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UvVOD

Na zacatku své bakalafské prace bych rada uvedla, pro¢ jsem si zvolila pravé téma

zaméiené na syndrom vyhoteni u pedagogli v mé préci ucitelit odborného vycviku.

Jeden z hlavnich divodi je, Ze sama jsem zacala svou pedagogickou praxi pfesné v den
svych 18 narozenin a nyni ve svych 43 letech mdm opravdu moznost porovnat nejen
samotnou situaci ve Skolském systému, ale i sama v sobé diky zkuSenostem. Ucitelska
profese nese s sebou velké poslani a zodpovédnost vuci zakiam, rodi¢im, spoleénosti,
ale i sobé samému, a to v pfedavani védomosti a znalosti, ale i v uspofadavani hodnot,
cili a zivotnich sméri. Bohuzel spolecnost jiz nevnima hodnoty tak jako diive. Mizi
ucta a respekt k pedagogiim, neni ocenéno neustalé vzdélavani se ucitele, ani znalosti
nabité z praxe. Kazdodenni naroky na kvalitu vyuky, rychlé rozhodovani a feSeni
problémovych situaci, jako je prace s problémovymi zéky, administrativa, suplovéani
rodin, které jsou v dneSni dobé dost Casto netplné, nebo rodiCe, ktefi Casovym
pracovnim vytizenim nemaji silu, snahu se zajimat o své déti, to vSechno plsobi jako
zat¢Z na ucitele a ovliviiuje jeho psychicky 1 fyzicky vykon. Ucitel odborného vycviku
musi umét zadky spravné motivovat, poradit si se zhorSujici se kazni, absenci a
nezajmem o uceni v oboru. Ucitelskou profesi a to i ucitele praktického vyucovani,
vnimam jako jedno ze stézejnich povolani viibec. Plsobi od ptedskolniho véku az po
dospélost Zaka a tato prace je vnimana jako obraz dnesSni spoleCnosti. Malokdo ze
spole¢nosti viak vidi tskali a naro¢nost prace ucitele v praxi. Radi se sem piiprava na
praktickou vyuku, shanéni pottebnych pomicek, zajistovani bezpecnosti na pracovisti,
ucast na soutézich v oboru, prezentace vyrobku zaku a tudiz i Skoly, realizace projekti,
stazi aj. Tyto ¢innosti Casto zasahuji do osobnich Zivotii a rodin ucitelti a pfinaseji sebou
zatéZ a stres. Stresujici je v dneSni dobé i finan¢ni ohodnoceni ucitelské profese a to
zejména pro muze, ktefi si V sob& nesou punc zivitel rodiny. Celkova psychicka zatéz je
pro mnoho uciteld frustrujici a mnohdy divodem se i svého poslani vzdat.

Hlavnim cilem mé bakaléiské prace je zjistit aktualni fazi syndromu vyhoteni u ucitelt

odborného vycviku s ohledem na jejich pohlavi, vek, délku praxe a dosazené vzdélani.

Nasleduji dva dil¢i cile. Prvni diléi cil ur¢i nejvyraznéji vnimany stresor V praxi ucitele



odborného vycviku a druhy dil¢i cil nam ukdaze, které preventivni nastroje a metody
aktivné ucitelé odborného vycviku pouzivaji a vidi, jako nejucinnéjs$i prevenci proti

syndromu vyhoteni.



1 Syndrom vyhoreni

1.1  Charakteristika syndromu vyhofeni / Burnout syndrom/

Syndrom vyhoteni, jako odborny termin, byl poprvé pouzit v 70. letech 20. stoleti
americkym klinickym psychologem a védcem Herbertem J. Freudenbergerem, ktery
prvni tento pojem pouzil, ale také definoval. V prvopocatku byl pojem spojovan
s lé¢bou alkoholikii a drogové zavislych, ktefi ztratili o vSechno zajem. H. J.
Freudenbergr, jako celozivotni workoholik, si sam na vlastni k0zi prosel stavem
nadSeni, idealismu s naslednym vycerpanim a vyhofenim, o kterém se podrobné&ji
zminuje v knize Burnout — vysokd cena za uspéch a jak Snim zachdzet. Mnoho
odbornikli se snazi o presné definovani a popis tohoto procesu, ale jednotna
charakteristika syndromu vyhoteni neni. Na ptelomu 70. a 80. let je vydano mnoho
publikaci a zacGalo se s touto problematikou pracovat profesionalng, hlavné v oborech,
kde dochazi k emocnimu a socialnimu kontaktu mezi pracovnikem a klientem. Nejedna
se jen o pracujici dobrovolniky, ale i odborniky na rtznych pozicich, kde dochazi
k velké osobni angazovanosti s mnohdy malou uspokojujici navratnosti napft. 1ékafi,
psychologové, ucitelé, soc. pracovnici, policisté, diplomaté, politici, manazeti, aj.
Syndrom vyhoteni je vSeobecné definovan jako velké psychické i fyzické vy€erpani
organismu zapftic¢inéné dlouhotrvajicim chronickym stresem. (Honzak, 2013)

., Vyhoreni je proces extrémniho emocniho a fyzického vycerpdni se soucasnym
cynickym, distancovanym postojem a snizenym vykonem jako ndsledkem chronické
emocni a mezilidské zatéze pri intenzivnim nasazenim pro jiné lidi

(Poschkamp, 2013, s. 11)

,, Burnout je konecnym stadiem procesu, pri nemz lidé, kteri se hluboce emociondlné
nécim zabyvaji, ztraceji své puvodni nadseni (sviij enthusiasmus) a svou motivaci (své
viastni hnaci sily). “ (Freudenberger In K¥ivohlavy, 1998, s. 49)

J4 osobné se nejvice ztotoZiiuji S psychologickym vyrokem.

., Burnout je reakci clovéka na praci, ktera ho mimoradné zatéZuje. *
,, Burnout je situaci, totdalniho vycerpani sil

., Burnout je pocitem clovéka, ktery dosel k zaveru, ze jiz nemiize jit dale. *
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, Burnout je stav, kdy clovek ztratil nadeji, Ze se jeste néco miize zménit. "

(Cherniss In Ktivohlavy, 1998, s. 47)

Syndrom vyhofeni je spojen S pojmem stres a nékdy je za néj i zaménovan, ale vyhoieni
jako proces nastava v dusledku chronického stresu, dlouhodobé zatéze na organismus.
Jedna se 0 dlouhodoby, vycerpavajici stav s psychosomatickymi ptiznaky, ktery
piesahuje moznost dusevniho zpracovani. Dochazi ke ztrat€¢ zajmu o okoli, upada
nadSeni z béznych Cinnosti, nastava zklamani a pocit beznad¢je pii hodnoceni svého
Zivota at’ v 0sobni, nebo pracovni linii. Utlumen je zajem o praci, schopnost feSeni
zadanych tukolid, c¢lovék se snazi minimalizovat kontakt s pracovnim kolektivem,
dostavuje se podrazdénost, az jakasi alergie na urcité socialni skupiny lidi. Stereotyp je
jistota a zklidnéni, které zvySuje nepotiebnost vlastni osoby a tento stav je vniman, jako

apaticky. (Hartl, Hartlovéa, 2000)

V dnesni dob¢ se pojem syndrom vyhoteni nékdy stavi jako medidlni diagndza. Starsi
odbornici tvrdi, ze vyhofeni tu bylo vzdy a za kazdé éry, jen dnesni doba ma lepsi
zazemi k jeho rozvoji diky rychlému tempu a pracovnimu nasazeni, socialnimu vnimani
jednotlivce ve skuping, slozitosti mezilidskych vztaht, potfebé ekonomického zajisténi
rodin, rozdilné Zivotni Grovni, diky celkovym vétSim naroktim dnesni Spolecnosti. Ale
tento plizivy projev vycerpani, vyhasnuti nebo vyprahlosti se vyskytuje nejvice nejen u
takzvanych pomédhajicich profesi, ale 1 u ostatnich profesi vyzadujicich energii a
nadstandartni fyzické a psychické nasazeni nebo flexibilitu, protoze kazdy si neseme jen
ur¢ité mnozstvi zZivotni energie. Pfestoze vymezeni tohoto pojmu neni jednotné, nachazi
se fada psychickych, socialnich a fyzickych symptomt, v kterych se odbornici shoduji,
ale tyto projevy se budou lisit podle jednotlivych lidi a jejich individualni odolnosti.
Christian Stock ve své knize Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout uvadi, ze podle
mezindrodni klasifikace nemoci Svétové zdravotnické organizace neni syndrom
vyhoteni klasifikovan jako nemoc, ale jako doplnkova diagndza, ktera se vyznacuje
psychickym stavem chronické emocionalni tnavy, vy€erpani, lhostejnosti ¢i frustrace.

(Stock, 2010, s. 14)

Z dalSich odbornikii, ktefi jsou se syndromem vyhotfeni spojeni je Christina
Maslachova, kterda se zaméfila nejen na osobnost a jeji zpracovani dlouhodobych

stresorl, ale vzala i v uvahu dalsi tfi roviny. Prvni rovinou je psychické a télesné
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vyCerpani, druhd rovina je zaméfena na ztratu z potéSeni a uspokojeni v pracovni
Cinnosti a tfeti rovina, pro Maslachovou ve vyhodnocovani nejpodstatnéjsi, je
sebeodcizeni (depersonalizace) a ztrata zajmu o okoli. Dilezité jsou negativni reakce
okoli v téchto oblastech, samotné vnitini negativni vnimani téchto reakci jednotlivcem a
to, jak umi jednotlivec kumulaci negativnich faktorG zpracovat. Jejich provazanost a
kumulace vede vétsinou ke ztraté nadsSeni a angazovanosti v pracovni, rodinné a socialni
oblasti. Kromé tohoto hodnoceni ve tfech oblastech ptifadila do hodnoceni i pracovni a

socialni prostiedi, jeho vliv na vykon i chyby jednotlivce. (Honzak, 2013)

1.2 Spolecné znaky ohroZenych skupin

V psychologickém slovniku jsou pomahajici profese - helping professions definovany
jako ,, souhrnny ndzev pro vsechny profese, jejichz teorie, vyzkum a praxe se zaméruje
na pomoc druhym, identifikaci a resSeni jejich problémii a na ziskani novych poznatkii o
cloveku a jeho podminkach k Zivotu, tak aby pomoc mohla byt ucinngjsi.” (Hartl,
Hartlova, 2000, s. 185) Jiz v ptedchozi kapitole uvadim, ze nejvice zatizené syndromem
vyhoteni jsou profese, které se angazuji svou ¢innosti hlavné¢ v pomoci druhym lidem
tzv. pomahajici profese. Syndrom vyhofeni najdeme 1 v jinych pracovnich oborech, ale
v pomahajicich profesich je objevuje Castéji a intenzivngji. Oproti jinym povolanim
Vv pomahajicich profesich dochdzi k interakci mezi pomahajicim profesiondlem se
znalostmi a vzdélanim a jeho klientem, ktery o¢ekava pomoc, nebo radu. Dochazi zde
K propojeni hlavné v emocni roviné, kde klient, pacient, zak, dit¢ musi tomuto
profesiondlovi véfit, citit zdjem, ndklonost, empatii, ale také jeho osobni pfistup,
trpélivost a charakter 1 odborné znalosti. Pomahajici profese se vétSinou setkéavaji
s lidmi, ktefi potiebuji pomoc, nékdy 1 kazdodenné, nebo jsou v nouzové zivotni situaci,
maji zdravotni problémy, chtéji poradit a vést k uritym osobnim cilim. Svym
kontaktem odbornik s klientem vytvafi diky verbalni i1 neverbalni komunikaci
atmosféru, kterd ho stavi do velkého profesniho i osobniho tlaku. Tady povolani
prechazi do pozice poslani. Ve vétsiné téchto profesi existuje profesni kodex chovani i
vzhledu pracovnika a pracovnik se nachazi pod neustdlym tlakem, setkava se s novymi
stresory, které musi hodnotit a zpracovavat, hlavné tam, kde se snazi empaticky

zpracovat problém klienta a psychicky ho podpofit. (Kopiiva, 2006)
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Syndrom vyhoteni ale mizeme dnes najit v jakémkoliv oboru ¢i profesi, a to diky
naro¢nosti ze strany zaméstnavatele a spole¢nosti. Kvuli zrychlujicimu se tempu prace,
narokum na zabezpeceni osobni ekonomické situace a uspokojeni emocnich potieb se

vyhoteni nevyhyba nikomu z nas.
Pomahajici profese:

. Lékati s riznou specializaci napt. psychologové, psychoterapeuti, psychiatii,
gynekologové, onkologic¢ti 1ékafi, zubni Iékaii, 1ékafi na jednotkéch intenzivni péce,
détsky 1ékat, aj.

. Zdravotnicky personal a zdravotni sestry, oSetfovatelky, dispeceti

. Socialni Gtednici, pracovnici u pfepazek a administrativni pracovnice a poradci v
péci o déti, rodiny v krizi, propusténé vézné, aj.

= Ucitelé na vSech stupnich Skol, asistenti, vychovatelé, pedagogové pracujici s

postizenymi détmi, pracovnici v détskych domovech, aj.

. Policisté, pracovnici véznic, pracovnici napravnych ustavi
= Podnikatelé, obchodnici a manazeri, reditelé

. Pravnici a obhdjci, socialni kuratoti

= Farari, kazatelé, knézi, fadové sestry

. Pedagogicti pracovnici

. Politici, poslanci, starostové mést (Kiivohlavy, 1998)

Spole¢né znaky:

. Malé kompetencni moznosti (Honzék, 2013)

. Nedostatecné ohodnoceni ekonomické 1 psychosocialni

. Opakujici se prace s velkym poctem lidi

= Emocionélni a empatické duSevni vycerpani

. Nedostatek spolecenské opory a uznani

. Nadmémé mnozstvi pracovnich povinnosti, tlak ze stany nadfizenych,
spole¢nosti.

. Pracovni ¢innost s lidmi rizného veéku i zaméfeni, ocekadvajicich pomoc
(Honzék, 2013)
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1.2.1 Pusobici rizikové faktory v ucitelské profesi

Pedagogicka profese sebou piinasi specifickou zatéz, ktera se nevyskytuje u ostatnich
pomahajicich profesi, nebo minimaln¢. Napiiklad skutecny pocet hodin, které ucitelé
vénuji své praci vcetné ptiprav a akci porddané pro zéky, jako naptiklad pfiprava a ti¢ast
na soutézich, odbornych kurzech, lyzaiskych vycvicich aj. Skutecny pocet hodin je
mnohem vys$$i nez 8 hodin denné. Velmi slozité a vycCerpavajici je 1 udrzovani
spravného klimatu ve tfidé a chovani zaka nejen pfi vyuce, ale i na pracovistich pii
praktickém vyucovani. Do zatéZze muzeme zaradit i chybéjici finance na vyukové
prostiedky a vybaveni Skol, vliv ma i Spatné vztahy mezi kolegy, neochota ke
spoluprédci a v neposledni fad€ je pracovni zatézi 1 samotné vzdélani pedagogickych

pracovnikii. (Poschkamp, 2013)

Mnoho studii a vyzkumti odhaluje psychickou, senzorickou, mentalni, emocionalni a
fyzickou narocnost prace ucitele ve tfidach i na pracovistich, tj. mistrd odborného
vycviku. Na samotnou psychiku ucitele ale pisobi jest¢ mnoho dalSich vnitinich a
vnéjsich faktort, které ovliviiuji jeho motivaci k zvladani povinnosti, pracovni
vykonnost a zaroven samotnou osobnost uditele. Pisobici rizikové faktory se 1isi podle
stupné $koly, nebo podle zaméfeni $koly a typu zakd, podle toho, zda se jedna o ucitele
teoretickych a praktickych predmét. Faktory, které vedou k vyvolani stresu u ucitele,
pusobi dlouhodobg, nepiijemné, rusivé a piesahuji inosnou miru ucitelovy tolerance a
vzdy zalezi na odolnosti, vydrzi jedince, jeho vnitinimu zpracovani zatéze. Muze se
jednat naptiklad o neustalé feSeni problému, Spatné vtahy na pracovisti nebo malo
kreativni prace. Zalezi i na jeho pedagogickych zkuSenostech a osobnostnich
vlastnostech. To je jeden ze zékladnich pozadavku k Gspéchu v pedagogické ¢innosti.
Dlouhodobé ptisobici stresory mohou vést Kk emo¢ni VvyCerpanosti, tnavé, pocitu
neuspésnosti az k samotnému vyhoteni ucitele. Riziko se nachézi nejen v samotné tiidé
a budové skoly, ale plisobi zde 1 vné&jsi faktory prichdzejici naptiklad od spolecnosti,
kam miZzeme zatadit i nespokojené rodice. Rizikové faktory se meni Skolskou politikou
a novymi zdkony, ale 1 vyvojem moderni spolecnosti. Ucitelé by méli pfistupovat
k zatézi profesionalné mit znalosti v této oblasti a cilené pracovat na své kvalifikaci a

sebevzdélavani. (Pricha, 2002)
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Rizikové faktory uditele:

Fyzické pficiny:

. Nedostatek odolnosti vii¢i pracovni zatézi — fyziologické oslabenost
. Nezdravy zptisob Zivota — Spatné vedena zivotosprava, kouteni, alkohol,

nedostacujici pohyb (Pricha, 2002)
Vnéjsi ptidiny:
Ucitelsky stres: ,, ucitelé se citi rozzlobeni, deprimovani, nervozni a zklamani, kdyz citi

uizkost nebo napéti v diisledku néjaké skutecnosti, kterd souvisi s jejich pedagogickou
praci” (Kyriacou, 2008, s. 151)

. Zaci s malou motivaci k ¢innosti

. Z4ci s negativnim postojem k vyuce

. Casovy tlak na ugitele

" Administrativa

. Spatna disciplina zaka, rusivé chovani

. Zmény v organizaci Skoly a projektech

= Spatné pracovni podminky, nevyhovujici didaktické vybaveni tiid, finanéni

prostiedky k provozu

. Konfliktni prostiedi s kolegy
. Minimalni kariérni postup
. Nedocenéni uditelské profese spole¢nosti, natlak médii (Kyriacou, 2008)

K témto faktorim miizeme jesté priradit:
. Neodpovidajici platové ohodnoceni

. Nedostatek kvalifikovanych pedagogi

= Pfi nemoci Spatna zastupitelnost

. Velky pocet riiznych tfid, ve kterych ucitel u¢i béhem tydne

= Socialni prevence, komunikace s zaky a rodic¢i

. Vztahy s nadfizenymi a vedenim Skoly

. Podfizovani administrativnim ¢innostem, bez moznosti vyjadieni ndzoru ucitele
. Velky pocet zaki riznych znalostnich Grovni

. Stoupajici vékovy prumér ucitell, horsi flexibilita a niz§i odolnost viici stresu
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. Zhorsujici se chovani zaku K uciteli
. Nedostate¢na spoluprace a Kritika ze strany rodi¢t, nezajem o osobnost ucitele

. Nedostatek ¢asu pro dusevni hygienu uciteli (Pricha, 2002)

Skolsky systém prosel mnoha transformacemi a zménami. Mame statni i soukromé
Skoly, nové univerzity, nové studijni obory, nové typy Skol, rizné Skolské ucebni
programy. Zavadéna je pocitacova technika do Skol sni ruku v ruce nové vyukové
metody, vySs$i ndro¢nost na jazykovou vybavenost zakl a také je kladen vétsi diraz na
vzdélavani uditeltl pravé pro vétsi naroky jejich profese. (MI¢ak in Rehulka, Rehulkova
1999, s. 110) Kromé pracovnich rizikovych faktort hraji roli i osobnostni rizikové
faktory ucitele, do kterych bychom mohli zafadit ptilisné nadseni, idealismus, zdravotni
stav, délku praxe, perfekcionalismus, neschopnost fici ne, snahu brat na sebe vice
povinnosti, stihnout véci v asové tisni, neupfednostiiovat své zajmy byt dobry jak
Vv pracovng, tak v domacim prostiedi. Takovy ucitel je vystaven tlaku vicero stresort,

neakceptuje odpocinek a zvysuje riziko vyhoteni.

