikladame patfiény vyznam. Clovék mé &asto tendenci viimat si pouze t&ch v jeho
o¢ich, dulezitych potfeb. Piikladem lze uvést dobré zaméstnani, plnéni vSech stanovenych
ukold, ziskani dobrého spolecenského statutu. Na zékladni biologické potieby sebe sama se
vSak pii honbé za kariérou ¢i vlivem velké narocnosti prace, mize velmi Casto zapominat.

vvvvvv

dusledek jejich zanedbavani postihnout kazdého a mnohdy den ze dne zmeénit od zéakladu cely
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zivot Cloveka. Védomi tspéchu a naplnéného zivota je samoziejmé piirozenou potiebou
¢lovéka, na druhou stranu vSak toto nemize byt realizovano na tkor zakladnich biologickych
potieb. Spravna zivotosprava a dodrzovani dilezitych zivotnich rytmid nesmi byt v zadném
ptipad¢é zanedbavano. Z uvedeného je ziejmé, Ze nikdy neni na $kodu se na chvili vyprostit z
celodenniho kolobéhu a poptfemyslet o zakladnich a tolik dulezitych faktorech fungovani
lovéka. Usp&snym vysledkem takového zamysleni by méla byt skute¢nost, kdy vétsina z nas

nalezne, alespon z¢asti, chyby, 0 nichz sice vi, ale dosud jim nevénuje patfi¢nou pozornost.

Spanek a bdéni

U kazdého cloveka se, vétSinou pravidelné, stiida cyklus spanku a bdéni. Pro fazi
bdéni je typickd fyzicka i psychickd aktivita jedince. Nejedna se vSak pouze o aktivitu
pracovni, zajmovou a podobné, ale také o nabirani energie (stravovani). Ve fazi spanku se
piirozené lidské télo nestava uplné pasivnim. Neustdle probiha dychaci Cinnost, Cinnost
krevniho obéhu, mozek je téz aktivni (sné€ni). Cyklus spanku a bdéni lze u vétSiny lidi rozdélit
do tfi obdobi, z cehoz bdélému stavu piiklddame dvé tretiny a spanku tfetinu jednu. Tento
pomér je samoziejmé pro kazdého jedince individualni. Kazdému vyhovuje urcity rozsah
hodin uréeny pro spanek. Délka spanku je zavisla na fyzické konstrukci, zdravotnim stavu a
jinych psychickych faktorech. Nedostate¢ny spanek ma pro zdravi ¢loveéka piirozené
negativni u€inky a to ve form¢é nadmérného opotiebeni. Spanek nadmérny ma vsak na lidské
télo negativni ucinky rovnéz. V disledku nadmérného spanku se tak miizeme citit spise
utlumené, tim se nasledné snizuje celkova aktivita i vykon Clovéka. V kazdém ptipadé je
nutné naslouchat svému organismu a poznat urCitou optimalni dobu, kterd je potfebna
k obnoveni sil. Rozsah spanku se v obdobi lidského zivota méni. V détstvi je poticba spat
pomérné vysoka (u malych déti bézné¢ 16 — 19 hodin denng€), s pfibyvajicim veékem se
postupné snizuje. Ve stafi ¢lovéku miize stacit i pouhych 6 hodin denné spanku, ptipadné i
mén¢. Individudlni je 1 Casové obdobi, kdy ¢lovek spankem odpociva. Nékdo je zvykly jit spat
pomérné brzy a o to dfive si pfivstat, jinému vyhovuje uléhat spiSe pozdéji a o to déle spat.
Kazdému zkratka vyhovuje jiny rezim a na kazdém, aby si naSel nejvice vyhovujici zplsob
(Bedrnova, 1996, s. 44 — 46).

Na spanek ma vSak veliky vliv i psychicky stav Cloveéka. V piipadé veétsi zatéze
(zejména neuropsychické) mohou nastat problémy se spankem, jako je nemoZnost usnout
nebo Casté buzeni v prubéhu noci. V takovémto piipad¢ je nutné najit a Gcinné fesit prvotni
diivod, pro¢ k témto situacim dochdzi. Rada osob, které maji problémy se spankem, se

nasledné piiklani spiSe ke konzumaci riznych prostiedkll, jez spanek podporuji. Daleko
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ptinosnéjsi je vSak najit a vyfesit problém, ktery ¢lovéka ,,nenecha vyspat™ a to i v ptipad¢,
kdy je nutno komplexngji zménit rezim dne a piipadné rytmus zivota. V pripadé
dlouhodobéjsich stavii nespavosti je nejlepSim feSenim vyhledat odbornou pomoc. Predtim je
vsak dobré proveétit ty jednodussi cesty, jez by mohly pomoci prekonat poruchy spanku.
Prikladem je kvalitngjsi lizko, eliminovani tézkych a tu¢nych jidel pfed spankem, odstranéni
rusivych elementti, dostatek pohybu v pribéhu dne. Jako ptiklady, které je zapotiebi nejlépe
konzultovat s odbornikem, patii rizné dysfunkce nervové soustavy ¢i psychiky zptisobované
zejména V disledku neptiznivych vlivli socidlniho prostfedi, tedy vztahy v naSem okoli
(Bedrnova, 2009, s. 49 - 50).

Z uvedeného je ziejmé, ze velice dulezité je naslouchat potfebam naSeho téla.
V ptipad¢ vyskytu néjakych problémi je nutné se vzdy soustiedit na prvotni pti¢iny. Nutné je
podotknout, Ze spravny spankovy rezim je prakticky nemozné stanovit univerzalné pro
kazdou osobu. V piipad¢é problémii Sse spankem, s nimiz Si ¢lovék nemlze poradit sam, je

nutné vyhledat odbornou pomoc.

Zdrava vyziva téla

Clovek je z hlediska fyziologického vieZravec. Ptirozené mu tedy neprospiva pouze
jednostranna strava, at’ uz je to strava rostlinnd ¢i maso. Organismus u bylozravcl je pro
rostlinnou stravu piizptisoben dlouhym stfevem, u dravcd naopak kratkym. Lidské télo je
piizptisobeno pro kombinaci obou téchto druhti potravy. Stravovani je pro kazdého
individualni zélezitosti. Zakladem tuspéchu je vSak urcit¢ vhodné vyhnout se extrémnim
dietam ¢i stravovacim zvykim nepiiznivym pro lidsky organismus (Bedrnova, 1996, s. 51).

V souvislosti se stresem ma clovek také sklony k pfejidini nebo naopak
K nedostatecnému vyzivovani organismu. Typické pro dne$ni dobu je také nepravidelné
stravovani ve spéchu. Vyzkumy je vSak prokazano, ze clov€k pii stresovych situacich
spotfebovava vice energie nez obvykle, proto je nutnd a sprdvnd plnohodnotna vyziva téla.
Zasadni otdzkou je také dodrzovani pitného rezimu, jelikoz voda dokdze odvadét nezddouci
latky z téla ¢lov€ka. V ramcei zdravé vyZivy téla se pfirozené doporucuje sniZeni ¢i naprosté
vylouceni alkoholu, kofeinu, nikotinu a jinych navykovych latek, jelikoZ jejich uc€inky stres
neodstrani, ba jej naopak spise prohloubi (Melgosa, 1999, s. 115 — 116).

Je neoddiskutovatelné, ze poznatky tykajici se této problematiky se neustdle méni a
dopliluji. Neni smyslem této prace vénovat se navodiim, jakym zplisobem se pfesné stravovat
¢i rozborim jednotlivych druhd diet, jez mohou pomoci regulovat vahu ¢lovéka. V dnesni

dobe je pro psychiku ¢loveéka rovnéz velmi dilezité byt si jist, ze se stravuje zdrave, a to i pii
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dodrzovani vSech znamych zasad zdravé vyzivy. Zakladem je vybér kvalitnich potravin a
jejich spravna piiprava. Problematika kvality potravin je ozehavym tématem, jemuz se za¢ina
vénovat stale vétsi mnozstvi populace. Velkou zasluhu na tom maji také vefejné sdélovaci
prostiedky. Cim dal vétsimu mmnoZstvi lidi za¢inad zalezet na tom, jaké potraviny jist.
Zasadnim faktorem je sledovat jiz pti nakupu vlastni sloZeni vyrobku, coz je jedna z moznosti
ochrany pied pozivanim nevhodnych jidel. Jak Ize odvodit z médii nejsou bohuzel vyjimkou
ani ptipady Snahy oklamat spottebitele uvadénim zkreslenych nebo neuplnych udaji o slozeni
potraviny. Velmi zavaznym faktorem, ktery mtize piimo ovlivnit zdravotni stav ¢lovéka, je

piepisovani nejzazSiho data spotieby vyrobku.

Prace a odpocinek

Pro rezim prace a odpoc€inku je zdkladem spravné fungovani reZimu spanku a bdéni.
Za této podminky je mozné planovat svlij zivot co nejefektivnéji. Je tieba stanovit Cas pro
svoji seberealizaci a prislusny prostor pro odpo¢inek. Cas vénovany praci a volny &as
predstavuji jednotlivé faze bdéni. Casu na praci asto prifazujeme daleko vétsi dasové
rozmezi nez ¢asu volnému. Praci v§ak nemusi byt chapan pouze ¢as straveny V instituci, kde
jsme zaméstnani. Lze sem zatadit i1 veSkeré domaci prace a také dopravu do a ze zaméstnani,
ktera je Casto rovnéz velice Casové naroc¢nou zaleZitosti. VSechny tyto Cinnosti ubiraji
moznosti aktivniho vyuzivani volného c¢asu. Stavy vycCerpavani je nutné kompenzovat
okamziky regenerace a nabirani sil (Bedrnova 1996, s. 53 —55).

Traveni volného ¢asu odpocinkem v dneSni spolecnosti predstavuje vV myslich mnoha
lidi spiSe ztratu casu. Z vyzkuml vSak vyplyva, ze odpocinek, at uz kratkodoby ¢i
dlouhodoby, ma znacny piinos pro psychickou pohodu jedince. Zptsob traveni volné¢ho Casu
by mél byt také zavisly na povolani ¢lovéka. Napiiklad ucitel, ktery travi ¢as vyukou a
ptipravou na ni, by se mél v rdmci volného Casu vénovat spiSe pohybovym aktivitdm. Naopak
analogicky plati pro manudlné pracujiciho Cloveka, Ze pro néj je optimalnim travenim casu
naptiklad rozvoj intelektu a myslenkovych schopnosti (Melgosa, 1999, s. 121).

Kazdy jedinec by si i pies znacné pracovni vytizeni mél najit volny ¢as pro regeneraci
sil a pfedevsim ho vyuzit efektivng. Je dulezité si najit aktivitu, ktera ¢loveéka napliuje a citi

se pfini uvolnény a v dusevni pohodé.
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Organizace ¢asu

Problematika organizovani Casu je velice aktualnim tématem. V souvislosti s fizenim
casu hovofime také o pojmu time-management. Ten obecné pomahd optimalné vyuzivat
vSechen Cas, ktery mame K dispozici pro praci, pro relaxaci a spanek. V prub¢hu plnéni
Casového planu se mohou vyskytnout i faktory nebo zasahy jinych osob, které ¢loveéka zdrzi
nebo jej zcela vyvedou zkonceptu. Tim se pak mize stat stanoveny casovy plan
nesplnitelnym. Velice potfebnou zalezitosti je provétit si jak ¢lovék v praxi vypliuje a
rozvrhuje svij Cas. Je zapotiebi vyhodnotit, kde jsou Casové rezervy, jaké aktivity by bylo
mozno vypustit a které doplnit, aby zatéz i odpocinek byly v rovnovaze. Jednoznacné je tteba
eliminovat aktivity, jez ¢lov€ka pouze zdrzuji (Bedrnova, 1996, s. 60 - 61).

Velice zajimavym pokusem je sledovani vlastniho dne a poznamenavani Si ¢innosti,
které byly béhem dne vykonany. Diky této Cinnosti lze pozorovat celou fadu tkont, jez
Clovéka okradaji o Cas. Nekteré neefektivni Cinnosti je vSak mozno vyuzit 1 produktivné.
Piikladem mohu uvést cestovani do zaméstnani. Cas straveny cestovanim se viak da velice
snadno vyplnit naptiklad samostudiem ¢i pfipravou do zaméstnani. DalSim piikladem muize
byt bezdééné sledovani televize, kdy zpravidla ¢lovék nevnimé d&j potadu. Cas takto straveny
se da zajist¢ vyuzit smyslupln€ji. Pokud ve svém dennim rezimu takovéto aktivity
vypozorujeme, zjistime, kolik ¢asu mizeme vyuzit pro potfebné&jsi ¢innosti, které za jinych
okolnosti nestihdme. ,, Nejobtiznejsim a nejvyraznéjsim stresorem je casovy tlak, ktery na nas
vyviji okoli nebo ktery si vnitiné vytvarime sami‘“ (Hennig, Keller, 1996, s. 68).

Diky spravnému rozvrzeni Casu je pak mozné ecliminovat problém soustavného

nedostatku Casu, ktery obecné piisobi negativné na nasi psychiku.
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4 Prakticka ¢ast — kvantitativni vyzkum

4.1  Ukoly vyzkumného Seti-eni

V ramci praktické ¢asti bakalaiské prace jsem provedl dotaznikové Setfeni u nahodile

vybranych ucéiteltt druhého stupné v nékolika zakladnich skolach.