Individualni psychické faktory ucitele:

" Nerealna oc¢ekavani

. Pedantstvi

. Vysoka empatie a tizkost

= Ob¢étavost, zamérenost vice na druhé
. Negativni mysleni, pesimismus

. Perfekcionalismus

= Neum¢ét stanovit osobni meze

= Nedostacujici asertivita

. Neuspokojujici soukromy rodinny Zivot (Rehulka, Rehulkova, 1999)

1.2.2 Pisobici rizikové faktory ucditele odborného vycviku

824

Zatézujici rizikové faktory pfind$i 1 prace mistra odborného vycviku, at' jiZz na
specializovanych pracovistich ve Skolach, nebo na pracovistich ve firmach, kde probiha
praxe studentli béhem Skolniho roku a kde mistr pfipravuje zaky na budouci povolani.
Ucitel odborného vycviku je pod drobnohledem a tlakem ze strany vedeni skoly, zakd,

rodi¢li, manazeri firem a ucitel teorie odbornych pifedméti. Kromé pracovnich
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rizikovych faktorti ptisobi i faktory osobni, rodinné, které maji vliv na psychiku ucitele
a pracovni vykon. I samotny pfistup zaku se diky demokratickému vyvoji spole¢nosti
zménil, a proto je role ucitele odborného vycviku velkou zatézi v celkové interakci
ucitele a zaka. Mezi pracovni rizikové faktory ucitele odborného vycviku muzeme
zatadit kromé& jmenovanych rizikovych faktorG u uciteli teoretickych predmétt
v piedchozi kapitole jesté nasledujici, které ovlivituji praci ucitele odborného vycviku a

mohou byt spoustécim mechanismem syndromu vyhoteni. (Micek, Zeman, 1997)

. Chybéjici podpora kolegti, maly pocet koleg

. Vysoké pozadavky na odborné kompetence ucitele odborného vycviku

. Pozadovana dostatecna flexibilita ucitele odborného vycviku pii odbornych
akcich Skoly

. Nezéjem 74kl o vybrany studijni obor a slabé studijni vysledy ze zdkladnich
skol

. Nedostacujici vybavenost dilen, kuchynék a stfedisek ve skole oproti firmam
. Tlak ze strany firem k zajisténi pozadovanych podminek pro potiebnou

spolupraci se skolou

. Pozadavky vedeni $kol na bezchybnou spolupraci s firmami, neposkodit jméno
Skoly, reklama

. Mala manuélni zru¢nost zakli nové generace, vEtsi naro€nost pro ucitele

odborného vycviku na praktickou vyuku

. Komunikace a feSeni konfliktnich situaci na pracovistich

. Reseni stiznosti rodi¢t a zaki

= Zodpovédnost za zatazeni slabych Zakl na pracovisté

. Administrativni dokumentace

. Dodrzovani skolnich vzdélavacich programit

. Spatny ptistup firem k uéitelim odborného vycviku, podcefiovani znalosti
= Reseni problémi mezi teoretickou a praktickou vyukou

. Zodpovédnost za dodrzovani BOZ na pracovistich (Bartova, 2011)

Tyto faktory a jesté dalsi, pisobi dlouhodobé na fyzicky a psychicky zdravotni stav

ucitele odborného vycviku.
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1.3 Symptomy syndromu vyhoreni

Ptiznaky vyhofeni jsou mnohdy Spatné rozpoznatelné, protoze jsou podobné jinym
priznaktim psychickych nemoci. Ptiznaky se u kazdého jednotlivce mohou lisit, nebo
mit urcité odchyleni dokonce muze dojit ke slouceni vice pfiznakli najednou. VétSinou
se symptomy na sebe vazi podle faze a stupné vyhoteni. Pfiznaky jsou patrné v n¢kolika

urovnich a zasahuji do celé osobnosti jednotlivce. (Poschkamp, 2013)

Fyzicka uroven /télesné omezeni/: celkové télesné vycCerpani organismu, Utlum
organismu, malé aktivni ¢innost, hdchylnost k nemocem diky oslabenému imunitnimu
systému, unava i po relaxaci a odpocinku — chronickd unava, poruchy spankového
rytmu, opakujici se bolesti hlavy, problémy s travicim traktem zaludek, zlucnik, stfevni
problémy, dychaci potize, dusnost, tlak na hrudi, poruchy s krevnim ob&hem, poruchy

s tlakem, bolesti svald, patete, ztuhlost §ije aj.

Emocionalni droven /citové omezeni/: Stav bezmoci, zoufalstvi, pocit bezcennosti,
emo¢ni vycerpani, negativni postoj ke svéfenym klientim, nebo i okoli, smutek,
frustrace, depresivni vykyvy nalady, nizka sebeucta, sebelitost, nechut’ se zabyvat
pracovnimi povinnostmi, uchyleni se ke stereotypu, sklony k sebevrazdam aj. (Kebza,

Solcova, 2003)

Uroveii socidlniho chovini: absence v zaméstnani, nizky kontakt s kolegy, ztrata
nadseni, izolace od klienti a daného oboru, nezajem, apatie, nizka empatie, konzumace
kavy, tabaku, alkoholu a jinych navykovych latek, nepfimétené reakce, agrese, hadky,
plac, smich, ironie, neduvéra, Konfliktni situace s druhymi lidmi, partnerem, détmi,

prateli, Ihostejnost k hodnoceni své osoby okolim

Kognitivni / rozumova/ uroven: Spatnd organizace povinnosti nejen pracovnich, ale i
osobnich, sniZzend aZz Uplna ztrata flexibility, ztrata schopnosti plnit komplexné zadané
veci, problémy s koncentraci a soustfedénim, chaotické mysSleni, Spatna pamét a
vybavovani si véci, zapominani aj.

Pticiny ¢asto nejsou spojovany s vyhofenim, ale s dlouhotrvajicim stavem vycerpanosti,
pravé pro pomaly nastup jim mnohdy nepfikladdme dulezitost. Kdyz se zméni
osobnostni chovani a postoj k zivotu viditeln€¢ pro okoli, je uz ¢lovék vétSinou v urcité

fazi syndromu vyhoteni. (Poschkamp, 2013)
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1.4 Cyklus syndromu vyhoieni

Pribéh syndromu vyhoteni neni kratkodoby, je to vysledek dlouhodobého, plizivého
procesu. Odbornici rozdéluji syndrom vyhoteni do nékolika fazi a snazi se o
identifikaci, pojmenovani jednotlivych stadii. Proto muzeme najit rozdilna dé€leni
v ruznych poctech stadii vyhofeni u jednotlivych odborniki. Délka prabchu
jednotlivych fazi se muze liSit od nékolika mésici az po nckolik let. Miize dojit
Kk prolinani fazi, nékdy i Kk pfeskoCeni nékteré z fazi vyhoteni. Napiiklad psycholozka
Ch. Maslachova pribeh vyhoteni rozd€luje do Ctyt fazi. Jeji rozdéleni je pouzivano,
jako jedno ze zakladnich metod rozpoznani, identifikace syndromu vyhoteni. (Kebza,
Solcova, 2003) Z pedagogického hlediska rozdéluji stadia syndromu vyhoteni napiiklad
Hennig a Keller do péti fazi nadSeni, stagnace, frustrace, apatie, vyhofeni. (Hennig,

Keller, 1995)

Rozd¢leni do péti fazi je dostacujici, ale podle Freudenbergera je rozdé€leni do dvanacti
kritickych ¢asti jeste presnéjsi. Tyto faize nemusi nastat vzdy ve stejném potadi, jak jsou
uvedeny. Kazdd mtze mit jinou délku plsobnosti a silu nastupu, vzdy zdlezi na
osobnostnich a vngjsich faktorech. Nékteré faze jsou vice viditelné, jiné jen naznacené.
Prechod mezi fazemi byva plynuly, neohraniceny a clovék casto diagnostikuje jen
pfepracovanost a unavu misto toho, aby vnimal $patny zivotni styl, rytmus a zmény v

komunikaci s okolim.

1. faze: nutkava snaha o sebeprosazovani — velké nasazeni, pocit odpovédnosti,

disciplinovanosti, velky vydej energie k prosazeni na pracovni pozici

2. faze: intenzivni nasazeni — nasazeni tvrdSiho pracovniho Usili, zrychleni tempa a
vymezeni si vysokych cill, tj. vSe zvladnu sam, jsem nepostradatelny, nepiijimam
pomoc druhych

3. faze: zanedbavani vlastnich potfeb — cilené obétovany Cas a energie na pracovni

vykon a maximalné€ na rodinu. Vlastni potieby jsou vnimany jako rusivy element

4. faze: potlaceni konfliktu — prvni uvédomeéni, ze dochazi ke zménam vici okoli.
Ptiznaky stresu 1 fyzickych potizi. Pocit vnitini krize, ohrozeni své osoby, potlatovani

svych pociti, aby nedochazelo ke konfliktim

18



5. faze: nova interpretace hodnot — hodnoty se ptehodnocuji a zaméfuji se jen na
pracovni vykon, zanedbavani svych silnéji se prosazujicich potieb, izolace od vseho, co

neni spojeno s praci, izolace od kolegti, konicki a Zivotnich radosti

6. faze: popirani intenzivnéjSich problémi — utlum socializace, agresivita,
neochota, cynismus, vymluvy na pracovni vytiZeni, tj. mam moc prace, a S tim spojené

problémy, hadky

7. faze: stazeni do ustrani — zadna socialni komunikace s okolim, izolovani a unik

k alkoholu, tabaku, 1¢ktiim, navykovym latkam, uklidiiujici medikamenty, picjidani se

8. faze: zmény v chovani — jasn¢ identifikovatelné zmény v chovani viditelné

okolim, vycerpani, psychosomatické potize, depresivni stavy, sexualni abstinence

9. faze: depersonalizace — ztrata emoci pro vnimani vlastni osoby i osob ostatnich,
hlavné tykajici se rodiny. Cynismus, sarkasmus. Stereotypni funkce, rutina bez

ptitomného ¢asu

10. faze: vnitini prazdnota — ztrata radosti ze zivota, prazdnota, piebijeni

nesmyslnymi akcemi (drogy, alkohol, sex, pfejidani)

11. faze: deprese — zivot ztratil smysl, budoucnost neni, depresivni dusevni a

télesné stavy, beznadgj

12. faze: syndrom vyhoteni — kolaps organismu po psychické 1 télesné strance
s nutnou lékafskou pomoci. Nasazeni medikace. Ne¢kdy i sebevrazedné sklony, jako

moznost feSeni vzniklé situace. (Honzék, 2013)

Hans Selye, ktery se vénoval studiu pribéhu a stadiim stresu, kde se zminuje o
zaclenéni syndromu vyhoteni do svého dé€leni stresovych fazi. A to do faze tieti, kdy po
pusobeni stresoru faze 1 a mobilizaci ochrannych prostfedkli organismu faze 2 nastava
vycerpani, a pravé sem do stavu organismu bez rezerv zafazuje syndrom vyhofeni.
Samotny stres neni vyhofeni, ale je to cesta, jak se k vyhofeni dostat. (Ktivohlavy,
1998)

1.4.1 Faze syndromu vyhoieni v pedagogické profesi

U jednotlivych fazi syndromu vyhoteni se ztotoznuji s pedagogickym délenim podle

Henniga a Kellera (Hennig, Keller, 1996, s. 17). V zakladu miZeme konstatovat, ze
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z ucitele nadsence se stane ucitel bez zadjmu o svou profesi i1 zivot. Jednotlivé faze
mohou probihat Sriznou intenzitou a délkou. Zalezi na odolnosti osobnosti a

zpracovavani reakci na vnéjsi a vnitini pozadavky.

1. faze nadSeni: ucitel ma vysoké naroky, rdd se angazuje pro Skolu i zaky
mnohdy i ve svém volném case, je nadSeny, zapaleny pro véc, vymysli nové napady a
veci, vylety, projekty, ocekava ocenéni ze strany vedeni, angaZovanost a nadsSeni ze
strany zaka, rodi¢t, kolegi. Citi se plny energic pro nové véci. Stanovuje Ssi

nedosazitelné cile. Radime sem hlavné ucitele novacky.

2. faze stagnace: realizace vyty¢enych plani se vytraci, nastaiva neuspokojiva
realita, méni se struktura planu ze strany vedeni, rodi¢i i samotnych zakt. Neustalé
pozadavky a zmény v planech uclitele omezuji a obtézuji. Opakované se snazi vyjit
vstiic okoli a neztratit sviij vytyCeny cil i za cenu vlastniho odmitani odpoc¢inku a jesté
usilovnéji a intenzivné&ji pracuje. Ucitel postupné ustupuje, rezignuje a stahuje se do

sebe. Nastava zklamani z praxe a pocit ztraty ideal ve vybéru povolani.

3. faze frustrace: ucitel za¢ind byt unaveny, vnima zaka jako negativniho, bez
snahy, kazen ve tfidé udrzuje donucovacimi prostiedky, reaguje podrazdéné az
agresivné, klesa pracovni vykonost. Ucitelské povolani ztraci na smysluplnosti,

dostavuje se zklamani, smutek a nechut’ néco podnikat.

4. faze apatie: ucitel zac¢ind vykonavat jen nejnutnéj$i Cinnosti, ma lhostejny,
rutinni pfistup k okoli, nezajima se o $kolu, zaky, obor, nevyhledava kontakt s kolegy.
Snazi se izolovat. Zaka vnima jako nepfitele a izoluje se od jakékoliv aktivity smérem
k zakovi i naopak. Z pracovni oblasti se zde pienasi skleslost i na soukromou oblast,

dotyka se partnera a rodiny.
S. faze vyhoreni: stddium uplného psychického, fyzického vyc€erpani, uplny
kolaps, nezajem o svou osobu i okoli, zivotni beznad&j, depresivni nalady, rezignace na

zivot se sklonem hledani uniku naptiklad v alkoholu a jinych névykovych latkéach.

Nutna profesionalni 1ékaiska pomoc. (Poschkamp, 2013)
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1.5 Moznosti prevence vzniku syndromu vyhoreni

., Kdyz nejsme sami v poradku, néco chybi i tomu, co délame pro druhé. Proto je péce o
sebe sama stejné diilezita jako péce o druhé. I ve znamém vyroku ,,Milovati budes." se

rika, ze milovati mame druhé, jako sami sebe“ (Kiivohlavy, Pecenkova, 2004, s. 14.)

Je dulezité si uvédomit, ze dlouhodoby stav neuspokojeni a ztrata motivace k ¢innosti
ucitele zvySuje jeho frustraci, beznadéj a nechut Vvtomto pedagogickém poslani
pokracovat. Chtit rozpoznat pfiCiny, pro¢ se tak déje, a zacit ménit své dosavadni
chovani chce jasné rozpoznani situaci, kdy dochézi k selhavani, a tyto naSe opakujici se
reakce zménit tak, aby neuhasla nase energie. I malé kriucky mohou vést k uspéchu.
Nejprve je dulezité najit pii¢inu, uvédomit si ji a pak mohu ménit vzorce svého chovani.
Stanoveni menSich cill, ndm umoznuje lepSi kontrolu a pozitivni hodnoceni
jednotlivych kroki k jeho dosazeni. (Bartova, 2011) Prevence vzniku syndromu

Ve

vyhoteni je dilezita, protoze 1é¢ba syndromu vyhoteni je zasadn€ narocnéjsi.

Preventivni opatieni vzniku syndromu vyhotfeni neni vzdy jednoznacné a lisi se
vnimanim sebe samotného a charakterem osobnosti kazdého jedince. Jde 0 to Snazit se
posilit osobnost, aby uméla 1épe zvladat napor kumulujiciho se stresu, a tim
minimalizovat nastup vyhoteni. Umét se postavit a zpracovat zivotni ptekazky, obtize a
problémy tak, aby nedochéazelo k vyCerpani, pocitim beznadé&je a zhrouceni. Kazdy
¢lovek je charakterové odlisny a vnima pirekazky pod rozdilnym uhlem. Jeden si neumi
predstavit, Ze problém zvladne a dopfedu propada panice, pfedem vidi neuspéch a
podceiiuje se, druhy se pres prekazku 1 s pifipadnym nezdarem piehoupne a jde dal.
Americka psycholozka Ayala Pines (Ktivohlavy, 1998) ve svém vyzkumu uvadi, ze
K vyhotfeni a vyerpanosti jsou vice nachylni lidé, kteti maji radi monotonnost, zajeté,
nauen€, stereotypni zplsoby Zivota, neZ ti, ktefi maji radi zmény, vyzvy, denni
promény a nové situace. Tito lidé dokézou byt odolnéjsi vici stresu a méné nachylni
K psychickému vyhoteni. (Kfivohlavy, 1998) Jedna z moznosti prevence vyhoteni
napiiklad u ucitelll by byl nacvik stresovych situaci, jiz pti vzdélavani a piipravé
na profesi ucitele. Jednalo by se 0 nacvik konkrétnich krizovych, stresujicich situaci,
s kterymi se ucitel mtize setkat ve tfidach, nebo na praktickém vyucovani. Nekteré jiné
profese maji tuto pfipravu jiz povinnou (manaZzefi, pracovnici u policie, dispecefi).

(Poschkamp, 2013) Pokud je spoustécem vyhoteni profesni zklamani a nedostatecné
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uspokojeni v profesni praxi, miize byt prevenci zména pracovniho zafazeni, Gprava
pracovni doby, zajisténi lepSich pracovnich podminek ticho, teplo, svétlo, lepsi

komunikace se zaméstnavatelem, kolegy o zatézovych situacich (Kiivohlavy, 1998)
Prevenci syndromu vyhoteni miizeme pojmout do dvou trovni:

Uroven osobni — je to &innost jednotlivce, kde pracuje na sobé a tato aktivita neni

spojena s jeho profesnim zivotem. Je to néco co mu piinasi potéSeni a radost. Plsobi
preventivng i v prvopocatecnich fazich vyhoteni, kdy znovu nalezenim téchto ¢innosti
ziskava osobni smysluplnost Zivota. Radime sem to, co p¥inasi pocit uspokojeni, radosti
a potéSeni pro konkrétniho jednotlivce. Jsou to naptiklad cinnosti sportovniho,
kulinaiského, uméleckého, kulturniho zaméteni, koni¢ky a zajmy. Mlizeme sem zatadit

1 ¢innosti, tkony, které jako jednotlivec mohu ovlivnit a zménit:

. Najit si ¢as na premysleni, délat si prestavky

. Nebrat si vic tikolii nez mtizu zvladnout

. Vymezit ¢as na své aktivity a dobrovolnou ¢innost pro druhé

= Zpomalit, nespéchat, ned¢lat vSechno hned, ted’

. Velké cile rozdélit na mensi

. Rikat, sd&lovat své pocity

. Naucit se relaxacni techniky, odpoc¢ivat — vymezit si Cas jen pro sebe
= Zajimat se o pratele, rodinu, mit spolecné zazitky a udrzovat vztahy
. Vést si zapisky o svych pocitech, ndzorech, krocich

. Najit si nové ptatele se stejnym zdjmem

. Vytvofit jasné ¢asové hranice mezi praci a soukromim Zivotem

= Vénovat se partnerovi a détem, radovat se ze spole¢nych zazitki

= Zajimat se o svou Zivotospravu a své zdravi

. Odpojit mysl od pocitace, telefonu, e-mailu, nebud’te 24 hodin k dispozici

druhym (Carnegie, 2011)

. Osvojit si dovednosti - co se musim naucit pro lepsi zvladani stresu, 1épe
reagovat na ne¢ekané situace ve tfid¢ s Zaky, naucit se vice pochvalit ostatni, nebat se
sdélit negativni nazor, umét odmitnout fici ne, aj.

. Budovat osobni vztahy s rodi¢i, zaky, kamarady, prateli — zajimejte se, jak se jim

dafi a jak se citi
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. Nenosit problémy z domova mezi zaky a opacné — je to znatelné ve vaSem
chovani

. Odhalit moznost zménit vykon ve své praci, pro lepsi pocit (snazit se vyhnout
monotonnosti, konkrétni mensi cile, rozdéleni prace, odménovat sebe za splnéné ukoly,
zmeéna cesty do prace)

. Zvladat stresovych situaci - trénink relaxacnich technik s rozlisenim napéti a

uvolnéni svall (Bartova, 2011)

Urovenn socialni — syndrom vyhofeni a jeho jednotlivé faze ovliviiuji socidlni

komunikaci a mezilidské vztahy, a proto je tato urovenn jednou z moznosti dilezité
prevence proti vyhoifeni. Jen my mtizeme vykonat zménu a zménit své nauc¢ené vzorce
chovani v ur€itych zatézovych situacich, ale socialni opora je pro nas dulezitym
aspektem v pomoci pti vyhoteni. Socialni podporou jsou mysleny mezilidské vztahy,
které vznikaji naSim kazdodennim kontaktem v socidlnich skupinach, ve kterych se
pohybujeme jiz od narozeni. Radime sem pocetnou rodinu, piibuzné, kamarady, pratele
a znamé, také napiiklad kolegy a partnery z prace, sousedy, lidi, se kterymi travim
volny ¢as aj. Vnimame zajem, oporu, fakt, ze nas jako jednotlivce nékdo potiebuje a
respektuje, ze nékam patiime. Velky pocet jednotlived v socialni siti jesté ale
neznamena, ze dojde k adekvatni pomoci vyhoielému. (Kiivohlavy, 1998) Dulezita je
socialni vazba, tj. jak uzky socialni kontakt v socialnich skupinach si ¢lovék béhem
Zivota vytvoril, divéra, empatie a komunikativnost, tim v§im se snizuje psychické
vyCerpani a i moznost samotného psychického vyhoteni. Pro spravny psychicky vyvoj

potiebujeme ve vSech Zivotnich stadiich upfimné osobnostni pratelstvi.

Sociélni pomoci rozumime

= Souciténi, empatii, pochopeni

. Zajem o problém, situaci, nazor

. Povzbuzovani, spoluprace, ocenéni

. NeziStna pomoc

. Vyslechnuti, utécha

. Nezaujaty nazor pii komunikaci aj. (Bartova, 2011)
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Socialni pomoc od druhych, opora nebo podpora je vyznamna a nepodcenovatelna,
pokud se ¢lov€k nachazi v zatézové situaci. Muzeme sem zafadit tyto typy druhy

socialni opory

. Emocionalni opora: poskytuje ji nejbliz§i okoli manzel, manzelka, partner,
rodiCe, blizky pfitel. Dostava se pocit jistoty, klidu, blizkosti, porozuméni, lasky,
sounalezitosti, bezpeci aj.

. Informacni opora: dostava se ji komunikaci ve vSech socidlnich skupinéch,
ziskavanim nazort, rad, znalosti, upozornéni, informaci, pochopenim, povzbuzenim a
utéchou aj. (Poschkapm, 2013)

. Hodnotici opora: fadime sem odborniky, jako naptiklad psychoterapeut, 1ékat,
psycholog, poradce. Sd€luji nam ndzor, pohled na situaci, mozné vychodisko, feSeni,
naslouchaji a hodnoti (Rehulka, Rehulkova, 1999)

. Instrumentalni opora: je konkrétni prakticka pomoc od socidlnich jednotlivci
z rodiny, pratel, kolegl, jedna se o takzvané podani pomocné ruky. Pohlidani déti,
pijceni knih, vypracovani podkladii, moznost ptespani, pijceni financi, aj. (Poschkapm,

2013)

Socialni opora pomaha nejen pii prevenci vyhoieni, stresu, deprese, ale je dulezita pii
samotném zvladani 1é€by syndromu vyhoteni. Dobra socidlni podpora je poskytovana
jen tam, kde jsou kladné mezilidské vztahy. At je to na pracovisti pii kontaktu a jednani
s nadfizenymi, kolegy, zaky, rodi¢i, nebo v rodiné s manzelem, partnerkou, détmi, ale i
pii zajmové Cinnosti s kamarady a prateli. Zde dochazi k naslouchani, uznani, empatii,
emociondlni podpote, nezistnému pomahani, spolupraci, zjmu o druhého, komunikaci
aj. Je mnoho preventivnich rad a postuptl, ale jejich realizace do praktického zivota
vyzaduje silu a odhodldni zménit sam sebe, vnimani okoli a pfistupu k Zivotu.

(Kfivohlavy, 1998)

Prevence syndromu vyhoteni u pedagogickych profesi se odviji hlavné od osobniho
zvladani ucitelské zatéze, dokazat zatéz vyrovnat S vyuzitim prevence rizikovych

faktora.
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2 Naroc¢né zivotni situace

Z psychologického pohledu mtizeme konstatovat, ze dneSni moderni spolecnost
neustale zrychlujicim se tempem piinadsi nespocet situaci riizné narocnosti a zavaznosti,
na které musime reagovat. Clovék jako jedinec bude mit na tyto zatéZe rozdilnou reakci
i zpusob vyhodnoceni a zpracovani, a to nejen podle schopnosti organismu vyrovnat se
S nepiijemnou situaci, ale zalezi i na zkuSenostech, véku, vzdélani, dusSevni a fyzické
zdatnosti. Jedna se o Zivotni situace, které jedinec vidi jako nepichledné, nejasné,
nefesitelné, ohrozujici a musi vynalozit Usili k prekonani pirekazek, aby dosahl
uspokojeni svého cile. VEtSinou je tato situace pro jedince nova. Dulezité je si fici, CO
muzeme pod pojmem zatézova zivotni situace chapat a k cemu dochazi. Naro¢nou
zasadni Zivotni zatéZovou situaci muzeme definovat napiiklad: ,.u daného jedince
vyvold stav nadmeérného zatizeni, nebo ohroZeni spojeného s ubytkem uspokojeni,

ohrozujici jeho celkovou télesnou i dusevni pohodu. *“ (Vagnerova, 2004, s. 265)

Zatézové situace vytvaii tlak na nas organismus a podle toho, jak je extrémni, miize mit
vliv na vyvoj duSevnich poruch a byt prvnim krokem k syndromu vyhoifeni. Do
zakladnich zatézovych situaci fadime stres, ktery vznikd nadmérnou zatézi, dale sem
mohu zahrnout konflikt, kdy ma ¢loveék nachazi mezi dvéma tendencemi feSeni, Stav
frustrace, kdy je cesta kcili komplikovana a blokovana riznymi piekazkami, a
deprivaci, kdy nejsou dlouhodobé¢ uspokojeny zakladni potieby. Konfliktni, stresové a
frustrujici situace nemizeme od sebe oddélit, maji stejné popisujici znaky. Dalsi
naroéné zivotni situace nastiavaji béhem jakékoliv zmény zivotnich podminek.
V Sedesatych letech bodovym ohodnocenim, zpracovali pfi¢iny stresovych udalosti
autofi Holmes a Rahe (Holmes, Rahe in: Micek, Zeman, 1997, s. 57) fadime sem
naptiklad: téhotenstvi, uvéznéni, odchod do diichodu, svatbu, dluhy, rozvod, hadky
v roding€ i na pracovisti, zkousky, zména bydlisté, aj. Body u jednotlivych situaci se
sCitaji a tato Skala ndm ukazuje riziko spusténi zavaZnych psychickych a fyzickych
poruch organismu. Naro¢né zivotni situace pusobi nejen negativné na jedince, ale
nekteré mohou byt motivatory k vy$§im vykonlim a posunu v osobnostnim rozvoji
napiiklad novéa prace, povySeni, svatba, financni ohodnoceni, zaplsobeni 1éCby, aj.
Castgji se viak setkame se situacemi s negativnim vlivem na télesnou i dusevni stranku
¢lovéka. Dochazi k vydani osobni energie na adaptaci a k vypéstovani osobni odolnosti.
Jsou vSak individudlni rozdily mezi vnimanim zatézovych situaci. Co pro jednoho
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jedince je nezvladatelné, nefesitelné, tak druhy vnima, jako béznou zatéz a zvladne ji

bez vétsiho vypéti sil. (Vagnerova, 2008)

S naronymi zivotnimi situacemi se ve své pedagogické Cinnosti musi vyrovnavat
vSichni pedagogiCti pracovnici. Vyrovnani se s dopadem téchto situaci je o to
samotnych. Nejveétsi zatézi pro ucitele odborného vycviku je udrzovani poradku a kazné
na pracovistich, nepozornost, nezdjem o pracovni ¢innost, feSeni prestupkltl v chovani
vuci pracovnikiim firem, drzé chovani a agrese mezi zéky, které prechazi mnohdy i na
ucitele, a nepresné, nedostacujici moznosti feseni téchto narocnych situaci ve tfidach i
na pracovistich. Stresové, frustrujici a konfliktni stavy jsou nékdy hodné podobné a je
tézké je od sebe rozpoznat, proto jsou jednotné fazeny pod pojem naro¢né Zivotni

situace. (Prtcha, 2002)

2.1 Konflikt

Konflikt ptivod je z latinského slova confligd, conflictus a znamena srazka, stietnout se.
Jedna se o situaci, kdy se jedinec ocitd mezi dvéma moznostmi feSeni, dvéma nazory,
mySlenkami, zajmy, Casto mezi dvéma navzajem neslucitelnymi cili, protichidnymi
moznostmi feSeni a je nucen zvolit jen jednu z nabizenych moznosti, pfitom jejich
uroven dilezitosti mize byt rovnovaznd. (Hartl, Hartlovd, 2000) Toto psychické
rozpolozeni vSak samo o sobé€ neni zatéz, ale zaté€z vytvareji negativni emoce, které pii
konfliktu mohou vznikat strach, nervozita, marnost, nejistota, nenavist. Konfliktim
musime Celit kKazdy den, jsou soucasti socidlnich skupin i spolecnosti (rodice,
spolupracovnici, déti, partnefi, ptatelé, aj.) Neékteré konflikty mohou naopak po
uspé$ném vyfeSeni piinést pocit spokojenosti a radosti. Pokud je tedy konflikt
nepiijemny, dlouhodoby, opakujici se, stava se stresorem, a tudiz i zivotni zatézovou
situaci, nastava frustrace a uzkost. (Vagnerova, 2008) U ucitele odborného vycviku, ale
i ostatnich pedagogickych pracovnikii vznika konfliktni role hlavné protichidnymi
pozadavky na tuto profesi. Dochazi k pocitu podrazdénosti, nervozity, napéti,
nespavosti, neuspokojeni z pracovni profese, nejistota o spravnosti postupu a svého

jednani, uzkost z kritiky ze strany spolec¢nosti, strach o pracovni misto.

. Ucitel ma byt podle moderni spolecnosti piivétivym empatickym c¢loveékem,

chapajicim zaka, aby v ném zak nasel dtvéru a chodil se radit i s osobnimi problémy,
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aby mohl motivovat a ovliviiovat zaka k pozitivnimu vztahu k uéeni a Skole, ma byt
spravedlivy v hodnoceni, ale na stranu opa¢nou musi byt také piisny, duasledny,
dirazny, udrzovat kazen, odhalit patologické jevy, feSit konflikty, situace a vychovné

problémy urcitymi vychovnymi opatienimi. (Pricha, 2002)
Typy konfliktii podle poctu zicastnénych osob:

intrapersonalni — vnitini: konflikt, ktery se odehrava uvnitt jedince piisobenim dvou

myslenek, nazori S vybérem jen jednoho z nich. Vzdy se jedna o dva poly:

(+ -) Apetence - Averze: konflikt dvou protichidnych polu: kladné i zaporné fesSeni

situace, ale ani jedna neni zcela zasadnim feSenim. Napiiklad, kdyz pfijmu kariérni

pracovni postup, nejsem si ale jista, jestli zvladnu naro¢nost této pozice.

(-_-) Averze - Averze: konflikt dvou zapornych pola: ani jedena z moznosti nebude

ptizniva. Naptiklad mam ptiznat chybu ve své praci, kdyz vim, Ze budu potrestana?

(+ +) Apetence - Apetence: konflikt dvou pozitivnich pola: napiiklad rozhodnuti se

mezi lepSimi platovymi podminkami, nebo kariérnim povysenim. (Melgosa, 1997)
interpersonalni — vnéjSi: jednd se o konflikt mezilidsky v menSich socialnich
skupinach, kde dochézi ke stietu roli, pozic, nazorl, feSeni ukoli a vznikd Spatna
atmosféra. Napiiklad na pracovisti pii konfliktu mezi kolegy. (Hartl, Hartlova, 2000)
Reseni vnéjsich konflikti probiha na arovni:

emocionalni - jsou nejcastéjsi konflikty v socialnich skupinach, obvyklou reakci na
konflikt je ndladové chovani s agresivnimi vybuchy

neurotické - emoce jsou tlumeny a vtaZzeny do podvédomi, coz mize mit za néasledek

nejriznéjsi psychosomatické nemoci

nefeSené konflikty - casem z nich vznikaji také psychosomatickd onemocnéni, silné

potlaceny do podvédomi

raciondlni - vyfeSené pomoci otevieného cileného vyjednavani, redlného feSent,

vyslechnuti nazoru a moznosti se vyjadfit k problému.
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2.1.1 Faze a reSeni konfliktu:

1. uvodni faze — sdéleni konfliktni situace nadfizenym, partnerovi, zakovi, rodi¢im
(pomtze zvoleni terminu, ¢asu, mista, mame moznost pfipravy, promysleni), nékdo
muze i pfed feSenim konfliktu utéci 2. stfedni fiaze — Vv této fazi probiha samotny
konflikt, mluvime o svych nazorech na problematiku, co se nam libi, co nikoliv, o svych
pocitech. Uvadime klady a zapory. Musime totéz umoznit protistrané. Pozor na
emotivni chovani. Probiha zde rozbor osobniho emotivniho, materialniho zainteresovani
a upfesnéni, jaké zmény, cile chceme dosahnout napt. v chovani, nazoru, ptistupu zaka
nebo rodice k danému problému. Béhem feSeni konfliktu se dostavuji pozitivni nebo
negativni psychické reakce na vzniklou situaci: smich, pla¢, kiik, cynismus, agrese,
ustup, nekomunikace, arogance, aj. 3. zavérecna faze — nalezeni spole¢ného feSeni pro
ob¢ strany nebo zvoleni moznosti kompromisu, dohody, popiipad¢ i Ustupu ze svého
nazoru. (Melgosa, 1997) Konflikt 1ze fesit jednak spontanni cestou, kdy ¢lovék sam
reaguje a vyrovnava se pomoci obrannych mechanismi: Utok, podrazdénost, hlucny
smich, unik, agrese, rezignace, potlaceni emoci, pichnané grimasy oblic¢eje, aj., nebo
fizenou cestou, kdy dojde k feseni konfliktu mezi samotnymi Gcastniky, nebo se jeho
feSeni skryva v pomoci tfeti osoby napi. kouce, lektora, soudu, terapeuta. Pokud
konflikt feSime ftizené, dochazi vétSinou k jeho uspéSnému zvladnuti. (Ktivohlavy,

1998)

2.2  Stres

Pojem stres je u nds znamy z anglického ,,stress™ zatéz, napéti ma ptivod v latinském
slovesu ,,stringo, stringere to znaci stahovati, utahovati. Stres zni také podobné jako
slovo ,,pres*, tj. ptsobici tlak rizné silny a z vice stran, bez moznosti tniku. Stres si
spojujeme s nepiijemnymi télesnymi i psychickymi pocity, jako je bolest hlavy, bolest
bficha, smutek, pla¢, agrese, frustrace, néco co je nam nepiijemné. Stres pusobi,
ovlivituje a negativné¢ se miize projevit v emociondlni, rozumové, socialni a télesné
roving, tady mize probihat v jedné i vice rovinach najednou. Stres neni vyhoteni, stres
je dlouha cesta, ktera nas k vyhoteni mize dovést. (K#ivohlavy, 1994) Stres je v dnesni
dobé pojem, ktery se dotyka nejen profesi s velkou emocni iniciativou, ale diky
civilizacnimu urychlovéani Zivotniho kolob&hu se s nim setkdvaji kazdodenné vSichni.

Stres nam udava tempo, jakym Zivotem zijeme nejen my, ale celd spolecnost. Jak se
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zminuje Kebza (Kebza, 2005), je stresem Casto modné oznacovana jakakoliv situace,
ktera nas tlaci k urcité reakci, aniz by se nutn¢ muselo jednat o stres, ale jen o urcity
stupen zatéze, kterd je do zna¢né miry stimulem organismu. Hranice mezi stresem a
zatézi je ale individualni a zalezi na fyziologické i psychické vyspélosti a odolnosti
organismu, jak dokaze vyhodnotit a zpracovat psychogenni podnét, Ktery vyvola reakci.
Rychlost dnesni spole¢nosti vytvari nezpracovatelnou zatéz a ta je v uréitych zivotnich
situacich takova, ze organismus nemiize reagovat piirozené. Dostavi se neadekvatni
reakce, nebo se stres projevi na organismu neurotickymi a psychosomatickymi
poruchami, jako jsou napiiklad poruchy tzkosti, panické poruchy, depresivni reakce,
poruchy motoriky, poruchy zazivaciho tstroji aj. (Kebza, 2005) Stres definovalo mnoho
uznavanych autor a odbornikd napiiklad: ,,Stres je stav organismu, kdy jeho integrita
je ohroZena a organismus musi zapojit vSechny schopnosti na svoji ochranu.“ (Coper,

Appley In Hartl, Hartlova 2000, s. 56)

wdtresem oznacujeme takovou zménu v organismu, kterd v urcitém stavu ohrozeni
(napriklad pred tezkou operaci) miize vyvolat vysoky stupen napéti, rozvratit zabehana
schémata kazdodenniho zpusobu jednani, kterd oslabuje mentalni vykonost a vyvoldava

subjektivne neprijemné stavy afektivniho vycerpani.* (Janis In Ktivohlavy, 1994, s. 10)

2.2.1 Druhy stresu

Stres miizeme rozdélit na 4 zékladni typy

1. Hyperstres - nadmérny stres, pro organismus za hranici zpracovatelnosti a
adaptace
2. Hypostres - nedostatecny stres, ktery nedosahl vyvolani reakce U mini stresort,

ale dlouhodobym ptisobenim muze dojit ke zvratu.