4.1.1 Vyzkumny problém

Syndrom vyhoteni je dle mého nazoru aktudlnim problémem a jeho vyskyt u uciteld je
jiz prokazanym faktem. Pfi neustalém zvySovani narokt na pedagogy, V souvislosti se
spoleCenskou zménou vnimani hodnotovych hledisek a také pfi nartstajicim mnozstvi

problémovych zaka je dilezité znat pohled uéiteli na vnimani nebezpeci burnout syndromu.

4.1.2 Cil vyzkumného Setieni

Cilem vyzkumu je zjistit jaké faktory ucitele ve Skole nejvice stresuji a jaké nebezpeci
vidi v syndromu vyhofeni oni samotni. Budu téz zjisfovat moznou zavislost vyskytu
syndromu vyhoteni na pohlavi a téz povédomost o této problematice v zavislosti na véku

respondentt.

4.2 Charakteristika souboru respondentii

Soubor respondentti se sklada celkem ze 110 uéiteld druhého stupné na vybranych
zékladnich §kolach ve méstech Zd’ar nad Sazavou a Poli¢ka. V tomto souboru je 38 muzi a
72 zen. P¥isluiné zakladni §koly v Poliéce a Zd’aru nad Sazavou jsem zvolil z toho diivodu, Ze
jsem mé¢l moznost oslovit pedagogy prostiednictvim ptatel 1 rodinnych ptislusnikil, z nichz

nékteti zde vyucuji.
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4.3 Stanoveni hypotéz

H1: Zeny ucitelky maji vétsi sklony k vyskytu syndromu vyhoreni nez muzi.

Pti formulaci této hypotézy jsem vychazel Cist¢ z vlastnich zkuSenosti ze zékladni
Skoly. Dle mého nazoru jsou Zeny ucitelky v daném problému vice ohroZzeny a vyskyt je

Cast€j$i nez u muza.

H2: Ucitelé/ucitelky do veku 50 let maji vetsi povédomi o syndromu vyhoreni nez vyucujici ve

veku nad 50 let.

Domnivam se, ze mlad$i pedagogové vnimaji syndrom vyhoteni vice a siln€ji, nez
jejich kolegové ve véku nad 50 let. S tim souvisi i mozné setkani se s touto tématikou jiz

Vv pribéhu studia na vysoké Skole.

H3: Zeny veénuji vice volného casu Vramci vSedniho dne pripravé na vyuku a jinym

pracovnim povinnostem nez muzi.

Vychazim z ptedpokladu, Zze Zeny ptistupuji k ptipravé vyuky peclivéji a nechtéji
nechat ani zlomek vyuky nahodé. Muzi na rozdil od Zen pfi vyuce i jistou mérou improvizuji.

Mezi pracovni povinnosti zahrnuji i napiiklad opravovani domacich tkoli ¢i testi.

H4: Jsem presvedcen, ze ucitele mladsi 50 let vyuZivaji internet k vyhledavani informaci o

syndromu vyhoreni castéji nez ucitelé starsi 50 let.

Domnivdm se, ze zdroje vyhleddvani informaci se 1i§i v zavislosti na véku
respondentli. Pfedpokladam, Ze ucitelé star$i padesati let se obvykle piiklanéji zpravidla
K informacim z literatury ¢i podnétim od kolegti, naopak pedagogové mladsi 50 let zpravidla

vyhledavaji informace na internetu.

4.4 Predvyzkum

Vzhledem Kk tomu, ze mam Vv rodin¢ dvé ucitelky, Vv ptedstihu jsem snimi celou

problematiku diskutoval, véetné namét k sestaveni dotazniku. Diky této skutecnosti jsem

40



Iépe pochopil skute¢né problémy pedagogii a mohl jsem se tak zabyvat v dne$ni dobé
aktualnimi otazkami. Pro kontrolu spravnosti mych ptedpokladid jsem finalni verzi
ptipraveného dotazniku predlozil obéma pedagozkam. Od nich jsem nasledné dostal
informaci, Ze ve vyplnéni dotazniku neregistruji zadny problém a vSechny otazky jsou pro né

srozumitelné. Poté mi tedy jiz nic nebranilo v zapoceti realizace vlastniho vyzkumu.

45 Metoda sbéru dat

Zvolil jsem kvantitativni metodu sbéru dat pomoci dotazniku. Ten se sklada ze dvou
asti — ¢asti A a B. Cast A je nazvana ,,Vstupni udaje a obsahuje celkem 9 otazek. Z toho
poctu je 5 otazek uzavienych, 4 otazky jsou polouzaviené (je moznost odpovédi oznaceni
vybéru ,,jiné* s naslednym textovym objasnénim).

Cast B je nazvana BM — Burnout Measure (Mira vyhofeni) a piedstavuje
standardizovany dotaznik od autorti Ayala Pines a Elliot Aronson. Tento dotaznik umoznuje
vyhodnotit miru ,,celkového vyCerpani®. Zahrnuje tii faktory, kterymi jsou pocity fyzického
(télesného) vycCerpani, pocity emocionalniho (citového) vyCerpani a pocity duSevniho
(psychického) vycerpani. Dotaznik je velmi dobie sestaven, vysledky se shoduji i pii vice
opakovanich a byvaji casto shodné s hodnocenim osob, které hodnocenou osobu dobie znaji

(K¥ivohlavy, 2008, s. 38).

4.6 Realizace vyzkumu

Dotaznik vypliovali uitelé druhého stupné na zakladnich kolach ve Zdaru nad
Sazavou a v Poli¢ce. Vyzkum probihal v mésicich prosinec 2012 a leden 2013. VyuzZil jsem
rodinnych piislusnikii, konkrétné svych sestfenic, které vykonavaji povolani ucitelek. Ty
predaly ptipravené dotazniky svym kolegiim.

Celkem jsem rozdal 120 dotaznikd. Navratnost byla 100%. Bohuzel jsem nasledné
musel deset vyplnénych dotaznikti vyfadit, jelikoz bud’ chybéla jedna z odpovédi ¢i bylo
vramci jedné otazky zvoleno vice odpovédi. Jedna z respondentek mi odmitla vyplnit
dotaznik B (Mira vyhoteni), a to z divodu nedavno prodélané dlouhodobé nemoci a z toho
plynouciho mozného zkresleni ji uvedenych tdaji.

Véiim, Ze na 100% névratnost dotaznikli mél vliv 1 osobni pfistup od mych sestfenic a

projednani dualezitosti jeho vyplnéni dle mych instrukei s jejich kolegy. Ucitelé byli navic
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ujisténi, Zze se jednd o naprosto anonymni dotaznik a konkrétni udaje o vysledcich kazdého

zZ nich nebudou nikde a nikomu zvetejiiovany.