3. Distres - negativné pusobici, vycerpavajici, Skodlivy stres (strach, plac, tzkost
apod.)
4. Eurostres — na organismus kladné ptisobici, stimulujici stres, je vniman kladné

(rozechvéni, Simrani zaludku, o¢ekavani). Jeho vliv neni tak trvaly jako distres, ktery

aktivuje organismus a jeho systémy silngji. (Kiivohlavy, 1994)
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Druhy stresori

Termin stresor mizeme chapat jako rizné okolni podnéty, které plisobi na Clovéka a
vyvolavaji tak v naSem organismu stresové reakce. ,,Stresor je cinitel vnéjsiho prostiedi
vyvolavajiciho v organismu stav stresu, nebo stresovou reakci “ (Hartl, Hartlova, 2000,
S. 569) Stresor je podnét, ktery na nas pusobi a ktery nas zatézuje, vytvari takzvané
zatézovou situaci. Stresory delime z nékolika uhlu pohledu naptiklad podle délky,
povahy, zdroje, kvantity a dalSich hledisek. Fyzikalni — fadi se sem jedy, alkohol,
drogy, nizky obsah kysliku ve vzduchu, viry, bakterie, ale i nehody, trazy a piirodni
katastrofy, nepiijemny chlad nebo teplo, vysoky hluk, aj. Emocionalni — negativni
emoce jako jsou obavy, strach, agrese, nenavist, zloba, uzkostnost (anxiozita), zavist,

nepratelstvi, atd. (Selye In: K¥ivohlavy, 1994, s. 12)

Stresory podle povahy: Biologické: vSe co narusuje vnitini rovnovahu biorytmu

hormonalni zmény, bakterialni a virové ptisobeni, 1éky, chemikalie aj. Psychologické:
kazdodenni zivotni udalosti, nespokojenost v zaméstnani, finan¢ni frustrace, Casovy tlak
umrti ¢lovéka, rozvod, hadky aj. Socialni: negativni socidlni kontakty tlak kolektivu,
partnerska osamélost, potieba uplatnéni a realizace v praci aj. Fyzikalni: u uéiteld jde
hlavné o hluk, dale sem muzeme zafadit tlak, otfesy, radiace, vliv UV a IR zafeni,

extrémné vysoké a nizké teploty aj. (Ktivohlavy, 2001)

Druhy stresoru podle zdroje:

Vnitini: vychdzeji z ¢lovéka a neuspokojeni zékladnich lidskych potieb hlad, Zizen,

unava, bolest aj.

Vnéjsi: piichazeji z okoli napf. uraz zaka, hadka s kolegou, ztrata zaméstnani aj.

(Melgosa, 1997)

Stresory podle mnozstvi: Mikrostresory — malé, mirné stresory, které nevyvolavaji

stres, ale pii dlouhodobém piisobeni v néj mohou pfejit, napf. nespokojenost sam se

sebou nebo dlouhodobé napéti v zaméstnani, kde hrozi propousténi.

Makrostresory — velké, silné a nicivé stresory, které jsou vétSinou kratkodobé
s dlouhotrvajicim, deptajicim efektem vedoucim k traumatu, stresu, depresi a dal§imu

onemocnéni, napt. uraz S trvalymi nasledky. (Ktivohlavy, 1994)
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Stresory podle délky pusobeni: Dlouhodobé — napi. konfliktni pracovni prostiedi

Kratkodobé — hadka s kolegou, uspokojeni ze splnéného ukolu (Kiivohlavy, 1994)

Holmes a Rahe (Micek 1984) spojuji stresory S riznymi Zivotnimi situacemi, které na
nas béhem zivota plisobi: Pracovni prostiedi — vysoké naroky na pozornost, pfesnost,
rozhodovéni, zatézujici prostfedi, ¢asovy tlak, neohodnoceni za vykonanou praci,
mobbing na pracovisti, nevytiZzenost az nudnost pracovniho zafazeni, strach, Ze piijdu o
praci, nepfiméfené mnozstvi zodpovédnosti a ukold, rizika spojena s praci, infekéni
prostiedi, hluk aj. Zivotni styl — mnoho &innosti, bez pomoci druhych, malo osobniho
¢asu na socialni vazby, konic¢ky, zdjmy a odpocinek, nedostatek podpory a pochopeni
v blizkych vztazich, zanedbavani biologickych potieb, problémy v partnerstvi,
konzumni zpusob zivota aj. Charakter osobnosti — piehnana zodpovédnost,
perfekcionalismus, vSe chtit mit pod kontrolou, negativni a pesimisticky pohled na véci

aj. (Micek, 1997)

2.2.2 Faze stresovych reakci

Télo ¢loveka reaguje na stresory, které nas mohou ohrozit, biochemickymi (nervovymi,
hormonalnimi) a fyzickymi zménami se mobilizuje, a to kratkodobé i dlouhodobé.
(Kirstova, 1996) Reakce na stresor probihajici uvnitt organismu jsou v zasad¢ u vétSiny
lidi stejné probihajici ve 3 fazich tzv. Obecny adaptacni syndrom GAS (general
adaptational syndrom). VsSechny varovné signaly vysilané do mozku zpracovava
hypotalamus, maly organ, ktery se nachazi ve stiedu mozku a vysila signaly pomoci

nervového a krevniho obéhu (Melgosa, 1997)

1. faze - Poplachova reakce (mobilizace, aktivace, varovani) je to okamzita,
prvni reakce na situaci, podnét, kdy télo odstartuje obranny mechanismus a dochézi
K nervovym a chemickym impulsim. Dochazi k vylu¢ovani hormont, jako je adrenalin,
noradrenalin, kortison, aj., které pfipravuji télo na boj o pieziti nebo uték. Zrychluje se
dychani, zvysi se tepova srdecni Cinnost, za¢nou pracovat potni zZlazy, ziZzi se zornice,
aj. Pokud v této fazi stresor odezni, jedinec se dostava do bézného odolného stavu.

(Kirstova, 1996)

2. Faze — Adapta¢ni tato faze nastupuje po delSim pisobeni stresové zatéze, tedy
po stabilit¢ prvniho stddia poplachové reakce. Organismus vyuzivd svych zasob a
spottebovava vétsi mnozZstvi energie diky aktivovani parasimpatiku a vyluCovani
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hormonu (kortizonu a kortizolu) z nadledvinek. Pfi vétsim mnozstvi téchto hormont,
muze dojit k ustani stresové reakce a naopak pii nedostatku kortizonu a kortizolu muze

stres narustat. (Prasko, Praskova, 2001)

3. Faze — Vyderpani dlouhotrvajici adaptacni faze se stalym vlivem stresoru a
nevyhovujicimi podminkami pro organismus, nakonec tomuto stresoru podlehne.
Nastava Gplné vycerpani, zhrouceni, chronické nemoci (porucha imunitniho systému,
diabetes, sebevrazedné sklony v depresi ...), které mohou vést aZ ke smrti. Clovék neni

schopen si sam pomoci. (Melgosa, 1997)
Piiznaky stresu

Jedna se o projevy, varujici signdly organismu. Lékaii mluvi o symptomech, které
dokazeme rozpoznat ve fyziologické, pocitové (emocni) a behaviordlni (v chovéni)
roving. Clovék se mnohdy nedokéaZe pod tihou pracovnich, osobnich a spoledenskych
povinnosti zastavit a uposlechnout jasné projevy svého téla. Nejzndméjsi jsou asi
piiznaky vydané Svétovou zdravotnickou organizaci v Zenevé (Kiivohlavy, 1994) Alix
Kirstova rozdéluje piiznaky také na tfi kategorie jako J. Kiivohlavy, ale vice se
zamétuje na ptiznaky psychického stresu, ktery je hiife identifikovatelny a ma pomale;jsi
nastup. (Kirstova, 1996) J. Prasko a H. Praskova rozsifili pohled na pfiznaky stresu, na
rozdil od J. Kfivohlavého, jest€ o jednu rovinu, a to ptiznaky stresu v chovani. Ostatni
skupiny jsou charakterizovany v zésad¢ stejné. Popis jednotlivych skupin je zaloZen na
otazkach, které si ¢lovek ve stresu poklada a které vedou k narustu napéti, jedinec pak
ztraci rozumovou kontrolu, obavy narustaji a projev v chovani, nebo mysleni se zatradi

jako ptiznak stresu. (Prasko, PraSkové, 2001)

Priznaky stresu

1. Fyziologické priznaky stresu: sevieni a bolest za hrudni kosti, nechut’ k jidlu,
bolest biicha, prijmy, Sexualni impotence, poceni koncetin, bolesti patefe, migréna,

vyrazka, ekzémy na téle, Spatna koncentrace oci, aj.

2. Emocionalni priznaky stresu: vyrazné zmény nalad, velky pocit Gnavy a
Spatné soustfedeéni, neschopnost emocni naklonosti, snéni, omezeny socidlni kontakt,

zvySena uzkostnost, podrazdénost, nepfimefené starosti o zdravotni stav
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3. Behavioralni priznaky stresu (poruchy v chovani): nafikani, nerozhodnost,
zhorSena odpovédnost za ukoly a vykonanou praci, poruchy spanku a denniho zivotniho
rytmu, zvysena zavislost na lécich, cigaretich, nadmérna konzumace alkoholickych

napoju, nebo naopak prejidani (Ktivohlavy, 2001, s. 29)

Dalsi onemocnéni a piresna lékaiska diagnostika, kterda ma spojitost s dlouhodobym
stresem je mozné vyhledat v mezinarodni klasifikaci nemoci. (UZIS, online, cit. 2014-
08-23)

2.3 Frustrace
Pochézi z latinského slova frustra — marné, zmateni potieby. (Stépanik, 2008, s. 11)
Jedna se o psychicky stav jedince, kdy dojde ke zklamani, pii netuspésné, znemoznéné

Ve

cest¢ kcili vyvolané neCekanou wvnéj§i nebo vnitini piekdzkou. Dochazi
K neplanovanému, ne¢ekanému neuspokojeni pozadované potieby a to v piipadé jak
nadbytku, tak i nedostatku. (Hartl, Hartlova, 2000, s. 172) Jedinec o¢ekava uspokojeni,
které nenastane, a dochazi k frustra¢nim reakcim na tuto vzniklou situaci. S frustraci se
setkavame Casto, kazdodenné a mize nas i aktivovat intelektualné Kk hledani novych
moznosti feSeni, naptiklad pokud se ndm néco nepovede a zkouSime véc znovu a jinym
zpisobem. Definice, podle Capa a Marese (Cap, Mares, 2007, s. 200) ,, Frustrace
Znamenda doslova zklamani, oklamani, zmarnéni, bezvyslednost usili. Oznacujeme tak
situace, kdy je zamezeno uspokojovani diilezitych potreb. S frustraci u uciteld
odborného vycviku se mizeme setkat Casto, naptiklad kdyz si stanovujeme S zaky
konkrétni ukol, ktery planujeme vykonat piesné, bez chyb a v ¢asovém limitu, aby nase
ukazka byla motivacni pro ¢innost zaktl a zlepSovani jejich pracovnich vysledkd.
Vnitiné vime, ze tuto Cinnost ovladame profesionalné, ale do cesty ke zdarnému
vykonani vstoupi necekané piekazky / poSkozeny inventét, rozdil v dizajnu, barevném
odstinu, malo mista pro jednu osobu pii zakladani inventare, nepfesny pocet inventare,
ajl. Ocekavani nebylo dosazeno, vnitini neuspokojeni z vykonu vyvolava frustracni
reakce. Pokud jsme vystaveni opakujicim se prekazkam, ¢loveék se stava pasivni,
vztekly, nespokojeny, nefinny a je vynaloZeno mnoho sil na nové a nové pokusy
zvladnuti prekazek, kde nakonec dochazi k frustraci. Z pozitivniho se stava negativni.

Frustrace vznika:
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vnéjsi prekazkou: a) fyzicka: ztrata kli¢t, dodani nespravného materialu k ¢innosti,

porucha na automobilu, aj.

b) socialni: zakazy od ucitele, rodic, vychovné postihy,

chyby druhych, aj.

vnitini piekazka: vlastnosti osobnosti strach, lenost, nejistota, preciznost, podcefovani,

ztrata motivace a zajmu aj. (Melgosa, 1997)

Zvladani frustrace zalezi na frustra¢ni toleranci, tj. jak se jedinec dokaze s frustracni
situaci vyrovnat a jak bude oddalena a zvladana frustra¢ni reakce. Frustra¢ni tolerance
je individudlni a vyviji se i vékem, u déti je frustracni tolerance totiz mensi, nez u
dospélého jedince. Hromadénim a nedostacujici moznosti kompenzace dochazi
K psychické zatézi a mize dojit i ke zhrouceni jedince. Individualni frustra¢ni hladinu a
prekroeni jeji tnosnosti ovliviiuje vek, vzdélani, zkusenosti, vychova, hodnoty,
temperament jedince, aj. Je také rozdil zda frustraci jedinec proziva individualng, nebo

Vv socialni skuping, kde bude frustracni tolerance vétsi a 1épe zvladnutelna.

2.3.1 Druhy frustrace a reakce
Druhy frustrace:

Deprivace: je to stav dlouhodobého nedostatku dtlezitého hlavné podnétu, kdy dochazi
k neuspokojeni zékladnich psychickych 1 fyzickych potfeb. Mizeme sem zaradit
nedostatek lasky, dotektli, socidlnich kontaktd, emoci, zrakovych vjemd, sluchovych
vjemd, bez nich nedochazi k plnohodnotnému rozvoji jedince, jak po psychické, tak

fyzické strance.

Oddaleni: stav, kdy uspokojeni potieby je oddaleno, posunuto do budoucnosti i pres

aktualni dulezitost.

Zmareni: stav, kdy doSlo diky pfekazce k neuspéchu, zhrouceni mozZnosti do i
budoucna dosdhnout cile, nebo uspokojeni potieby. Neni nalezen zpusob, jak cile

dosahnout. Jedna se o vazny stav frustrace.
Konflikt: podrobna definice konfliktu je uvedena v kapitole 2.1
Frustraci, mizeme podle urovné ptisobeni na jedince delit na malou, kam fadime bézné

kazdodenni stavy, jako je pocit hladu, odpocinku, zabavy, spanku, aj. Dal mame Groven
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pochopeni, lasky, sounalezitosti, seberealizace, vazné onemocnéni, potieba jistoty a
bezpedi aj. a posledni uroven je existencialni, kdy dochazi ke ztraté chuté do zivota,

pocit zbyte¢nosti a nepotiebnosti. (Cap, Mares, 2007)

Neuspokojeni potieb, nedosazeni vytycenych cilti vede k frustracnim reakcim, jakési

obran¢ organismu, obran¢ sebevédomi i sebetcty. Zakladnich 5 frustracnich reakei.

1. Agrese - aktivni zptusob reakce na frustracni situaci, jedna se o slovni urazky,
nadavky, napadeni, destrukce: ni¢eni véci, snaha psychickou a fyzickou silou dosahnout
cile. Zalezi zde i na intelektu jedince. / Ucitel se zvySenym hlasem snazi dosahnout

potfebného klidu a pozornosti ve tfid¢ /. Patii sem:

Sikana: jedinec, ktery zaziva frustraéni zklamani, si své neuspokojeni psychicky nebo
fyzicky vybiji na slabsim jedinci

Egocentrizmus: jedinec vyzdvihuje sebe a své potfeby na tkor druhych

Projekce: dochazi k svalovani viny, divodu netispéchu na jiné osoby, nebo okolnosti,
vymluvy naptiklad u drogové zavislych.

Introjekce: jedinec ma suverénni chovani, predstira, ze je vSe v naprostém poradku,
prebira nadzory druhych. (Hartl, Hartlova, 2000)

2. Unik, tstup - jedna se o pasivni zptisob vyrovnani se s frustraéni situaci, jedinec
se snazi prekazce uniknout, nebo ji obejit / ucitel bude radéji nemocen, neZ aby pracoval
na projektu, kde si nevéfi, ze ho zvladne/, spada sem:

Izolace: jedinec se stahuje do ustrani, izoluje se od ostatnich socialnich skupin, aby
nemusel fesit problémovou situaci.

Somatizace: jedno z feseni je Gnik do nemoci, vymluvy nemizu, nezvladnu, vyvolavaji
moznost omluvy a soucitu od ostatnich, pozor, hrozi zde moznost hypochondrie.
Regrese: ustup, navrat do détského, infantilniho chovani nebo k osobé s mateiskou
pé&i. Sislani, neschopnost se sam oblékat, Zarleni, neposlouchani, fiiukani, pomo&ovani.
Fixace: zastaveni, ustrnuti v urCitém stadiu vyvoje i piesto, ze je jedinec schopen
zmeény, napiiklad v osamostatnéni se a socializaci ve skupiné, je zavisly na rodi¢ich
(Hartl, Hartlova, 2000)

Transgrese: unik do vyssiho vyvojového stupné, nez je adekvatni k véku.
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Sublimace: unik, stazeni se do jiného svéta, ¢innosti, mysleni. Jedna se o Cetbu knih,
malovani, ale i o tnik do svéta naboZenstvi, sekt a navykovych latek.

Potlaceni vytésnéni: zamérné vytlaceni cile do nevédomi, jeho zavrhnuti a popfeni.
Bagatelizace: zlehCovani situace, nebezpeci, nékdy se jedinec snazi problém nevidét
nebo precenuje své moznosti k uspésnému zvladnuti aj.

3. Obejiti prekazky: jedinec zvoli jinou moznost feSeni 1 za cenu vétSiho Usili.
Pozor na spolecensky nemoralni obchdzeni cile: uplatek, zastraSovani, aj.

4, Kompenzace: je velmi Castou frustrac¢ni reakci v feSeni problému. Jedinec si
snazi sviij neuspéch nahradit, vykompenzovat néim jinym. A to pozitivn¢: nalezenim
novych zajmi, konicku, sportu a ¢innosti, nebo bohuzel i negativné: zménou v chovani,
kteréa zajisti dostatecnou pozornost okoli, 1 kdyz je spolecensky netinosné, ¢i prehnanou
iniciativou v nékterych zajmech.

5. Racionalizace: racionalni myslenkovy pochod, zhodnoceni nedosazenych cild,
snaha rozebrani a vyhodnoceni situace v klidu. Neékdy muze dojit k omlouvani,

nadhodnocovani a neupiimnosti k sobé samému. (Céap, Mares, 2007)

3 Zatéz ucitele odborného vycviku

Mistr, ucitel odborného vycviku, je pedagog na stfednich odbornych Skolach, ktery
uskutecniuje cile odborné ptipravy, vede k ziskani praktickych odbornych dovednosti a
znalosti pro vykon budouciho povolani Zaka a napliiuje vychovné vzdélavaci cile Skoly.
Na vykon a dovednosti ucitele, a tedy i na mistra odborného vycviku, jsou kladeny
vysoké pozadavky nejen z pracovist, ale 1 od vedeni Skol. ZvySuji se naroky na zplsob
predavani znalosti zakiim, syntézu uciva, na orientaci v mezipredmétovych vztazich a v
dodrzovani legislativnich postupt, dodrzovani discipliny a fadu, administrativnich
ukoli. Rodice zakt vyzaduji profesionalitu v komunikaci ucitele s rodi¢em i jejich
détmi, zaci hledaji pochopeni a spravedlivost, vzor. V neposledni fadé je tu spolecnost,
kterd vyzaduje posouvani mistra OV vjeho odbornosti a vzdélanosti, navySuje
zodpovédnost za lepsi vysledky, rozvoj osobnosti a lepsi uplatnéni absolventll na trhu
prace. Naroky maji vzristajici, nékdy kumulujici tendenci a zasahuji nejen do osobnosti

ucitele, ale 1 do jeho profesniho vykonu. Proto je dilezitym aspektem fyzické i
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psychické zdravi a jeho podpora, aby pracovni pedagogicky vykon vydrzel co nejdéle.
(Vasutova, 2008)

3.1 Naroc¢né situace ucitele odborného vycviku

Mistr odborného vycviku je vystavovan, jako ostatni pedagogiCti pracovnici tlaku a
stresu z vice pozic. Mezi zakladni stresory ucitele teoretika patii zak, pracovni kolektiv,
vedeni, rodi¢ a osobni zdzemi ucitele. U ucitele OV se stresory navysuji 0 pracovisté
praktického vyucovani a jejich pracovniky, firmy, kde vykonévaji zaci svou ptfipravu na
povolani. Tady ucitel OV musi spolupracovat, vytvaiet profesionalni klima a zaroven
pedagogicky, didakticky a profesné zvladat odbornou interakci s zaky. Vlivy pusobici
na mistra odborného vycviku a negativné ovlivitujici jeho osobnost, pracovni vykon

jsou stresory:

Z4k: nevhodné chovani a nekazen 74ku, agresivita, slaba motivace Zzaka k oboru,
nezajem o obor, velky pocet zaku, koordinace dochazky na pracovisti, dohled nad
bezpecnosti zaka na pracovisti, nerespektovani mistra OV, feSeni kazenskych problémii,
aj.

Rodi¢: spolecenskd netcta k profesi ucitele, Spatna spoluprace pii feSeni problému
s chovanim, dochazkou, pfehazovani zodpovédnosti za vychovu a netspéchy zéka na

mistra OV, feSeni problému pravni formou.

Pracovni kolektiv, prostiedi, vedeni: konflikty s kolegy mezi teorii a praxi, podryvani
autority vedenim, kolegy, podcenovani odbornych znalosti, Spatné vybaveni
provozoven, neadekvatni ukolovani vedenim Skoly, Sikana, Casova tisefi, finan¢ni

neocenéni, aj.

Rodinné zazemi: hadky s partnerem, ¢asova narocnost ucitelské profese 1 pedagogické
administrativy zasahujici do osobniho Zivota, vyznamné zmény v osobnim Zivoté, které

ovlivni psychiku ucitele.

Firmy, pracovisté: dodrZzovat interni pozadavky a ptedpisy pracovist, nastaveni
oboustranné vyhovujicich a legislativné spravnych postupd, jako je administrativa,
dochazky o vikendech, akce, zodpovédna osoba, navdzani uzSiho osobniho kontaktu
s pracovniky, hlidani pfistupu a chovani firemnich pracovnikd k zdkim, feSeni

konfliktnich a nestandartnich situaci, zvladani moderni techniky, aj. (Pricha, 2002)
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3.2  Vyznam profese ucitele odborného vycviku

Kazda profese sebou nese pracovni povinnosti a ur¢itou miru zodpovédnosti. Profese
pedagogického pracovnika, Vtomto piipadé mistra odborného vycviku, je 0 to
budouci generace. Ta jsou ale v protikladu s neuspokojivou investici do ucitelt ze
strany spoleCnosti a nedostatecnym ocenénim této profese, jeji zpochybnovani a
zleh¢ovani, snizovani jen na troven sluzby, servisu pro spole¢nost nebo urc¢itého zivotni
poslani cloveéka. Zde se ale jednd o praci s détmi rtznych vékovych kategorii a
S riznymi intelektudlnimi schopnostmi. Na ucitele jsou kladeny vysoké naroky na
pozornost, bezpecnost, pravidelna Skoleni a dozor pii samotném pracovnim ukolu,
naroky na mysleni a didakticky spravné predavani dovednosti a odbornych znalosti.
Dulezita je spravna motivace, komunikace s zaky V jejich vyvojové etapé a vhodné
zvolené cile. U¢itel odborného vycviku musi rychle fesit pracovni, kazeiisky ¢i odborny
problém. Aktivné reagovat na zmény ve vychovné vzdé€lavacim procesu, které jsou
Casto Skolami stanoveny. Pravé nejvétsi narocnosti je prace s détmi, mladezi.
Spole¢nost oc¢ekava naprostou profesionalitu, kontrolu emoci a udrzovani pozitivni
atmosféry a vybornych vztahti szaky, dokonalou pfipravu Zzakd, chyby se zde
neodpousti. Na rozdil od jinych pracovnich pozic ma ale ucitel nedostacujici pravomoci
Vv fesSeni problému. A v neposledni fadé¢ musim zminit i jednu zasadni odvracenou strana
této profese, a to nedostatecné finan¢ni ohodnoceni a linearni kariérni postup. Proto je
dilezity profesiondlni rozvoj ucitelt, jejich vzdélavani a ptiprava na psychicky narocné
situace z divodu zmén v celém pedagogickém vzd€lavacim evropském kontextu.
(Vasutova, 2008) Skoly by méli vytvaret praktické preventivni stresové programy, které
jsou naptiklad bézné ve vedoucich manazerskych pozicich, jako povinné soucasti

vzdélavani ugitel. (Poschkamp, 2013)

3.3 Syndrom vyhoteni a ovlivnéni osobnosti ucitele odborného vycviku

Jak rychle zasdhne syndrom vyhoteni, zaleZi na individualni vybavenosti ucitele a jeho
zvladani narocnych stresujicich situaci, psychické i fyzické vydrzi. VIiv maji i instituce
a spole¢nost. Ucitel odborného vycviku nachazejici se jiz ve fazi syndromu vyhoteni
nevnima svou profesi jako uspokojujici a vyuka s zaky ho nenapliuje. Nepfipravuje se

na vyucovani, nechce vymyslet novou pracovni odbornou ¢innost a postupy,
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organizovat spole¢né akce, projekty. Opadava empatie, komunikace s zaky a zajem o
vysvétlovani odbornych dovednosti. Zanedbava pedagogickou dokumentaci. Stava se
nervoznim, popudlivym, apatickym, agresivnim. Diky nepozornosti a nezajmu Sse
zvysuje riziko Urazu na pracovisti. Vznikaji napjaté vztahy mezi uditelem a zakem. Zaci
ztraci vztah k uciteli, ztraci se motivace a vytycené vychovné vzdélavaci cile nejsou
dosazeny. Klima na pracovisti se postupné pfeménuje na negativni, a to jak ze strany
zaku, tak i ostatnich zaméstnancu. (Kyriacou, 2008) U¢itel se snazi distancovat od zak,
kolegti i pracovnikli pracovist’ inikem do tustrani. Ucitel nepodava standardni vykony a
zaci ztraci divéru v jeho schopnosti, rozvraci se moralka a autorita ucitele upada.
V ptedchozich kapitolach jsme si uvedli stresujici situace v pedagogické Cinnosti, ¢im
vetsi stres, tim rychleji se blizime k syndromu vyhotfeni. NaruSeni se prolind do
rozumové roviny, ztrata nadSeni, zapomindni; emociondlni roviny, naptiiklad pocit
bezmoci, nepotiebnosti. V rovin¢ télesné je to tinava, psychosomatickd onemocnéni a
socialni troven ukazuje nechut’ ke své profesi, nezdjem feSeni konfliktd a situaci na

pracovistich s zaky i kolegy. (Kebza, Solcova, 2003)

3.4 Moznosti prevence syndromu vyhoreni v pedagogické profesi ucitele
odborného vycviku

Prevence je véc individudlniho pfistupu sama k sobé a realisticky pohled na svou
situaci. Je propojena s nasim pracovnim vykonem a kvalité interakce s zakem. Prevence
je také véci planovanou az strojenou S jasnymi vyty¢enymi cili, kterych chei dosdhnout.
Nejde si naplanovat cile, kdyz nevime, jaké mame moznosti k feseni. Clovék musi zagit
u sebe, najit sebedtvéru, vlastni hodnotu a naucit se pracovat s ¢asem, davat své potieby
na pfedni pozice pied ostatnimi. Nebat se netispéchu, odmitnuti. Zména je dlouhodoby
proces, ktery se nezobrazi ihned a nékomu se ani nepodaii zménu dokoncit. (Kristova,
1996) Ucitel odborného vycviku se miiZze branit a pracovat na sob¢ preventivng, stejné

jako vSechny pomahajici profese.
MozZnosti prevence osobni:

1. Aktivni pfistup k zivotu: zajimat se 0 t0, co se odehrava v mém okoli, a vnimat

véci pozitivné pro svou osobnost, pfijimat zmény s rozvahou, klidem a pfirozenosti,
aktivné se podilet na feSeni nenadalych situaci, nebat se akce, kde se mohu prosadit a

zuro¢it své znalosti a profesni dovednosti, vnimat stres jako soucast zivota a véas ho
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oddélit od osobniho zivota a naopak, udrzovat dobré rodinné zazemi, pratelské i
pracovni vztahy, které nam davaji pocit jistoty a opory v naro¢nych situacich,

pohybovat se v prostiedi a mezi lidmi, kde se citim pifjemné. (Kebza, Solcova, 2003)

2. Pohybovy program: plan kazdodenni pohybové aktivity, kterd je pro nas

optimalni, jak duSevné, tak fyzicky. Tento Cas je jen nas, K plnému vyuziti, nejlépe jeste
se spolecniky, aby nehrozilo opadnuti nadSeni. Pro udrzeni elanu a motivace si
zapisujeme vysledky. Je dobré se poradit s profesionaly (1ékaf, fitness trenér, sportovni

trenér aj), aby byla zachovana pravidelnost a intenzita. (Melgosa, 1997)

3. Planovani a organizace ¢asu: piehodnotit vyuziti ¢asu a snazit se najit rovnovahu

mezi profesionalnim zivotem, rodinnym zivotem a osobnim prostorem tak, aby byl pro
vSechny skupiny pfinosny. Rovnovdha mezi jednotlivymi skupinami je dilezita
prevence proti stresu. Vytvofit si tydenni, mési¢ni i pil ro¢ni plan s pofadim tkoll a
¢innosti. Dilezité body ¢asové rovnovahy: nevénovat se jen jedné ¢innosti, dlouhodobé
nevykonavat naro¢nou, jednostrannou ¢innost, pravidelny oddech meditace, sport, joga,
spanek, Cteni, cestovani, nemit provinily pocit, ze se nemohu vénovat ostatnim, najit si
nové pratele, novy konicek, zdjem, vytvofit si casovy harmonogram dne, tydne, mésice,
mit ¢as na partnera, péce o déti rovnoméerné rozlozena s partnerem, nebo jinou osobou,

zvolit napt. pruznou pracovni dobu, prace z domova aj. (Kirstova, 1996)

4. Odpocinek: Odpocinek - relaxace je definovana jako ,,uvolnéni svalového
napeéti, nutné zvlaste tam, kde napéti dochazi v diisledku psych. onemocnéni, prirozeny
opak stresu* (Hartl, Hartlova, 2000, s. 504) MuZeme sem ftadit napf. rizné typy jogy,
relaxacnich cviceni, dechova cvifeni, zvukova meditace, Cetba, psychoterapie, 1écba
tichem, aromaterapie, prochazky, masaze, zabava — smich, aj. Do odpoc¢inku mizeme
zafadit 1 planovanou dovolenou, kterd ndm ptreruS$i pracovni nasazeni a pomdha
k regeneraci, zklidnéni organismu. Radime sem i zdravy spanek alespoii 8 hodin.
(Melgosa, 1997)

5. Plnohodnotna a vyvazena strava: Dulezity faktor pro prevenci je konzumace

vyvazené stravy. Uvadim jen par znamych zakladnich pravidel, ktera se mohou lisit
jednotlivymi nazory odbornikii na vyzivu: pravidelna doba konzumace s dodrzovanim
odstupti dvou az tii hodin, jist pomalu, ne ve spéchu, vyuzivat pracovnich prestavek,

vybirat stravu bohatou na vitaminy skupiny B (udrzovani nervového systému) a
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vitaminu C (usnadiluje zpracovani stresu), SniZzeni spotieby soli, kofeni, sacharidu,
lipidu hlavné zivocisného plvodu (max. 30% denniho energetick¢ho piijmu), mit
dostatek vlakniny ve strave, zvysit piijem Cerstvého ovoce a zeleniny, dodrzovat pitny
rezim (dva az tfi litry denné¢ pomahaji se vSemi biochemickymi reakcemi v téle) aj.

(Melgosa, 1997)

Ziviny ve stravé jsou zakladni stavebni, energeticky a zasobni material, abychom mohli
podavat fyzické i psychické vykony, aby naSe organy a télo jako celek mohlo dobie

pracovat reagovat a zpracovavat kazdodenni stresové situace a nebylo unavené.

6. Socidlni opora: kazdy jedinec potitebuje byt soucasti urité socialni skupiny,

rodiny, Skolniho kolektivu, pracovni skupiny, kolegi z prace, sportovni tymy aj.
Skupiny poskytuji socialni oporu, socialni vztahy a vazby, sdileji problém a tim
eliminuji pfiznaky syndromu vyhoteni. Jde hlavné o naslouchéni, sdéleni problému,
upevnéni vlastniho sebevédomi a diilezitosti, pocit diveéry, ochoty pomoci, vyslechnuti
rozdilnych ndzort, vyjasnéni myslenek. Druhy socialni podpory popisuji podrobné

Vv kapitole prevence syndromu vyhoteni. (Kfivohlavy, 1998)

Ucitel odborného vycviku se musi naucit, Ze 1 v jeho praci se miZou vyskytnout chyby
a nemusi byt vSe dokonalé na 100%, musi hovofit véas s kolegy a vedeni o
problémovych situacich, snazit se najit feSeni problémii ohledné praxe zakd pfi
spolupraci s firmami a pracovisti. Nevnimat netspéch, jako selhani. Na prevenci ucitelti
a mistrit odborného vycviku by se mélo podilet i samotné vedeni Skol, spole¢nost i stat.
Skolam by mélo jit o profesni spokojenost a kvalitni vykon samotnych zaméstnancii. Na
prvnim misté by mély zajistit kvalitni pracovni prostfedi a podminky (hluk, svétlo,
teplo, zazemi- kabinety), které kladné ovlivni vykon ucitele a celkové ptiznivé pusobi
na rozvoj osobnosti. Pracovni prostiedi ovliviluje 1 zdzemi a materialni vybaveni $kol,
firem a pracovist, na kterych mistr pracuje s zaky. Skoly by méli byt flexibilni a
vyrovnavat se modernim pozadavkim a trendim. (Kfivohlavy, 1998)Dulezitym
faktorem by Dbylo zlepSeni finan¢niho ohodnoceni pedagogické profese, zlepSeni
nahledu, informovanosti vefejnosti o narocnosti vykonu ucitele na skoldch vSech typi.
Informovat vetejnost od negativniho vnimani tohoto zaméstnani, diky volnym dnim ve
Skolstvi. Samotné vedeni Skol by mohlo, jako prevenci vnimat mens$i pocet zaki ve

ttidach a ve skupinach na praxich. Dbat na vzdélavani uciteld. Stat se piijetim zdkona ¢.
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563/2004 Sb. o pedagogickych pracovnicich snazi o podporu ucitelské profese a spolu
s Asociaci profese ucitelstvi se snazi o zkvalitiovani profesnich kompetenci ucitele a o

profesionalitu a kvalitu profese. (Walterova, Cerny, Greger, Chval, 2010)

Skoly by méli své pracovniky posilat na $koleni a seminéte, kde se s problematikou
syndromu vyhofeni mohou seznamit a individudlné pfistupovat pak zodpovédné
k prevenci. Ja jsem se napiiklad z(¢astnila seminafe pofadaného Ustavem profesniho
rozvoje pracovniki ve Skolstvi pod Pedagogickou fakultou UK, vedeny lektorkou Z. H.
Moussovou, na téma Syndrom vyhoieni a Skoleni pod zastitou Ministerstva Skolstvi,
mladeze a t&lovychovy CR a Narodnim ustavem pro vzdélavani, ktery vedl lektor O.
Barta. Toto $koleni probihd od 7. 12. 2012 do 30. 6. 2015 v ramci celé CR, kde hlavnim
tématem je spolupréace sttednich odbornych Skol a firem k zajisténi lepSiho odborného
vzdélavani zakd. Cilem bylo eliminovat stresové situace V ¢innosti mistri odborného
vycviku pii spolupraci kol a firem. Dilezité bylo hledani feSeni v naro¢nych situacich
mistra odborného vycviku v praxi. Tohle jsou konkrétni moznosti, jak piedchazet

stresu a syndromu vyhoteni v profesy mistra odborného vycviku.
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PRAKTICKA CAST

4 Cil vyzkumu

Cilem mého vyzkumu V bakalaiské praci je zjistit, analyzovat a zhodnotit tii zasadni
problémy v profesi uc€itele odborného vycviku na stfednich skolach oboru gastronomie
v Praze. Hlavnim cilem je ur¢it miru psychické zatéze u uciteli odborné¢ho vycviku se
zaméfenim na syndrom vyhoteni. Dil¢im cilem je identifikace nejvétSiho stresoru, ktery
vnimaji ucitelé odborného vycviku jako nejzavaznéjsi, a druhym dil¢im cilem je zjisténi
nastroju nebo metod, které ucitelé odborného vycviku ve své profesi sami aktivné
pouzivaji jako preventivni opatieni proti psychické zatézi vedouci k syndromu
vyhoteni. Vyzkumna ¢ast je provedena pomoci tfech anonymnich dotaznikt, které tvori
celek. Hlavnim tkolem je zjistit miru psychického vycerpani ucitele odborného
vycviku, nalézt zasadni stresor jeho pracovni Cinnosti a zjistit zda je provadéna

dostate¢na prevence.