4.7 Charakteristika respondentt

Pohlavi respondentt

Graf ¢. 1: Pohlavi respondentii
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Dotaznikové Setfeni prob&hlo mezi 110 uciteli: 38 muz a 72 zen.

VéEk respondentt

Graf ¢. 2: Vekové slozZeni respondentu
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K vyhodnoceni hypotéz jsem potfeboval znat pouze Skalu ve€ku respondenti.

Nejéetnéjsim vékem bylo rozmezi 30 — 50 let.

4.8 Interpretace dat

V nésledujici ¢asti prace interpretuji data zjiSténd dotaznikovym Setfenim. Ptislusna

témata jsou doplnéna i o graficky vystup.
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4.8.1 Vyhodnoceni otazek - Dotaznik A (Vstupni udaje)

Ze vstupnich 9 otdzek dale grafickym vystupem interpretuji nasledujici zvolena

témata:

Otazka ¢. 3: Jste presvedcen(a), Ze syndrom vyhoreni je aktualnim téematem v ucitelské praxi?

Graf ¢. 3: Aktudlnost syndromu vyhoreni v ucitelské praxi
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Vysledky této otazky mne nijak vyraznéji nepiekvapily. Celych 76% respondentl se

domniva, ze problematika syndromu vyhoteni je v ucitelském povolani aktudlni.

Pti formulovani této otazky jsem si vSak myslel, ze vétSina ucitelti se bude schopna
pfesné vymezit. Z vyzkumu vSak vyplynulo, ze 18% respondentli o daném tématu nikdy

nepfemyslelo, coz pii aktualni informovanosti a rozvinuti informacnich technologiich vede

k zamysleni.
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Otazka ¢. 4: Kde jste vyhledadval(a) informace o problematice syndromu vyhoreni?

Graf ¢. 4: Zdroje informaci o syndromu vyhoreni

4 )

Zdroje informaci o syndromu vyhoteni

M |jteratura

H Kolegové

M Internet

H Jiny zdroj

# Nikdy jsem se danou
problematikou

\_ nezabyval(a) -

vV

V tomto piipadé je vidét, Zze zdroje informaci jsou pomérné srovnatelné. Nejniz§i
procento respondentii zahrnuje hledéni informaci z literatury, coz je ptirozené, jelikoz se
informace snadné&ji dohledaji napf. na internetu ¢i od kolegli. Z druhého thlu pohledu vsak
informace z literatury byvaji vice podlozené a davéryhodnéjsi. Studiem literatury se tak
pedagogovi dostane komplexniho obeznameni s problematikou.

Odpovéd’ ,jiny zdroj* mohu prakticky shrnout do celkem dvou reakci. Celkem 17
respondentit  (15,5%) se stématikou syndromu vyhofeni setkalo vramci piednasek
poradanych jejich zaméstnavatelem. Tato skutecnost mne velice zaujala a dokazuje, Ze i
vedeni Skoly citi potiebu vzdélavat své zaméstnance o tomto problému. DalSich 6 pedagogi
(5,5%) se s tématem setkalo pii studiu na vysoké Skole. Nutno podotknout, Ze vSech 6 téchto
respondentl bylo mladsSich 30 let. Vyplyva z toho, Ze pomérné nove jsou o této problematice
informovani jiz budouci ucitelé¢ pfi studiu. Dalsi moZznost odpovédi se vyskytla jiz pouze
V jednom piipadé, a to od respondenta, jehoz kamaradka byla sama postizena psychickym

vyhotenim.

44



Otazka ¢. 5: Co Vis ve Vasem povolani nejvice stresuje?

Graf ¢. 5: Stresory ucitele
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Z vyzkumu vyplyva, Ze pomérné srovnatelné wuclitele stresuji tkony spojené
s provoznim chodem Skoly a jiné administrativni zaleZitosti 1 samotnd vyuka 74k, jejich
piistup ke studiu a chovani. Zajimavé je, ze Cinnost, ktera neni spojena s jejich hlavni
pracovni ndplni, zaujima tak velké procento odpovédi. Je mozné, ze pravé v dusledku téchto
ukont, ucitelé mnohdy museji volny ¢as vénovat dod€lavee Cinnosti, které nezvladli splnit
v pribéhu pracovniho dne. Casovy tlak stim spojeny mizZe v uditeli vyvolavat stresové
situace.

Celkem 48 pedagogii (44%) uvedlo, ze nejvetsim stresorem je pro né samotny piistup
zéak a jejich chovani a vyuka, coz je dle mého nazoru pii¢ina pomérné¢ piirozena a
pochopitelna.

V moznosti ,,jina odpovéd™ se vyskytovala reakce chovani rodict jimi vyucovanych
déti (5 odpovédi — 4,5%), dale znevazovani postaveni ucitele (2,7%), informovani o
vysledcich studia zakl jejich rodicim (1,8%), samotny systém Skolstvi a Skolské reformy

(1%) a ptemira opakovani vykladu latky (1%).
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Otazka ¢. 6: Pokladate nekteré administrativni cinnosti, které musite vykonavat za zbytecné?

Graf ¢. 6: Presvedceni o zbytecnosti nekterych administrativnich iikonii
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Jednoznacénost odpovédi na tuto otdzku hovoii dle mého ndzoru za své. 89% uciteld
povazuje ¢ast administrativnich tikoni, které musi vykonavat, za zbyte¢né. Tuto problematiku
by bylo, dle mého nazoru, zahodno prozkoumat hloubé&ji a zjistit, jaké konkrétni ¢innosti

ucitel poklada za nadbytecné.

Otazka ¢. 7: K jakym cinnostem obvykle vyuzivate prestavky mezi hodinami?
Graf ¢. 7: Vyuziti casu prestavky mezi hodinami
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Z vyzkumu vyplyva, Ze pedagogové Cas béhem piestavky nejcastéji vénuji prechodu
do ucebny, kde vyucuji nasledujici predmeét, vénuji se administrativni ¢innosti ¢i maji dozor
na chodbé. Dle vyhlasky ¢. 48/2005 Sb., o zékladnim vzdélavani a nékterych ndlezitostech
plnéni povinné $kolni dochazky, je stanovena minimalni doba ptestavky mezi dopolednimi
hodinami deset minut, pfi¢emz po druhé vyucovaci hodiné zpravidla nasleduje alespon jedna
prestavka v rozsahu nejméné patnact minut. Vychazim-li z pfedpokladu, ze vétSina kol
dodrzuje spiSe tyto povinné doby stanovené zdkonem, pedagog nemé b&hem tak kratké doby
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moznost odpocinku a docerpani sil pro dalsi vyuku. Tento ,,maraton* pro né¢j mize byt zna¢né
stresujici a v disledku toho mize dojit k poklesu vykonu ucitele.