4.1 Vyzkumna metoda

V ramci zpracovani bakalaiské prace jsem pouzila kvantitativni vyzkum se zaméfenim
na jednotlivce vhodny pro poskytnuti pfesnych dat, kde vysledky nejsou zavislé na
vyzkumnikovi, a jako vyzkumny nastroj jsem zvolila dotaznik. Dotaznikova metoda
jedna z nejcastéji volenych metod pti vyzkumu a rychlém sbéru dat. Jedna se o pisemny
formuléfr, ktery miize obsahovat uzaviené, nebo oteviené otdzky pro respondenta /
ucitele odborného vycviku/. Zasadni vyhoda dotazniku spocivd v relativni Casové a
a ze strany respondenta muze dojit k vyplnéni nepfesnych nebo nepravdivych
informaci. Formulai ke zpracovani je piedtiStény a mize byt, jako v mém ptipadé,
anonymni, jen se zakladnimi identifikacnimi kody dotazovaného. Dotazniky byly
vybrany podle prostudované literatury a s ohledem na problematiku syndromu vyhoteni
pedagogickych pracovnikil a cile prace. Jelikoz se nepovazuji za odbornika, ktery miize
sam vyhodnotit fazi psychického vycerpani, pouzila jsem dotazniky znamych autort a
jejich vybér jsem konzultovala s vedoucim mé bakalaiské prace. Prvni pouzity dotaznik

Burnout Measore, dotaznik BM — psychického vyhoteni. Autory tohoto dotazniku jsou
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Aiala Pines a Elliot Aronson. Ceskou verzi dotazniku jsem pievzala z knihy J.
Kiivohlavého (1998) ,,Jak neztratit nadSeni“. Tento dotaznik je chranén autorskymi
pravy. Respondent odhaduje, nakolik s danym tvrzenim souhlasi a ohodnoti stupnici 1 —
7, kdy ¢islice 1 vyjadiuje nejslabsi pocit, Cislice 7 naopak pocit nejintenzivnéjsi,
nejsilngjsi. Respondent se zamysli nad svymi pocity, které posledni dobou proziva,
prostiednictvim 21 danych jednoduchych otdzek. Jedna se o druhou nejcastéji
vyuzivanou metodu k méfeni vlastniho psychického vyhoteni. Dotaznik se zamétuje na

dusSevni, emocionalni a fyzické vyc¢erpani. (Kfivohlavy, 1998)

Druhy pouzity dotaznik je ptevzaty z vyzkumu V. Holecka Vv letech 1999-2001, ktery
uvedl 7 nejcastéjSich stresort v pedagogické profesy. Rada bych zjistila, zda se 1isi
stupnice stresor u ucditelt odborného vycviku a stupnice stresort podle vyzkumu V.
Holecka. JelikoZ je vyzkum zaméten na ucitele odborného vycviku, doplnila jsem jako
8. polozku i vedouci pracovniky na pracovistich, kde probiha prakticka vyuka zakt, pro
ucitele odborného vycviku jsou totiz dal§im moznym stresorem. Respondent oznacuje

do tabulky miru stresu stupnici 1 — 8, kde ¢islice 1 vyjadifuje nejvyssi miru stresu a ¢islo

cvwr

stresory, jak je vnimaji.

Tteti dotaznik je sestaven podle informaci z pouzité literatury v mé bakalatské praci.
Sestavila jsem seznam preventivnich nastroji a snazila jsem se zjistit od respondentti
jejich aktivni pouzivani v prevenci psychického vy€erpani a syndromu vyhoteni.
Respondent ma ohodnotit, a to zaskrtnutim 1 vice moznosti na jednou, kterou metodu
sam preferuje jako nejvice funkéni preventivni opatieni proti syndromu vyhoteni. Cely

dotaznik (viz ptiloha).

4.2  Postup dotaznikového prizkumu

Pti Gplném zacatku mého vyzkumu jsem se chtéla ptivodné zaméfit jen na jednu veétsi
stfedni hotelovou skolu, kde jsem 13let pracovala, ale nesetkala jsem se s pochopenim.
Bohuzel jsem nemohla pro vyzkum pouzit ani mé soucasné pracovisté, jelikoz bych
nesehnala dostateCny pocet respondenttl a tak jsem vybrala nékolik stfednich skol na
uzemi Prahy, které jsou zaméteny na vyuku gastronomie. Jednd se o 23 stiednich Skol

V Praze, které maji zaméfeni oboru na gastronomii, hotelnictvi a turismus s obory
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vzdélavani naptiklad: kuchar-¢isnik, pfiprava jidel, prace ve stravovani, cukraf, provoz
spoleéného stravovani, ¢idnik-servirka, hotelnictvi, aj. Skoly jsem vybirala nékolika
zpusoby. Zaprvé podle velikosti $koly, zaméfeni a po¢tu pedagogickych pracovnik,
ucitell odborného vycviku. K tomu jsem pouzila rejstiik Skol a skolskych zatizeni pod
zastitou Ministerstva Skolstvi mladeze a télovychovy. (http://rejskol.msmt.cz/). Za
druhé, jsem poprosila své kolegy ucitele odborného vycviku Vv ramci bakalaiského
studia, aby ptedali k vyplnéni formulaf svym kolegiim piisobicich na Skolach v Praze a
vyplnéné mi je vratili zpét. A v posledni fadé jsem oslovila ucitele odborného vycviku,
s kterymi mam dlouholeté pracovni kontakty z pracovist nebo pii zajisStovani
odbornych soutézi a odbornych akci, aby piedali dotazniky na svych pracovistich. Opét
jsem se dohodla na osobnim piedani nebo zaslanim postou na mou adresu. Na 16 $kol,
kam jsem Sla osobné, jsem nejprve kontaktovala telefonicky feditele Skoly, vysvétlila
divod vyzkumné Cinnosti a postup pii vyplhovani dotaznikd. Na nékterych Skolach
prislibili feditelé zastitu nad vypliovanim dotaznikll a také jsem byla odkézana na
zastupce feditele pres odborny vycvik. S t€émi jsem méla domluvenou schiizku k predani
dotaznikii a vysvétleni pozadavkid k vyplnéni. Na jedné Skole jsem na vyplnéné
dotazniky mohla i pockat, jelikoz je ulitelé odborného vycviku vyplnili na konci své
porady. Na Sesti Si z tydenniho ¢asového limitu zazadali o prodlouzeni na dva tydny.
Vytisténé dotazniky jsem vzdy piinesla v daném poctu podle pedagogickych
pracovniki S jednim nahradnim. Respondenti byli dopfedu seznameni s Ucelem
vyzkumu, také s tim, jak maji postupovat pii vyplinovani dotazniku, a ze maji byt jejich
odpovédi co nejvice pravdivé, totozné s jejich psychickym rozpolozenim a Zivotni
realitou. Upozornéni byli v ivodu dotazniku na anonymitu dotaznikového Setfeni a

moznosti, kdy a kde se mohou informovat o vysledcich Setieni.
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Tabulka €. 1 Celkovy pocet dotazniki

Celkovy pocet oslovenych stiednich Skol 23
Pocet ptfedanych dotaznikii, podle poctu ucitelti
‘ 109 100%

odborného vycviku na skolach
Pocet nevracenych dotaznikt 17 15,60 %
Pocet vracenych dotazniki 92 84,40 %
Pocet nepouzitelnych, nevyplnénych dotazniki, nebo

8 8,70 %
dotazniky netiplné z vracenych 92 dotaznika
Celkovy pocet pouZitelnych dotazniki ze 109

84 77,06 %
k vyhodnoceni

4.3  Charakteristika respondenti

Pro splnéni co nejptesnéjSich vysledkli bylo zapotiebi sehnat co nejvétsi pocet
respondentll a zajistit co nejkvalitnéjsi sbér dat. Celkem jsem oslovila 23 stfednich $kol
z oboru gastronomie, 7 stiednich Skol zajistili kolegové z bakalarského studia a také
ucitelé odborného vycviku, s kterymi se zndm z jednotlivych pracovist, kde ptlisobi i
nasSe hotelova Skola v Praze. Osobné jsem byla na 16 stfednich odbornych Skolach.
Skoly se vyrazné ligily podle velikosti, podtu tiid, z4kl, zaméstnancti, poétu obori i
ziizovatele. VétSina Skol byla zaméfena 1 na jiné obory nez gastronomie, ale ja pouzila
jako respondenty jen ucitele odborného vycviku pravé v gastronomii, ve které pracuji i
j& osobng, jiz 23 let. Dotazniky jsem piedala celkem 109 ulitelim odborného vycviku a
i piesto, Ze se syndrom vyhoteni ziejmé nebude tolik dotykat mladsich uditelt s kratsi
praxi, zahrnula jsem do prizkumu vSechny kvalitni vracené dotazniky (84), protoze se
psychického vycerpani jiz v zacatcich pedagogické praxe. Co bylo patrné jiz po prvnich
navstévach Skol, pfevazuji ve skolstvi, a to i v odborné praxi, zeny, zastoupeny v pocétu
56 proti 28 muzim. Kazdy vyplnény dotaznik byl zpracovan a rozdélen podle

zakladnich kritérii respondenta: pohlavi, vék, délka praxe, dosazené vzdélani.
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4.3.1 Zastoupeni respondenti podle pohlavi

Z celkového poctu 109 rozdanych dotazniki, bylo odecteno 17 dotaznikd, které nebyly
vyplnény vibec a 8, které byli vyplnény jen caste¢né, a nemohly byt pouzity pro
zpracovani dat. 4 dotazniky byly od muzt a 21 od zen. Celkem bylo k hodnoceni
pouzito 84 plnohodnotnych dotaznikii s poctem 28 muzi a 56 zen uciteli odborného

vycviku na sttednich odbornych Skolach a odbornych ucilistich v Praze.

Tabulka ¢. 2 Pocet zastoupenych respondentti podle pohlavi

Pocet respondenttli podle pohlavi % pocet
MuZi 33% 28
Zeny 67 % 56

Graf ¢. 1 Pocet zastoupenych respondentl podle pohlavi
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4.3.2 Rozdéleni respondentii podle véku

Jednim z dulezitych faktorGi v ur€eni psychického vy€erpani vedoucimu k syndromu
vyhoteni a k zjisténi stresoru, které mohou byt spoustécim mechanismem, je vék ucitelii
odborného vycviku. Respondenty jsem rozdélila do 5 vékovych skupin. Nejvice ucitela
odborného vycviku bylo ve skupiné 31-40 let (27), dalsi nejpocetnéjsi skupinou byl vek
51-60 let (24), nasledovala kategorie 41-50 let (16), na piedposledni pozici byla vékova
kategorie do 30 let (10) a s nejmensim poctem 7 respondentti skoncila vékova skupina

nad 61 let. V tabulce jsem u kazdé v€kové skupiny uvedla na porovnani zastoupeni zen

47



a muzu v jednotlivych vékovych kategoriich. Vékovy primér dotdzanych respondentti
je celkem vysoky 44,43 let z toho muzi maji primér 42,86 a Zeny 45,21 let. VEk je
mozna vyssi 1 tim, ze na ucitele odborného vycviku stale staci stiedoskolské vzdélani,
DPS a neni potieba dal$iho studia. Tim mohli ptejit nekvalifikovani ucitelé teoretickych

odbornych pfedmétd na pozice uciteli odborného vycviku.

Tabulka ¢. 3Pocet respondentti podle véku

Pocet respondentti podle véku % poCet | muizi | Zeny
do 30 let 12% 10 5 5
31-40 let 32% 27 8 19
41-50 let 19% 16 5 11
51-60 let 29% 24 6 18
61 a vice let 8% 7 4 3

Graf €. 2 Rozdéleni respondentil podle veku
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Tabulka ¢. 4Veékové rozhrani respondentti

Vékové rozhrani respondentt Pocet Min. vék Max. vék
Muzi 28 24 63
Zeny 56 27 64
Celkem 84 24 64
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4.3.3 Rozdéleni respondentii podle délky praxe

Dulezitym kritériem je u syndromu vyhoteni a celkového psychického vycerpani uditele

odborného vycviku délka pedagogické praxe. Zacinajici ucitel vnima pracovni vytizeni,

narocnost a pisobeni stresorti jinak nez ucitel odborného vycviku s praxi delsi nez 25

let. Rozd¢lila jsem ucitele odborného vycviku do 5 skupin. Nejvétsi pocet respondentli

byl u délky pedagogické praxe do 10 let (22), velmi vyrovnané bylo i obdobi 11-15 let

(19) a 16-20 let (16). Pokles docela vyrazny, byl u skupiny s pedagogickou praxi 21-25

let (9) a naopak délka praxe nad 25 let byla zastoupena 18 respondenty.

Tabulka €. 5Pocet respondentt podle délky praxe

Pocet respondentti podle délky praxe % pocet | muzi | Zeny
do 10 let 26% 22 6 16
11-15 let 23 % 19 5 14
16-20 let 19% 16 7 9
21-25 let 11% 9 2 7
25 avice let 21 % 18 8 10

Graf ¢. 3Pocet respondentti podle délky praxe
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4.3.4 Rozdéleni respondenti podle dosazeného vzdélani

Dilezitou zékladni otazkou dotaznikového Setieni, bylo zjistit, jaké maji ucitelé

odborného vycviku dosazené vzdélani s ohledem na aktudlni znéni zdkona ¢.563/2004

Sh., 0 pedagogickych pracovnicich a zménach nékterych zakont. Vzdélani pedagogt je

velmi aktualni otazkou dne$ni doby. Z oslovenych respondenti nebyl nikdo, kdo by

nemél uplné stiedoskolské vzdélani spole¢né s dopliiujicim pedagogickym minimem,
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které je momentalné stale dostacujici k vykonu ucitele odborného vycviku. Ale velka
vétSina respondentd, jiz zahdjila bakaldfské studium. Skupina respondentl se
sttedoSkolskym vzdélanim byla zastoupena nejvice (33). Dalsi rozdéleni dosazen¢ho
vzdélani bylo zaméfeno podle toho, kdo zacal jiz studovat bakalarské studium, zde byl
také celkem velky pocet respondenti (18), nasledovali ti, co uz maji dokoncené
vysokoskolské bakalarské studium (16) a poté nasledovala skupina respondentti, kteti
zah4jili vysokoSkolské studium magisterské (6) a na predposledni pozici se umistili
respondenti s Gplnym vysokoskolskym vzdélanim (10). Zde uvadéli respondenti, Ze
kromé& ucitele odborného vycviku, také uci jeden z hlavnich odbornych pfedmétii na

Skole a jednalo se vétSinou o Skoly stiedni hotelové.

Tabulka €. 6 Rozd¢leni respondentt podle dosaZzeného vzdélani

Rozdéleni respondentt podle dosazeného

vzdélani % pocet | muzi | Zeny
Stredoskolské vzdélani s DPS 39% 33 11 22
Zahajeno vysokoskolské bakaldrské studium 23% 19 8 11
Dokoncené vysokoskolské bakalarské studium 19% 16 4 12
Zahajeno vysokoskolské magisterské studium 7% 6 2 4
Dokoncené vysokoskolské magisterské studium 12% 10 3 7

Graf ¢. 4 Rozdéleni respondentii podle dosazeného vzdelani
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5 Ziskané vysledky a jejich grafické vyhodnoceni

5.1 Dotaznik ¢. 1 psychického vyhoi‘eni BM — vyhodnoceni
Podle ziskanych dat od respondenti jsem udé¢lala vypocet (BQ) Burnout Quotientu —

kvocient vyhoteni zpisobem, podle autorti dotazniku.

° Secetla jsem cCiselné hodnoty u otazek 1, 2, 4, 5, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15,
16,17, 18 a 21. Soucet oznacen jako A

o Otazky 3, 6, 19, 20 jejich soucet oznacen B / pozitivni aspekt /
. Vypocet C=32-B

. Vypocet D=A +C

. BQ vypocet: BQ =D: 21

Vysledek a hodnoceni:

BQ mensi nez 2 je vysledek povazovan za dobry

Vysledek BQ mezi 2 az 3 je povazovan za uspokojivy

Vysledek BQ mezi 3 aZ 4 je hodnocen jako zlom, kdy si ujasnit Zivotni hodnoty a cile
Vysledek BQ mezi 4 az 5 potvrzena pritomnost psychického vycerpani

BQ veétsi nez 5 stav psychického vyhoreni, nutnost spoluprace psychologa,

psychoterapeuta.

Podle vyhodnoceni dotaznikit BM od respondentl jsem zjistila vyslednou hodnotu BQ
psychického vyhoteni, kterou jsem vyznacila a zpracovala v tabulce ¢. 7. Uvedla jsem
zde celkovy pocet oslovenych respondentti (84) a jednotlivé mnozstvi respondentli u
ziskanych vysledkti BQ. U BQ nizsiho nez 2 je zastoupeno 16 respondentt, ti dosahli
velmi dobrého vysledku z pohledu psychické zatéze, BQ mezi 2 — 3 je zastoupeno
nejvice respondenty a to poctem 37. Tato nejpocetnéjsi skupina prokazuje uspokojivy
vysledek svého psychického zdravi ve vykonu ucitele odborného vycviku. U hodnoty
BQ mezi 3 — 4 vyslo z celkového poctu respondentti celkem vysoké Cislo 24. Tato
skupina by se méla zaméfit na stavajici Zivotni styl, jeho smysl a cil a nejen teoreticky
prehodnotit Zivotni hodnoty. Zamyslet se jestli to, co délam, m¢ opravdu napliuje, je-li
to pro mne dilezité, nebo ne. Vysledek BQ v rozsahu 4 — 5 je zastoupen 7 respondenty,
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u kterych je jejich vysledkem jasné prokdzadn syndrom dusevniho, emociondlniho i
fyzického vycerpani a pfitomnost urcité faze syndromu vyhoteni. Ve skupiné BQ nad 5

nemam podle vyhodnoceni dotaznik zddného respondenta.

Tabulka ¢. 7 Vysledek BQ podle poctu respondent

VYSLEDNA HODNOTA Celkowy
BQ oslovenych Zeny | Muii oéety % Hodnoceni
respondentii P
BQ<2 11 5 16 19,05 % | Dobry vysledek
2<BQ<3 24 13 37 44,05 % | Uspokojivy vysledek
Ujasnéni,
pfehodnoceni
< < 9
3<BQ<4 1 / 24 28,57 % Zivotnich hodnot a
cilt
4<BQ<5 4 3 v 833 % Prokdzany syndrom
’ vyhoteni
BQ>5 0 0 0 0% Akutni stav, nutna
pomoc odbornika
Celkovy pocet respondentl 56 | 28 84 100%

Graf ¢. 5 Vysledky BQ podle poétu respondentt
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Graf ¢. 6 Respondenti podle pohlavi v jednotlivych skupinach BQ
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Pomoci ziskanych vysledki BQ a rozdéleni do skupin bylo pro mé dilezité porovnat
také pomér zen a muzd. V jakém jsou procentudlnim zastoupeni a do jaké miry ma
pohlavi vliv na psychické vyc€erpani ucitele odborného vycviku. Z 84 respondentli je 56
Zen a 28 muzu (tabulka ¢. 6). Vysledné hodnoty psychického vyéerpani BQ jsou pro mé
prekvapenim, jelikoz jsem cekala horsi vysledky u skupiny Zen. Horsi vysledek u muzi
pfisuzuji dnesni uspéchané a ndrocné dobé, kdy jako zivitelé rodin nemaji ucitelé
odborného vycviku - muZi snadnou situaci. Ve Skolstvi nemaji moznost kariérniho
postupu a tim lepSiho finan¢niho ohodnoceni. Je to velky psychicky tlak, ktery miize
vést k frustraci, a feSenim muze byt hledani jinych pracovnich moznosti a pfivydélku po
vykonu své pedagogické profese. Naopak pozitivné vnimam skute¢nost, ze se Zeny i
muzi pohybuji S nejpocetnéj$im zastoupenim, tj. 37 respondenty, Vv primérném
kvocientu BQ 2 — 3, kde jsou uspokojivé vysledky miry psychického vycCerpani. Tudiz

mohu konstatovat, zZe u nich neni prokézan zadny stupent syndromu vyhoteni.

53



Tabulka ¢. 8 Hodnota BQ podle pohlavi

T . ... | Celkovy
. . Minimalni | Maximalni N oy
Respondenti Pocet soucet Prumeér na
i . | hodnota | hodnota o
pohlavi respondentt priméru | respondenta
BQ BQ
BQ
Muzi 28 1,71 4,66 79,13 2,83
Zeny 56 1,42 4,28 154, 98 2,78
Celkem 84 1,42 4,66 234,11 2,79

Graf ¢. 7 Primérnd hodnota BQ na respondenta podle pohlavi

Priimérna hodnota BQ na respondemta
podle pohlavi

2,84
2,83
2,82
2,81

2,8
2,79
2,78
2,77
2,76
2,75

Prumér BQ

Muzi Zeny

Na zéklad¢ ziskanych vysledka (graf ¢. 8) jsem zjistila, Ze podle v€kového rozdéleni si
vede nejlépe vékova skupina 31 — 40 let s 12 respondenty v hodnoceni psychického
vyCerpani s BQ mezi dvéma a tfemi. Vékova skupina 51 az 60 let je na tom
stejn€ poctem 10 respondentl s uspokojivym vysledkem ve stejné skupiné hodnoceni
psychického vyCerpani a i vékova skupina 41- 50 let je v tomto souétu mezi dvéma az
ttemi BQ s9 respondenty. Tyto tifi skupiny vedou v zastoupeni s uspokojivym
vysledkem psychického vycerpani. Vékova skupina do 30 let se s poctem 5 respondentti
se nejvice vyskytuje v BQ do dvou s vybornym vysledkem. Posledni vékova skupina
respondentl s vékem nad 61 let je zastoupena jak ve skupin€é druhé BQ mezi dvéma a
ttemi, ale 1 stejnym poctem ve skupiné s pocateCnimi moznymi piiznaky syndromu
vyhoteni, kde BQ je mezi tfemi az Ctyfmi Nejlépe si vedouci v€kovou skupinou jsou

respondenti mezi 31 az 40 lety. Nejvice ohroZenou vékovou skupinou jsou respondenti
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veékové skupiny mezi 41 — 50 roky a pak respondenti vékové nad 61 let, kdy jejich
zastoupeni v BQ mezi tfemi az ¢tyimi pokracuje i do skupiny BQ s hodnocenim ¢tyii az

pet, kde je jiz syndrom vyhoteni prokdzany.

Graf ¢. 8 Zastoupeni vékovych skupin podle BQ
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K srovnani uvddim 1 tabulku s procentualnim vyhodnocenim, kde je vidét pomér

zastoupeni muzi a zZen v jednotlivych vékovych skupinach.

Tabulka ¢. 9 Zastoupeni vékovych skupin v procentech podle muzi a zen

Skupina

BQ Do 30 let 31-40 let 41 - 50 let 51-60Ilet | 61 leta vice

Muzi | Zeny | Muzi | Zeny | Muzi | Zeny | Muzi | Zeny | Muzi | Zeny
BQ<?2 18,6% | 12,5% | 6,3% |37,6% | 6,3% | 0% 0% |18,6% | 0% 0%
2<BQ<3 2,7% |5,41% | 13,6% | 18,9% | 10,8% | 13,6% | 2,7% |24,3% |5,41% | 2,7%
3<BQ<4 42% | 42% | 8,3% |250%| 0% | 12,5 | 8,3% |25,0% | 8,3% | 4,2%
4<BQ<5 0% 0% 0% 0% 0% |[42,9% (42,9% | 0% 0% |14,3%
BQ>5 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%

Dalsi uvedené vyhodnoceni respondentt je podle délky jejich pedagogické praxe, kdy
odolnost dotazovanych respondentll je viditelnd na prvni pohled. Nejlépe si vedli

respondenti v prvni skupin€ s kvocientem psychického vy¢erpani do 2, a to s praxi jako
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mistr odborného vycviku do 10 let s poctem 11 respondentti. Se stejnym poctem (11) si
vedli i respondenti spraxi 11 az 15 let s uspokojivym vysledkem BQ 2 — 3.
Nejpocetnéji  je celkovym  souctem respondenti 22  zastoupena skupina
s pedagogickou praxi do 10 let, ale hned nasleduje skupina s pedagogickou praxi 11-15
let (19). Respondenti v téchto skupinach jsou viaci psychickému stresu jesté odolni,
jedna se nejen o ucitele OV zacinajici a nadSené pro praci, ale jde i 0 pedagogy jiz
zkuSené, spraxi v oboru. Ihned poté ale nasleduje skupina respondentt, kde je
pedagogicka praxe delsi nez 25 let. Myslim si, ze zde hraje roli pocit psychického
uvolnéni z jistoty, védomi svych znalosti a profesionality ve svém oboru i schopnosti,
jak predavat zakim své dovednosti a védomosti na nejvyssi trovni. Nasleduje skupina
Spraxi 16 — 20 let, kde je 16 respondentt, a na posledni pozici s 9 respondenty je
skupina s praxi 21 — 25 let. Tady je podle mého nazoru nejvétsi odliv pedagogickych
pracovnikl ze Skolstvi, jelikoz jsou jesté¢ v produktivnim véku a mohou se rozmyslet
zustat ve Skolstvi do dichodového veéku, odpoveédét si na otazku, zda mé tato ¢innost
napliluje ¢i nikoliv, jsou zde prvni znadmky tnavy, jak psychické, tak i fyzické, a ta

nariistd S ptibyvajicim v€kem a pracovni vytiZzenosti ucitele odborného vycviku.

Graf ¢. 9 Respondenti podle délky praxe ve skupinach BQ
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K porovnani doklddam zastoupeni muzli a zen rozdélenych podle délky pedagogické
praxe a vysledkit BQ. Procenta jsou vypocitana pomérem k poctu respondentid ve

skuping.
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Tabulka €. 10 Procentudlni rozdéleni muzii a zen podle délky praxe ve skupinach BQ

Skupina Praxe Praxe Praxe Praxe Praxe 25 let
BQ do 10 let 11-15let 16- 20 let 21 - 25 let a vice
Muzi | Zeny | Muzi | Zeny | Muzi | Zeny | Muzi | Zeny | Muzi | Zeny
BQ <2 20,0% | 53,3% [ 6,7% | 0% | 6,7% | 0% 0% 0% 0% | 13,3%
2<BQ<3 5,4% | 16,2% | 8,1% | 21,6% | 13,5% | 10,8% | 2,7% | 5,4% | 5,4% | 13,5%
3<BQ<4 4,0% | 4,0% | 4,0% | 20,0% | 4,0% | 16,0% | 0% | 16,0% | 16,0% | 12,0%
4<BQ<5 0% |125% | 0% |125% | 0% |12,5% |12,5% | 12,5% | 25,0% | 0%
BQ>5 0% 0% | 0% | 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%

Poslednim hodnocenym kritériem u dotazniku BM v jednotlivych skupinach BQ
respondentl bylo zastoupeni podle dosazeného vzdélani. Nejvice zastoupena je skupina
se stiedoSkolskym vzdélanim s 33 respondenty, na kterou navazuje skupina se
zahajenym bakalaiskym studiem 19 respondentli a dokoncené bakalaiské vzdélani ma
16 respondenti. Miizu tedy konstatovat, ze 68 respondentli ma dostacujici vzdélani
podle zdkona o pedagogickych pracovnicich. Zbylych 16 respondentii ma vzdélani jeste
VySSi.

Graf ¢. 10 Respondenti podle dosaZzeného vzdélani ve skupinach podle BQ
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Opét pro porovnani uvadim procentudlni tabulku se zastoupenim muzli a zen podle

dosazené¢ho vzdélani v jednotlivych skupinach BQ - hodnoceni psychického vycerpani.

Tabulka ¢. 11 procentudlni zastoupeni muzii a Zen podle dosazeného vzdélani ve
skupinach BQ

Skupina & Zahajené Dokoncené Zahajené &

BQ SS, DPS Bc. Bc. Magr. Vs
MuzZi | Zeny | MuZi | Zeny | MuZi | Zeny | Muzi | Zeny | Muzi | Zeny
BQ <2 6,3% |25,0% |12,5% | 6,3% | 0% |125% | 0% |12,5% |12,5% |12,5%
2<BQ<3 8,1% |27,0% | 10,8% | 16,2% | 5,4% [16,2% | 54% | 2,7% | 2,7% | 2,7%
3<BQ<4 20,8% | 33,3% | 8,3% |12,5% | 4,2% | 8,3% | 0% | 4,2% |12,5% | 4,2%
4<BQ<5 28,6% | 0% 0% |14,3% |14,3% | 28,6% | 0% 0% 0% |14,3%
BQ>5 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%

Dotaznik €. 1 psychického vyhoreni BM — vyhodnoceni

Z celkového hodnoceni se necha konstatovat, Ze nejproduktivnéji ze vSech respondentl
vysel ucitel odborného vycviku se stredoskolskym vzdélanim ve veku 31 az 40 let
s délkou pedagogické praxe do 15 let. Osobné jsem cekala, Ze celkovy vysledek
psychického vycCerpani bude v navaznosti na dnes$ni socialni pozadavky spole¢nosti
daleko horsi. Prekvapujici je zjiSténi, Ze hlie snaseji psychické vy€erpani muzi nez
zeny. Po konzultaci s feditelem jedné z nejvétSich hotelovych $kol v Praze, kde jsem
ziskala 1 nejvétsi pocet respondentl, mohu konstatovat, ze muZzi vnimaji tlak
z nedostacujici seberealizace 1 kariérniho postupu hiife neZ Zeny a v neposledni fad¢ roli
hraje i financni ohodnoceni za vykonanou praci, které je v dnesni dobé nedostacujici
k zajisténi kvalitniho rodinného zdzemi. Ze ziskanych dat je také patrné, ze ucitel
praktického vyucovani s vétsi délkou praxe tedy do 15 let, ve vékové skupiné 31 — 40
let a dosazenym stupném vzdélani stiedoskoldk, poptipadé se zahdjenym bakalarskym

studiem, je psychickému vycCerpani odolny nejvice. Jedna se o ucitele, ktery ma jiz
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znaéné odborné znalosti a védomosti, také zkuSenosti s vedenim skupin na praktickém
vyucovani a je si jisty pfi transformaci uc¢iva. U¢itelé odborného vycviku maji i vysoky
prumérny vék. Moznym diavodem je soucasné dostacujici stfedoSkolské vzdélani na
pozici uéitele OV a tim padem, nenastal hromadny odchod ze $kolstvi. Reditelé si
nechavaji star§i ucitele pro jejich znalosti z oboru, a to jak teoretické, tak hlavné
praktick¢é. Hodnoceni dotaznikii o stavu psychického vycerpani ucitelid odborného

vycviku vyslo prekvapivé velmi dobfe.

5.2 Dotaznik €. 2 Stresory u ulitele odborného vycviku - vyhodnoceni

Vysledky vyzkumu V. Holecka z let 1999 — 2001, ktery stanovil potadi sedmi nejcastéji
se vyskytujicich stresorti u ucitelli, jsem porovnala se stresory, které uvedli respondenti
Vv dotazniku ¢. 2. Musime si ov§em uvédomit, ze zde hraje ur¢itou roli rozdil ¢trnacti let
a hodnoceni je vice zamé&feno na ucitele v praxi. | tak mé zajimal vysledek zkoumani,
nejvetsim vnimanym stresorem v praci ucitele odborného vycviku, oproti vyzkumu V.
Holecka, kde je na tretim misté, je v dnesni dobé Zak. Piibyva zakl s viceCetnymi
poruchami uceni, problémovym chovanim jako je nerespektovani autorit, agrese,
vulgarita, kriminalita. Zaci Gasto nemaji zajem o obor, maji vysoké absence a $kolu
vnimaji jako nutnost nebo pouze respektuji volbu rodic¢a. Ucitel na praxi musi vynalozit
mnoho energie a psychickych sil k motivaci a udrzeni kazné tak, aby naplnil vychozi
kompetence zaka v oboru. Jen o jednu setinu je na druhém mist¢ vedeni $kol, (stejna 2.
pozice ve vyzkumu V. Holecka), kdy nejvétsi uskali vidim v pfehnanych a mnohdy
nerovnomérné rozdélenych pozadavcich na ucitele odborného vycviku, neadekvatni
jednani a neodpovidajici hodnoceni jejich prace. Na tieti pozici je jako stresor vnimana
pracovni zatéZ. To znamend terminované ukoly, nedostatek Casu na tkoly, malo
odpocinku, neadekvatni a dublujici se administrativni ¢innost. Vyzkum V. Holecka ji
pied 14 lety uvadi na prvnim misté, Vtéto dob¢& totiz doSlo k narGstu pouzivani

pocitacovych systému a k pfechodu na nové systémy ve vyuce — multifunk¢ni tabule, aj.
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Tabulka €. 12 Porovnani stresort uciteld OV s vyzkumem V. Holecka

Poradi stresoru Vy\ffegl;lyeglg:le Yhledly neen OV
Poradi Primér Poradi Primér

pietizeni 1 2,33 3 2,92
vedeni Skoly 2 3,33 2 2,80
Zaci 3 3,75 1 2,79
seberealizace, frustrace 4 4,01 6 5,60
rodice 5 4,59 4 3,54
$kola 6 4,78 8 7,29
kolegové 7 4,89 7 6,28
vedouci pracovist’ 0 0 5 4,67

Ctvrtou pozici tvoii rodite. Zde oproti vyzkumu V. Hole¢ka doslo k posunu a jsou
vnimani jako silngjsi stresor neZ diive. Rodi¢e ¢asto vnimaji ucitele jako nahradu rodiny
a jeho plsobeni jako napravu jejich nezdari ve vychové, nejsou krititi k chovéani a
hodnotam svych déti a bohuzel i dost ¢asto vyhrozuji soudy, policii, kontrolami tradd,
fyzickymi utoky, uditel celi psychickému vydirani. Na patém misté uvadéji ucitelé
odborného vycviku vedouci firem a pracovist’. Zde bohuZel nemdm porovnani
s Holeckovym vyzkumem. Dochazi tady ke kaZzdodennimu kontaktu, feSeni dochazek,
smén zakl, omluv na pracovistich, feSeni problémovych konfliktnich situaci, kdy ucitel
musi profesionalné jednat, jak s pracovniky firem, tak udrzovat pedagogickou Cinnost.
Dal je na Sesté pozici vniman stresor neuspokojivé seberealizace, malé finan¢ni
ohodnoceni naroéné prace, minimalni kariérni postup vedouci az k frustraci.
Seberealizace se dostala k méné vnimanym stresortim, mozna i proto, ze néktefi ucitelé
se mohou Vv odborném vycviku vice angazovat a zviditelnit praci na pracovistich,
akcich, stdzich nebo soutézich. Druhym nejméné vnimanym stresorem jsou kolegové,
kdy ucitelé odborného vycviku fesi napiiklad neshody s uciteli teorie nebo jejich
neprofesionalitu v oboru, a na poslednim misté vySlo $kolni prostiedi. Kdyz srovname

Skoly nékolik let zpatky, zlepSila se materidlné technickd vybavenost Skol, dochazi
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k opravam budov a modernizaci tiid, dokupovani pomucek a zafizeni. AvSak ne vSude
tomu tak musi byt, a proto 1 nejnizs$i stresové ohodnoceni neznamend, Ze ucitelé

odborného vycviku, berou vybavenost a finanéni moznosti Skol na lehkou vahu.

Graf ¢. 11 Stresory ucitelti odborného vycviku
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5.3 Dotaznik ¢. 3 Aktivni nastroje pouZivané k prevenci syndromu vyhoreni
vyhodnoceni

Abychom se mohli chrénit pfed syndromem vyhoteni, psychickému vycerpani a fyzické
unaveé, je zapotiebi pouzivat u¢inny nastroj nebo metodu K prevenci a zaméfit se na
jejich pravidelné pouzivani. Tim se stdvaji aktivnim preventivnim ndstrojem. Ucitelé
odborného vycviku velmi jednoduSe oznacili, ktery nastroj nebo metodu pouzivaji a
vnimaji pro sebe nejvice dilezitou a piinosnou. Nejvice chapou jako dilezitou prevenci
umét odd¢lit praci od soukromého zivota, a to 63,1%, coz je v této profesi velmi tézka
véc. Ucitelé odborného vycviku casto musi feSit omluvy z pracovist i o vikendech,
kontrolu akci probihajicich mimo dobu $kolniho vyu€ovani. Jako dal$i nejpouzivangjsi
metodu prevence pouzivaji relaxaci u knihy, hudby, kiizovek a to 58,3% a hned po
relaxaci, na tfeti pozici, je sport a pravidelni aktivity ve formé konicku. Ucitelé na sebe
dost ¢asto zapominaji a maji pocit, Ze nemaji na nic as, ale pravidelny pohyb je jednim

zZ nastroju, kterym dochazi k efektivnimu dobiti energie. At se jedna o sport nebo jen
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vychazku v piirodé, plavani, jizdu na kole a tfeba i1 kvalitni spanek. Je také dulezité
udrzovat dobré mezilidské vztahy, navstévy divadel, kin, tanec. Podstatné je
nezapominat na své piatele, se kterymi se mohu nejen pobavit, ale i vyslechnout jejich
nazory na muj problém. Tuto preventivni metodu uvadéji ucitelé na 4. pozici s 44,0%.
S 36,9% je v hodnoceni dodrzovani zdravého Zivotniho stylu. Na praxich, ale i ve
Skolach si ucitelé musi dost Casto hlidat stravovani, je zde limitovano vyucovaci
hodinou nebo pracovni ¢innosti v praktické vyuce. Je dulezitou prostiednikem v dodani

Zivin, energie pro organismus.