V moznosti ,,jina odpovéd™ dokonce jeden respondent uvedl, ze ma pocit, Ze neni Cas
snad viibec na nic. Domnivam se, ze takové stanovisko problém nedostatku Casu v prib&hu

prestavek podtrhuje a zduraziuje.

Otazka ¢. 8: K cemu obvykle vyuzivate cas mimo pracovni dobu v pritbéhu vsedniho dne?
Graf ¢. 8: Vyuziti casu pedagoga mimo pracovni dobu v pritbéhu vsedniho dne
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Vysledek vyhodnoceni tedy uvadi, Zze celkem 42% dotazovanych pedagogti ani po
prichodu z prace domit nema mnoho ¢asového prostoru pro odpocinek. V prubéhu bézného
pracovniho dne Casto vénuji svlij volny Cas k ptipravé na vyuku pro dalsi dny, opravovanim
domacich ukold, testi apod. DalSich 38% respondentli vétSinu Casu po praci vénuje
doméacnosti a roding. Pouhych 15% respondentti si dokdZze v béZném pracovnim dnu najit ¢as
pro své konicky a zajmy.

V moznosti ,,jind odpovéd* dva dotazovani uvedli, Ze travi ¢as cestovanim z prace,
jeden z respondent se vénuje vedlej§imu pracovnimu poméru a celkem tii pedagogové vedou

volnocasové aktivity pro zaky.
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4.8.2 Vyhodnoceni - Dotaznik B (Mira vyhoreni)

Dotaznik BM — Burnout Measure (mira vyhoteni) od autori Ayala Pines a Elliot
Aronson je pomérné cCasto vyuzivany zpasob zjisténi vyskytu syndromu vyhoieni U
hodnocenych osob. Setkal jsem se s nim vitadé praci a také v literatufe tykajici se této
problematiky. Dotaznik mne velice zaujal a povazuji za ptinosné pomoci jej vyhodnotit

samotnou miru celkového vycerpani, tedy aktudlni stav mnou dotazovanych pedagogt.

Interpretace vysledkt dotazniku BM

Otazky v dotazniku BM respondent oznacuje ¢iselnou hodnotou v rozmezi 1. — 7.

Podle niZze uvedeného vzorce se pak provede vypocet hodnoty BQ. Vysledky miry vyhoteni
jsou roz€lenény celkem do péti moznosti, jimz odpovida vysledna hodnota vyhodnoceného
dotazniku (BQ). Moznosti psychického stavu Kiivohlavy (1998) ¢leni nasledovné:

a) Dobry (BQ < 2,0)

b) Uspokojivy (BQ = 2,0 —2,9)

c) Potieba ujasnéni zebiicku hodnot (BQ = 3,0 — 3,9)

d) Pfitomnost syndromu vyhoteni (BQ = 4,0 —4,9)

e) Akutni stav vyhoieni (BQ > 5,0)

Vzorec pro vypocet BQ

1. Vypocet hodnoty A
- Soucet hodnot otazek 1, 2, 4, 5,7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17,18 a 21
2. Vypocet hodnoty B
- Soucet hodnot otazek 3, 6, 19 a 20
3. Vypocet polozky C
- Podle vzorce C=32-B
4. Vypocet polozky D
- PodlevzorceD=A+C
5. Vypocet hodnoty BQ
- Podle vzorceBQ=D: 21
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Graf ¢. 9: Interpretace vysledkii dotazniku BM
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Z celkového vyhodnoceni vysledkli vyplyva, ze markantni ¢ast (62%) respondentt
zaujima uspokojivy stav respondentl, tedy vysledek, kdy je osoba v relativni pohodé.
(tedy BQ) piedstavovala 1,8.

Pomérné znané zastoupeni (celkem 28 respondentli) by se mélo zamyslet a ujasnit si
svilj zebricek hodnot. Zde je na misté popfemyslet o smyslu zivota, prace a jakou dilezitost
jednotlivym oblastem Zivota ptislusné osoby davaji (Ktivohlavy, 1998, s. 39).

V mém dotaznikovém Setieni se celkem 6 ucitelt dostalo do kategorie piitomnosti
syndromu psychického vyhoteni, kdy je jiz zapotiebi ucinit kroky pro feSeni vzniklého stavu.
Kiivohlavy (1998) v tomto piipadé radi obratit se na odbornou pomoc, napiiklad navstévu
psychoterapeutického pracovisté. Nejhor§$im vysledkem dotaznikového Setfeni bylo dosazeni
hodnoty BQ = 4,2.

Sumérnim vysledkem vyzkumu je pozitivni skutecnost, Ze se Zadny pedagog nedostal
do posledni a zaroven nejakutnéjsi kategorie vyhotfeni vSech sil, kdy uz je na misté okamzité

vyhleddni odborné pomoci.
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Graf ¢. 10: Porovnani vysledkii dotazniku BM u Zen a muzu
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Diky tomuto grafickému vyjadifeni mizeme Iépe porovnat vysledné hodnoty
Vv zavislosti na pohlavi respondentti. Pozitivnim ukazatelem stavu respondentt je, Ze vétSina
se jich pohybuje v prvnich dvou kategoriich vysledkd.

V kategorii, kdy je potiecba ujasnit si zebficek hodnot, ktera poukazuje na mozny
prichazejici problém, se objevilo celkem 6 muza a 22 zen.

Ptitomnost syndromu vyhoteni byla tedy vyhodnocena u Sesti zen.
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4.9 Verifikace hypotéz

H1: Zeny ucitelky maji vétsi sklony k vyskytu syndromu vyhoreni nez muzi.
F-test — Test shody rozptyli

o=0,05

HO: s1%=s2?

Signifikace F-testu (p) = 0,260

p > 0,05 — prijimdme HO (rozptyly se statisticky vyznamné nelisi)
Dvouvybérovy T-test

a=0,05

HO: Pohlavi nema vliv na sklony k vyskytu syndromu vyhoteni.

H1: Pohlavi ma vliv na sklony k vyskytu syndromu vyhofteni.

Aritmeticky pramér hodnot BQ

Pohlavi Pramér BQ
Zeny 2,98
Muzi 2,57

Signifikace T-testu (p) = 0,00058

p < 0,05 — zamitdme HO; ptijimame H1

Jelikoz ptijimame H1, uznavame, Ze pohlavi ma vliv na sklony k vyskytu syndromu
vyhoteni. Primérna hodnota miry vyhoteni (BQ) u Zen je 2,98, tudiz vys$i nez u muzi. Tém
piipadd praimérna hodnota BQ = 2,57.