Tabulka ¢. 13 Aktivni preventivni metody a nastroje proti syndromu vyhoteni u ucitelti
odborného vycviku

Aktninl flastrOJe pouzivané k prevenci syndromu muzi | eny | celkem | Pofadi %
vyhoteni

Relaxace (hudba, Cetba, kiizovky, meditace) 14 35 49 2 58,3 %
Vénovani se konickiim (sport, modelafstvi jiné 18 21 39 3 46.4 %
aktivity) ’
Pobyt v ptirod€ — vychazky 5 23 28 6 33,3%
Navstévovani spolecnosti, udrzovani zdravych o
mezilidskych vztahi 19 18 37 4 44,0 %
Pravidelny denni odpocinek, spankova hygiena 8 12 20 10 23,8 %
Welnes a vikendové relaxacni pobyty mimo 3 9 12 12 143 %
domov ’
Dodrzovani zdravé zivotospravy (kontrola vahy, 7 2 31 5 36.9 %
pitného rezimu, slozeni stravy) ’
Ucast na akcich s problematikou syndromu 0
vyhoteni a psychickou zatézi v oboru 3 1 14 1 16,7 %
Pozitivni m_yslem, dobra nalada, optimisticky 12 9 21 9 25,0 %
pohled na situace

Planovani a organizovani ¢asu (denni, tydenni, 9 15 o4 7 28.6 %
mesicni) '
Omezeni kontaktu s elektronikou (TV, PC, 6 17 23 8 27 4%
telefon) ’
Jasna hranice mezi praci a osobnim Zivotem 14 29 53 1 63,1 %

Udrzovani pozitivniho pfistupu nejen K zivotnim situacim, ale i k sobé¢ samym, uvadi
25,0% respondenttl jako diilezitou preventivni metodu proti syndromu vyhoteni ve své

praci. Dal$im opatfenim v potadi je planovani a organizovani Casu 28,6%, kdy jde i o
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to, udrzet si své tempo, nenechat se rozhodit a zatlacit povinnostmi, tj. naplanovat si
casové aktivity, vidét rozloZzeni pracovniho dne, tydne a tim piestat vnimat cCas, jako
stresujici. 27,4% uciteld OV se snazi omezit Cas straveny na pocitaci, na kterém
vykonéavaji béhem pracovni doby administrativni ukony, vyfizuji emaily s rodici,
vypracovavaji e-learning, zadavaji prace, hodnoti akce, ale fadi se sem i telefony a TV.
Hodn¢ uciteld omezeni vnima jako klid. V nejmensim poctu uvadéji uditelé jako
preventivni nastroj welnes pobyty, asi proto, ze se jedna jen o jednorazovy odpocinek a
relaxovani. Velmi malym poctem je zastoupena také Gcast na akcich k problematice
syndromu vyhoteni. Ziskévani informaci je dillezitou preventivni metodou, kterd zatim
unikd, je podcenovana jak samotnymi uciteli odborného vycviku, tak i vedenim Skol a

pracovist’.

Graf ¢. 12 Aktivni nastroje a metody proti syndromu vyhoteni, které pouzivaji ucitelé
oV

Aktivni preventivni metody a nastroje
ucitell odborného vycviku
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Zhodnoceni vyty¢enych cila

Hlavni cil této prace, bylo zjistit pfipadny vyskyt syndromu vyhoifeni u ucitelt
odborného vycviku v oboru gastronomie a rozd€leni s ohledem na pohlavi, vek, délku
praxe a dosazeného vzd€lani. Podatilo se zajistit 84 respondenti a tim tedy 84
plnohodnotné vyplnénych dotaznikd, z kterych vyplynulo, ze odolnost uciteld
odborného vycviku viéi syndromu vyhofeni a schopnost vyrovnat se s psychickou
zatezi je celkové uspokojiva, bez zavaznych hodnot u 63,1%. Pokud se zamétime na
pohlavi, hufe nesou psychickou zatéz muzi oproti zenam, primcérem BQ 2,83 na
respondenta, Zeny pramérem BQ 2,79. Nejvice odolni vii€i stresu jsou ucitelé od 31 do
40 let a délkou praxe do 15 let s dosazenym stiedoskolskym vzdélanim, DPS. Celkovy
vysledek vyskytu syndromu vyhoteni je uspokojivy, jelikoz prokazanou piitomnost
syndromu vyhoteni vykazuje jen 8,33% ze vSech 84 respondenti. 27,57% je
momentalné ve stfedu hodnoceni, je moznost pfi opakovaném vyzkumu zjistit, zda
prehodnotili dosavadni zpasob zivota, hodnoty a své cile, nebo vykrocili vstfic
syndromu vyhoteni. Nechavdm tuto skupinu jako samostatnou bez fazeni k dobrym ¢i
Spatnym vysledkiim prizkumu psychického vy€erpani. Mohu konstatovat, Ze hlavni cil

mé prace byl splnén.

Diléi cil €. 1: ukolem bylo zjistit nejvyraznéji vnimany stresor u uciteld odborného
vycviku a porovnani s vyzkumem V. Holecka z let 1999 — 2001. Z vysledkii vyplynulo,
ze nejvetSim stresorem pro ucitele odborného vycviku je vniman na prvnich tfech
pozicich zak, vedeni Skoly a pracovni pietizeni, oproti vyzkumu V. Holecka pted 14
lety, kde ucitelé na téchto pozicich uvad€li pracovni zatéz, vedeni a zaky v tomto
potadi. Tyto stresory si prohodily jen mista, ale zistavaji vnimany, jako zdroj nejvétsiho
psychického stresu a zatéZze v pedagogické Ccinnosti. OdGvodnéni uvadim ve
vyhodnoceni dotazniku ¢. 2. Mohu konstatovat, Ze dil¢i cil urceni nejvyrazngji

vnimaného stresoru u ucitelti odborného vycviku byl splnén.

Dil¢i cil ¢. 2: Druhy dil¢i cil ndm mél ukazat, které preventivni nastroje a metody
ucitelé odborného vycviku aktivné pouzivaji a které vidi jako nejucinnéjSi prevenci
proti syndromu vyhoteni. Jako nejvice preventivni vnimaji na prvnich tfech pozicich
vytvofeni jasné hranice mezi praci a osobnim Zivotem 63,1%, déle nasleduje relaxacni

¢innost, jako je hudba, ¢teni knih, meditaéni cviCeni 58,3% a tfetim aktivnim
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preventivnim ndastrojem je sport a konicky 46,4%. Mohu konstatovat, ze dil¢i cil €. 2,
urcit aktivni preventivni nastroj nebo metodu pouzivanou uciteli odborného vycviku,

byl naplnén.
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Zavér

Ve své bakalaifské praci jsem se zaméfila na problematiku psychického vycerpani
vedouciho k syndromu vyhoieni u uciteli odborného vycviku v oboru gastronomie na
stiednich $kolach v Praze. Popsala jsem pficiny, piiznaky, jednotlivé faze syndromu
vyhoteni a aktivni preventivni nastroje a metody vedouci k mozné prevenci. Na zacatku
mé bakalarské prace jsem si urcila hlavni cil, zjistit ptipadny vyskyt syndromu vyhoteni
u uciteli odborného vycviku v oboru gastronomie na stfednich $kolach a rozdé¢leni
s ohledem na pohlavi, vék, délku praxe a dosazeného vzdélani. Nasledovali dva dilci
cile, kdy prvnim dil¢im cilem bylo zjistit nejvyraznéji vnimany stresor u uciteld
odborného vycviku a porovnat vysledky s vyzkumem V. Holecka z let 1999 — 2001.
Druhym dil¢im cilem mé prace bylo ukézat, které preventivni néstroje a metody aktivné

ucitelé odborného vycviku pouzivaji jako prevenci proti syndromu vyhoieni v praxi.

V teoretické Casti jsem Cerpala informace z odborné literatury, definuji pojem syndrom
vyhoteni, jeho pfi¢iny, faze, ptiznaky. Porovndvam nézory vice autori a profesionald,
ktefi se touto problematikou jiZ 1éta zabyvaji. Charakterizuji naro¢né Zivotni situace se
zamétenim na definici pojmu konflikt, stres a frustraci a také snazim se postihnout, jak
tuto zatéz vnima ucitel odborného vycviku a jak muze byt ovlivnén ve své pedagogické
¢innosti.

Prakticka Cast mé bakalarské prace je tvorena vyzkumem mezi uciteli odborného
vycviku v oboru gastronomie na 23 stfednich $kolach v Praze. Chtéla jsem zjistit
aktualni situaci ohroZeni ucitel odborného vycviku syndromem vyhoteni a urcit, jaky
stresor je nejvice vnimany jako zatézovy, jistit zda na vyCerpani maji vliv faktory jako
je vék, pohlavi, vzdélani a délka praxe. Snazila jsem se, aby ma prace a vyzkum nebyla
zkreslena mymi zkuSenostmi z tfiadvacetileté praxe ucitele odborného vycviku i ucitele
teoretickych odbornych predméti. Moje snaha byt nestranna ovSem byla téZka, jelikoz
sama vnimam n¢které situace ve své profesi jako stresujici a vice zatézové, praveé
mozna kvili pfibyvajicimu véku a délce pedagogického plisobeni a zéaroven kvili

meénicimu se charakteru mladé spolecnosti, tedy nasich zakda.

Pivodné jsem ve své praci chtéla délat vyzkum jen na jedné vétsi stfedni Skole, ale
nesetkala jsem se s pochopenim vedeni $koly a tak jsem zamérné oslovila vétsi pocet

sttednich Skol v Praze, abych ziskal vétSi pocet respondentti a jejich uhel pohledu na
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problematiku syndromu vyhoieni, stresoru a prevence. Prvni snaha dotaznikového
Setfeni pomoci rozeslani dotaznika emaily se nesetkala s ohlasem a pii zjisténi jak mala
je navratnost, jsem piistoupila k tiSenym dotaznikiim a osobnimu kontaktu na Skolach.
Myslim, ze divodem netspésnosti dotaznikového Setfeni pomoci emailu je, ze ucitelé
jsou prehlceni praci, reagovanim na emaily od vedeni, rodi¢t, pracovist’, informacemi a
zpracovavanim podkladii na pocitacich. Osobni kontaktovani Skol bylo i pou¢né a

vedeni ne€kterych Skol chce znat vysledky mého vyzkumu.

Ve své bakalarské praci jsem dosla k zévéru, ze nachylnost k syndromu vyhoteni
oslovenych uciteli odborného vycviku neni pfimo umérna zvysujicimu se véku ani delsi
délce pedagogické praxe. V kritériu pohlavi vzesli s vétsSim psychickym vycerpanim
muzi, ale jednalo se o tak nepatrné procento oproti Zendm, ze se mohu domnivat, Ze pii
vetSim poctu respondentli nebo opakovaném vyzkumu by mohlo dojit k vyrovnani obou
skupin. Podle mého usudku totiz zéalezi i v jakém casovém tuseku Skolniho roku je
dotaznik vypliovan. Dospéla jsem k ndzoru, Ze nejvice ohrozenou skupinou uditelti
odborného vycviku podle ziskanych vysledkd je uéitel od 50 do 60 let a naopak
skupinou nejméné ohrozenou syndromem vyhoteni je ucitel od 30 do 40 let
s pedagogickou praxi do 15 let. Nepodaftilo se prokazat, ze by dosazené vzdélani mélo
zasadni vliv na miru odolnosti vi¢i syndromu vyhoteni. Vyplynulo vsak, Ze ucitelé
odborného vycviku jsou pfevazné s dosazenym stfedoskolskym vzdélanim, ale znacné

procento zapocalo vysokoskolské bakalatské studium a néktefi jiz titulu doséhli.

Zjisténym nejintenzivngji vnimanym stresorem na prvnich tfech pozicich z pohledu
ucitele odborného vycviku je zak, vedeni a rodi¢. I ja osobné vnimam zménu charakteru
7éka od dob, kdy jsem do $kolstvi pfisla. Zaci ztratili ictu a respekt, osobni nazory
Casto vnimaji jako zakon a hned za nimi dost ¢asto stoji rodice pfipraveni s pravniky a
ufady. S porovnanim prvnich tiech pozic ve vyzkumu V. Holecka nedoslo po 14 letech
k tak razantnim zménam. Poslednim zjisténym faktem byl aktivni nastroj pouzivany
k prevenci vzniku syndromu vyhoteni. Tady byl nejvétsi diraz kladen na to, oddélit
préaci od osobniho Zivota, a nasledovala relaxace a sport. Myslim si, Ze by bylo dobré i
zjisténi, zda tuto Cinnost provozuji pravidelné, protoze bez pravidelnosti pouzivani

metod a nastroji k prevenci syndromu vyhoteni k nému dochézet mize.
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Celkové prace ukazuje, Ze problematika syndromu vyhoieni v pedagogické ¢innosti je
zajimavym tématem k dal$im studiim, vyzkumum a K ziskavani novych informaci. Bylo
by dobré se snazit 0 to, aby vedeni Skol, ale i kazdy pedagog veédél, ze syndrom
vyhoteni se muze tykat kazdého z nés, a mél dostacujici informace, jak s nim bojovat,

nevzdat se a vyhrat.
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Piilohy
Piiloha &. 1 — DOTAZNIK -

Dobry den,

jmenuji se Marie Holovska, jsem ucitelkou na stiedni Skole gastronomie a hotelnictvi
v Mladé Boleslavi a studentkou pedagogické fakulty Karlovi Univerzity v Praze. V
soudasné dobé zpracovavam svoji bakalaiskou praci na téma ODOLNOST UCITELU
ODBORNEHO VYCVIKU V OBORU GASTRONOMIE VUCI SYNDROMU
VYHOREN{

Touto cestou bych Vas chtéla pozadat o spolupraci vyplnénim nasledujiciho dotazniku.
Dotaznik je anonymni. Vami poskytnuté udaje pak budou pouzity jen v mé bakalaiské
praci. Vysledky mého dotaznikového Setieni rada poskytnu: holovskamarie@seznam.cz
Cely dotaznik je rozd€len do tii ¢asti. Na vétSinu otazek staci pouze jedna odpovéd’,
pokud si miiZzete vybrat vice odpovédi, je to uvedeno na zacatku dotazniku. V ptipadé,
Ze by Vam v dotaznicich néco chybélo, nebo byste mi chtéli napsat néjakou poznamku
¢1 nazor, muzete vSe zapsat pod dotazniky.

Dé&kuji Vam za vasi vstticnost, spolupraci a cCas, ktery vénujete vyplnéni dotazniku 1
upfimnému zodpovézeni otazek.

Marie Holovska

Ucitel odbornych pfedméta ANO - NE
Ucitel odborného vycviku ANO - NE
Pohlavi ZENA - MUZ
Vék

Uplné stfedoskolské a DPS

Zahajeno bakalarské studium

. “1r Dokoncéené bakalaiské studium
Dosazené vzdélani

Zahajeno magisterské studium

Vysokoskolské vzdélani

Délka pedagogické praxe

Typ skoly, na které ptisobim
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Dotaznik €. 1 psychického vyhoieni BM

Autofi: Ayal Pinesova PhDr, Elliot Aronson PhDr. Tento dotaznik je pievzat z knihy J.
Kiivohlavého: Jak neztratit nadSeni 1998, ktery dostal souhlas s otisténim dotazniku
VvV Ceském jazyce. Dotaznik je chranén autorskymi pravy a méfi miru psychického
vyhoteni

SnaZte se prosim vyplnit dotaznik tak, jak citite, Ze se véci opravdu maji, dékuji.
Zaméite se ¢asové na obdobi predchazejiciho roku. U kazdé otazky oznacte jen
jednu moZnost.

Hodnoceni vyroku:

Nikdy = 1
Ne¢kolikrat za rok = 2
Jednou za mésic 3
Ne¢kolikrat za mésic 4
Jednou za tyden 5
Neékolikrat za tyden = 6
Kazdy den = 7
1 2 3 4 5 6 7
1 |Byl/ajsem unaven/a.
2 | Byl/ajsem v depresi (tisni).
3 |Prozival/a jsem krasny den.
4 | Byl/a jsem télesné vycerpan/a.
5 | Byl/ajsem citové vycerpan/a.
6 |Byl/a jsem Stastny/na.
7 | Citil/a jsem se vyfizen/4 (znicena).
8 | Nemohl/a jsem se vzchopit a pokracovat dale.
9 |Byl/ajsem nestasten/na.

[ERy
o

Citil/a jsem se uhonén/a a utahany/na.
Citil/a jsem se jako uvéznén/a v pasti.
Citil/a jsem se jako bych byl/a nula

12 | (bezcenny/na)

13 | Citila jsem se utrapen/a.

14 | Tizily mne starosti.

[any
[y

15 | Citila jsem se zklaman/a - roz¢arovan/a.
Byl/a jsem slaby/a a na nejlepsi cesté k
16 | onemocnéni.

17 | Citil/a jsem se beznadéjné.

18 | Citil/a jsem se odmitnuta a odstréen/a.

19 | Citil/a jsem se pln/a optimismu.

20 |Citil/a jsem se pln/a energie.

21 |Byl/ajsem pln/a Uzkosti a obav.
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Dotaznik ¢. 2 Specifické stresory ucitele odborného vycviku a
praktického vyucovani

Tabulka pouzita podle vyzkumu V. Holecka, ktery byl proveden v letech 1999-2001,
vyzkum byl na zakladnich, ale i1 stfednich Skolach a Slo o zjiSténi nejCastéji se
vyskytujicich po mén¢ vyskytujici stresory v pedagogické Cinnosti.

Ohodnot’te od 1 do 8 miru stresu u jednotlivych stresori. Nejprve vyberte dva
vami vnimané nejvétsi stresory (Cislo 1 a 2) a pak dva nejméné vnimané stresory
(Cislo 7 a 8) potom teprve dopliite ostatni poradi. KaZdy stresor miiZe byt oznacen
jen jednou.

NejvysSi mira vyskytu NejniZz8i mira vyskytu

1 2 3 4 5 6 7 8

1123|456 /|78

Problémovy i bezproblémovy zak

Problémovy i bezproblémovy rodic

Vedeni Skoly, pfimi nadfizeny

Vedouci pracovnici hotell - pracovist

Kolegové na pracovisti

Pracovni prostredi - Skola

Nadmérna pracovni zatéz, pretizeni

| N| ool | | W| V|

Neuspokojena potreba seberealizace

Dotaznik €. 3 Aktivni nastroje k prevenci syndromu vyhoreni

Ohodnot'te a urCete pofadi, které nastroje nebo metody aktivné pouZivate, nebo
hodnotite jako nejvice vhodnou prevenci v boji proti syndromu vyhoteni. Miizete
zaSkrtnout 1 vice moznosti.

Relaxace (hudba, cetba, kiizovky, meditace)

Vénovani se koni¢kiim (sport, modelarstvi jiné aktivity)

Pobyt v pfirodé — vychdazky

Navstévovani spolecnosti, udrzovani zdravych mezilidskych vztah

Pravidelny denni odpocinek, spankova hygiena

Welnes a vikendové relaxacni pobyty mimo domov

Dodrzovani zdravé zivotospravy (kontrola vahy, pitného rezimu, slozeni stravy)

Ucast na akcich s problematikou syndromu vyhoteni a psychickou zaté#i v oboru

Pozitivni mysleni, dobra nalada, optimisticky pohled na situace

Planovani a organizovani ¢asu (denni, tydenni, mési¢ni)

Omezeni kontaktu s elektronikou (TV, PC, telefon)

Jasnd hranice mezi praci a osobnim Zivotem

74