Diky vysledkiim testovani a vypocétu prumérné hodnoty BQ potvrzuji testovanou

hypotézu ,.Zeny ucitelky maji vétsi sklony k vyskytu syndromu vyhoreni nez muzi*,
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H2: Ucitelé/ucitelky do veku 50 let maji vétsi povédomi o syndromu vyhoreni nez vyucujici ve

veku nad 50 let.

Chi — kvadrat test
o=0,05
HO: Povédomi ucitelti o syndromu vyhoteni neni zavislé na véku.

H1: Povédomi ucitelti o syndromu vyhoteni je zavislé na véku.

Pozorované Eetnosti

. Povédomi o syndromu vyhoteni
Vek Data Ano ylr\lle yCelkem
<50 Pocet 62 12 74

% 83,78% 16,22% 100,00%
> 50 Pocet 27 9 36
% 75,00% 25,00% 100,00%
Celkovy pocet 89 21 110
Celkem % 80,91% 19,09% 100,00%

Ocdekavané Cetnosti

Vek Povédomi o syndromu vyhoteni
Ano Ne Celkem
<50 59,87 14,13 74,00
> 50 29,13 6,87 36,00
Celkem 89,00 21,00 110,00

Signifikace chi-kvadrat testu (p) = 0,271

p > 0,05 — HO pfijimdm; H1 zamitdm

Z vysledkl vyplyva, Ze ptijimdm HO a to, Ze povédomi ucitelli neni zavislé na jejich
veéku.

Pti formulaci hypotézy jsem vychazel z ptesvédceni, ze tématika syndromu vyhoteni
je aktudlni spiSe u mladSich pedagogii. Procentuelni vyjadieni povédomi o syndromu
vyhoteni respondentd mladSich 50 let se rovna 83,78%. U pedagogu starSich 50 let je
procentuelni vyjadieni povédomi o problematice 75%.

Diky ovéteni vysledkli Chi — kvadrat testem jsem vSak zjistil, Ze rozdil neni statisticky
vyznamny a hypotézu ,,Ucitelé/ucitelky do veku 50 let maji vétsi povedomi o syndromu

vyhoreni nez vyucujici ve veku nad 50 let “ zamitam.
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H3: Zeny vénuji vice volného casu Vramci vSedniho dne pripravé na vyuku a jinym

pracovnim povinnostem nez muzi.

Chi — kvadrat test

o =0,05

HO: Vénovani se pracovnim zéalezitostem ve volném Case neni zavislé na pohlavi.

H1: Vénovani se pracovnim zalezitostem ve volném case je zavislé na pohlavi.

Pozorované Eetnosti

Volny ¢as v prub&hu pracovniho dne obvykle vénuji
Pohlavi Data Konitky | Rodina | -racovhi | gis | Celkem
zalezitosti
Muz Pocet 4 22 10 2 38
% 10,53%| 57,89% 26,32%| 5,26%| 100,00%
Jena Pocet 12 20 38 2 72
% 16,67%| 27,78% 5278%| 2,77%| 100,00%
Celkovy pocet 16 42 48 4 110
Celkem % 14,54% | 38,18% | 43,64%| 3,64%| 100,00%
Ocekévané Cetnosti
Volny ¢as v pribéhu pracovniho dne obvykle vénuji
Pohlavi Konicky Rodina P,ra(f(.)vm. Jiné Celkem
zaleZitosti
Muz 5,53 14,51 16,58 1,38 38,00
Zena 10,47 27,49 31,42 2,62 72,00
Celkem 16,00 42,00 48,00 4,00 110,00

Signifikace chi-kvadrat testu (p) = 0,012

p < 0,05 — pfijimam H1; zamitdm HO

Dle vysledkii chi-kvadrét testu tedy pfijimdm hypotézu, Ze vénovani se pracovnim
zalezitostem ve volném c¢ase v ramci vSedniho dne je zavislé na pohlavi respondenta.

Celkem 10 muzu (26,32%) se vénuje pracovnim zalezitostem v prabéhu volného ¢asu
b&zného pracovniho dne, zen celkem 38 (52,78%).

Diky potvrzeni statistické vyznamnosti tedy pFijimam hypotézu ,, Zeny vénuji vice
volného casu V ramci vSedniho dne pripravé na vyuku a jinym pracovnim povinnostem nez

v id
muzi .
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H4: Jsem presvédcen, ze ucitelé mladsi 50 let vyuzivaji internet k vyhleddavani informaci o

syndromu vyhoreni castéji nez ucitelé starsi 50 let.

Chi — kvadrat test

o =0,05

HO: Zdroj vyhledavani informaci o syndromu vyhoteni neni zavisly na veku.

H1: Zdroj vyhledavani informaci o syndromu vyhoteni je zavisly na véku.

Pozorované Eetnosti

Zdroj vyhledavani informaci o syndromu vyhoteni
Vek o Data ) deratura | Kolegové | Internet Nevﬁen?aval Jing zdroj | Celkem
<50 Pocet 4 16 6 26 22 74
% 5,41% 21,62%| 8,11% 3513%| 29,73%| 100,00%
> 50 Pocet 6 8 8 12 2 36
% 16,67% 22,22% | 22,22% 33,33% 5,56% | 100,00%
Celkovy pocet 10 24 14 38 24 110
Celkem % 9,08% 21,82% | 12,73% 34,55% | 21,82%| 100,00%
Ocekévané Cetnosti
Zdroj vyhledavani informaci o syndromu vyhoteni
Vek . , Nevyhledéval | |. , .
Literatura | Kolegové | Internet isem Jiny zdroj | Celkem
<50 6,73 16,15 9,42 25,56 16,14 74,00
> 50 3,27 7,85 4,58 12,44 7,86 36,00
Celkem 10,00 24,00 14,00 38,00 24,00 110,00

Signifikace chi-kvadrat testu (p) = 0,008

p < 0,05 — pfijimam H1; zamitdm HO

Jelikoz ptfijimam alternativni hypotézu H1, tedy Ze zdroj vyhledavani informaci o

syndromu vyhofeni je zavisly na véku, zkoumdm dale procentuelni zastoupeni respondentti

Vv zavislosti na véku a zdroji vyhled4dvani informaci. Na internetu vyhledavalo informace

tykajici se syndromu vyhotfeni celkem 6 dotazovanych (8,11%) ve veéku do padesati let, ve
véku nad 50 let je to 8 respondentl (22,22%)).

Na zdklad¢ vySe zminénych udaji tedy zamitam hypotézu ,Jsem presvedcen, Ze

ucitelé mladsi 50 let vyuzivaji internet k vyhledavani informaci o syndromu vyhoreni castéji

nez ucitelé starsi 50 let”.
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4.10 Zavér vyzkumu

Vyzkum, ktery se konal mezi uéiteli na zakladnich $kolach v Poliéce a Zd'aru nad
Sazavou pomoci dotaznikového Setfeni, ptinesl celou fadu zajimavych informaci.

Setieni bylo provedeno mezi 110 pedagogy Vv zastoupeni 38 muzii a 72 Zen. Nejvétsi
zastoupeni méli ucitelé ve véku 30 — 50 let.

Velice mne zaujalo, ze celkem 76% respondenttl je piesvédceno, ze syndrom vyhoteni
je aktudlnim tématem pro ucitele. Ze studia literatury vyplyvd, ze problematika vyskytu
syndromu vyhoteni v uéitelské profesi je jiz ovéfenou skutecnosti. Dle mého nazoru je vSak
dalezite¢ védet, ze sami uclitelé povazuji tuto problematiku za aktualni. Pouhych 6% se
nedomniva, Ze psychické vyhoteni je stale pritomnym problémem. 18% respondentti o tomto
problému nikdy nepfemyslelo, coz miize byt dano mensi informovanosti nékterych pedagogt.

Zdroje pro ziskavani informaci o burnout syndromu jsou pomérné vyrovnané.
Nejmensi pomér (9%) pfipadd studiu literatury. Pfi Casovém vytizeni ucitele je vSak
pochopitelné, Ze se piiklanéji spise k méné ¢asoveé naro¢nym zdrojium, jako jsou informace od
kolegti €1 z internetu. Zaroveil mne mile ptekvapila skutecnost, Ze v ramci zdkladnich Skol pro
ucitele probihaji Skoleni o problematice syndromu vyhoteni. Tento zpiisob ma pravdépodobné
nejSirsi zabér v osvété sledované problematiky, zaroven vSak vyzaduje iniciativu ze strany
vedeni Skoly.

Co se tyce stresorti pusobicich na uditele v ramci jejich povolani, tim nejpodstatnéjs$im
(45%) jsou cinnosti spojené¢ s chodem Skoly, jako je napiiklad dozor na chodbach v rdmci
piestavek ¢i plnéni mnozstvi administrativnich nalezitosti. Hned v zavésu nasleduje piistup
zaku ke studiu a jejich chovani (44%). Pro ucitele jsou tak tim podstatnym stresorem spolu s
chovanim 73kt a vyukou, ktera je jejich hlavni naplni prace, také cinnosti, které musi
vykonavat vedle vyuky. V tomto sméru by bylo pfinosem zhodnotit, zda vSechny povinnosti
kromé vyucovani jsou skutecné nevyhnutelné a nedaji se omezit pouze na ty nezbytné.
K pottebé piehodnoceni pfispiva i skutecnost, Ze celkem 89% respondentt bylo pfesvédceno,
ze nékteré administrativni zalezitosti, jez museji vykonavat, jsou zbyte¢né.

Za dilezity povazuji rovnéz vystup, ze 93% pedagogii nemd moZnost si b&hem
prestavky mezi jednotlivymi hodinami odpocinout ¢i odreagovat Se od prace. Vzhledem
k délce prestavky to ovSem neni dost dobfe mozné. Doba stanovena zakonem na ptestavku je
minimalné deset minut, po druhé hodiné nasleduje alesponl jedna prestavka o délce nejméné
15 minut. ReSenim se nabizi moznost prodlouZeni piestavek mezi vyuovacimi hodinami, ale

tato tématika by musela byt odborn€ posouzena a hodnocena z mnoha pohledd.
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Negativnim vystupem vyzkumu je zjisténi, ze znaéné mnozstvi respondentti (42%) se
musi pracovnim zalezitostem vénovat i ve svém volném case a mnohdy tak nestihaji jiné
povinnosti vSedniho dne. DalSich 38% uvedlo, Ze se pii ptfichodu z prace musi vénovat
domacnosti a dalsim zaleZitostem spojenym s chodem domacnosti. Povinnost starat se o
domacnost ma vsak témét kazdy clovek, profesi ucitele nevyjimaje. 15% respondentd ma
moznost se v ramci volného €asu V pracovnim tydnu vénovat svym zajmim a konickim. Je
vsak jisté, ze pro odpocinek a zajmy by si mél byt kazdy schopen najit ¢as kazdy ve svém
vlastnim zajmu.

Za velmi kladny fakt provedeného Setfeni shleddvam, ze jsem pti svém vyzkumu
nenarazil na respondenta, ktery by dle metodiky dotazniku Burnout Measure patfil do paté a
zéroven nejakutnéj$i kategorie psychického vycCerpani. Samotnou piitomnost syndromu
vyhotfeni, ovSem ne tolik alarmujici, jsem vyhodnotil celkem u Sesti Zen. Podle ovéfené
hypotézy tak mohu uvést, Ze pohlavi ma vliv na sklony ke vzniku syndromu vyhoteni a Zeny
jsou tak vice ohrozeny nez muzi. Jednim z divodi miize byt i fakt, ovéieny dalsi hypotézou, a
to ze zeny vénuji pracovnim povinnostem vice ¢asu nez muzi a v disledku toho nestiha;ji dalsi
své povinnosti, coz pii dlouhodobém stavu zpusobuje stres. Zaroven potom nemaji takovy

prostor pro odpoc¢inek pii zajmech a koniccich.
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Zavér

Tato prace obsahuje shrnujici informace o syndromu vyhoteni, diivody jeho vyskytu
Vv ucitelské praxi a mozné zptisoby obrany proti nému. VéErim, ze vyzkum piinesl zajimavé
informace. Potvrdil zdvaznost a aktudlnost problému syndromu vyhoteni a nastinil aktualni
pohled samotnych pedagogti na danou tématiku. VétSina respondentii si uvédomuje nebezpeci
burnout syndromu v jejich povolani a také se v dané problematice orientuji. Za velice kladné
pokladam zjiSténi probihajicich prednasek a setkani pedagogii s odborniky v ramci prevence
vzniku syndromu vyhoteni. Mladsi pedagogové se s temétikou setkavaji jiz pti studiu vysoké
skoly, coz ma ptirozené kladny vyznam v informovanosti o dané problematice, na ktery lze
navazat sebevzdélavanim v tomto oboru i v ramci bézné ucitelské praxe.

Podafilo se mi potvrdit hypotézy H1: Zeny ucitelky maji vétsi sklony k vyskytu
syndromu vyhoreni nez muzi a H3: Zeny vénuji vice volného casu V ramci vsedniho dne
pripravé na vyuku a jinym pracovnim povinnostem nez muzi. Zamitnout jsem musel hypotézy
H2: Ucitelé/ucitelky do veku 50 let maji vetsi povédomi o syndromu vyhoreni nez vyucujici ve
veku nad 50 let a H4: Jsem presvédcen, Ze ucitelé mladsi 50 let vyuzZivaji internet k
vyhledavani informaci o syndromu vyhoreni castéji nez ucitelé starsi 50 let.

Rezervu mé prace shledavam v menSim souboru mnozstvi respondenti. Vzhledem
kK pomérné uzkému okruhu Setfeného vzorku vSak odpovidd mym moZnostem a v&fim, Ze
jsem i presto vramci vyzkumu poskytl dostatetné podloZzené informace. V problematice
administrativnich narokt by bylo zajimavé zjistit konkrétni ukony, které ucitele nejvice
okradaji o Cas a tim padem je pfi vykondvani profese nasledné stresuji. Dalsi rezervu
shledavam v nepomérném rozloZeni respondentli v zéavislosti na pohlavi a véku. Tento
problém je opét disledkem pomérné¢ omezenych moznosti respondenty ziskat.

Téma mé bakalarské prace mne velice zaujalo, v rdmci jeji tvorby jsem nastudoval
pomérné znacné mnozstvi odborné literatury. Jsem velice rad za vybér tohoto tématu, jelikoz
jsem mél moznost se dozvédet informace o skuteéné aktualnim problému.

Syndrom vyhofeni je skute¢né zdvaznym problémem dne$ni doby a netyka se pouze
ucitelské profese. Zasadni je vénovat pozornost piedevsim zakladnim potfebam naseho téla a

fesit problémy jiz v jejich zarodku.
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Prilohy

Dotaznik

Viézena pani, vazeny pane

jsem studentem 3. ro¢niku Humanitnich studii na Filosofické fakult¢ Univerzity Pardubice a
zadam Vas o vyplnéni dotazniku, ktery nezabere vice nez 10 minut. Sklada se celkem ze dvou
asti. Cast A zahrnuje vstupni iidaje o Vas, druh4 soudast — dotaznik B je standardizovany,
znamy jako dotaznik BM (Burnout measure — mira vyhoteni). Ob¢ ¢asti jsou zcela anonymni.
Vase odpovédi budou zahrnuty do bakalafské prace s ndzvem Syndrom vyhoteni a riziko jeho
vzniku u uditeld 2. stupné ZS.

Za Cas straveny pii1 vyplnéni dotazniku Vam pifedem dé€kuje Jan Bohac.

Cast A — Vstupni udaje

1. Pohlavi
a. muz
b. Zena
2. Veék

méné nez 30 let
30 — 50 let
C. vice nez 50 let

3. Jste ptesvédCen(a), Ze syndrom vyhoteni je aktudlnim tématem v ucitelské praxi?
da. ano
b. ne
c. nikdy jsem o tom nepfemyslel/nepfemyslela

4. Kde jste vyhledaval(a) informace o problematice syndromu vyhoteni?

v literatute

u kolegii

na internetu

nikdy jsem se touto problematikou nezabyval/nezabyvala

o této problematice jsem se dozvédél/dozvédéla z jiného zdroje

(UVEA™EE) ettt ettt e et e et e e e e et e e eaaeeeeaaeeeeaaeeeaaeeensaeennae nreeeneeeennes

® o0 o
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5. Co Vas ve Vasem povolani nejvice stresuje?
a. pristup zéka ke studiu, vyuka
b. ostatni ¢innosti spojené s chodem $koly (dozor na chodbach, administrativni
prace)
C. jind odpoveéd
[N T0 1) T T

6. Pokladate n¢které administrativni ¢innosti, které musite vykonavat za zbyte¢né?

a. ano
b. ne
C. nevim

7. Kjakym ¢innostem obvykle vyuZivate pfestavky mezi hodinami?
a. odpocinku
b. rychlé ptipravé na dals$i hodinu a jinym organiza¢nim zalezitostem (dozor na
chodbg)
C. jina odpoved’
[T 7<) TP PPR PR

8. K emu obvykle vyuzivate ¢as mimo pracovni dobu v pribéhu vSedniho dne?
a. svym koni¢kiim
b. rodin¢ a domacnosti
C. ptipravé vyuky na dal$i dny a jinym pracovnim povinnostem, které nezvladam
V pracovni dobé
d. jiné
[T 7<) T USSR

9. Kouviili pracovnim povinnostem se nestihdm zabyvat svymi zajmy

a. vzdy
b. casto
c. nckdy
d. zifidka
e. nikdy
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Cast B— BM (Burnout Measure — mira vyhoteni)
Autofi: Ayala Pines, Ph.D. a Elliot Aronson, Ph.D.

Jak Casto mivate nasledujici pocity a zkusenosti? K hodnoceni uzijte prosim ¢isel misto
slovniho hodnoceni:

1 = Nikdy

2 = Jednou za ¢as

3 = Ztidka kdy

4 = Nekdy

5 = Casto

6 = Obvykle

7=Vzdy
1. BYl JSEM UNAVEN......ociiiiiiiiieie e .
2. Citil JS€M S€ V HISN...eeeiveeeiiieieireie e .
3. ProZival jsem Krasny den.........ccccoveeiiiiiininiiniice e .
4. Byl jsem telesn€ VYCerpan. .......ccccovvrvviieeimeeieenieenieee e _
5. Byl jsem CIitOVE VYCOIPAN......cceviveiriiiciicieniee e _
6. Byl JSEm SPaSEN.....ceviiiiiiiiiiiiie e _
7. Byl jsem vyTizen (ZNiCen)......ccoevvveerivieeieienieie e s e _
8. Nemohl jsem se vzchopit a pokraCovat déle...........c.cccuverneen. _
9. Byl JSem NeSTaSINY......uveiiiiiiiiiiiiiie e _
10. Citil jsem se vyCerpan (utahdn, uhonén) ...........cccevveeiiineenne. .
11. Citil jsem se jakoby uv€znen v pasti........cccccceeriverrivieerivennnne .
12. Citil jsem se zcela bezcenny........cocceevvveiiiie e, .
13. Byl jsem unaven a Utrapen........cccoccvveriieinniiesiiiie e seee e .
14. Trapil jsem Se StarOStMi........ccueerieeriiieiie e -
15. Citil jsem se roz€arovan a zKlaman............cccccceviniieiincnnnn .
16. Byl jsem sldb a skoro nemocen...........cccecvevieerieeiivenieesieeenee. .
17. Citil jsem se beznad€jne..........ccoovveiieiiiiiiiiiiie e .
18. Citil jsem se odmitnuty a odstréeny........ccccceeveveriiriieiieninnns .
19. Citil jsem se pln OPtMISMU. .......oeieiiieiriiieiie e .
20. Citil jsem se pln €Nergie........cccueeriviriieiiecieeeerie e .
21. Byl jsem pln izkosti @ obav.........cccooeviiiiiciiiiiee e .
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