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Anotace

Ve své praci se zaméfim na podani zdkladnich informaci tykajicich se
problematiky syndromu vyhoteni. Pokusim se o vysvétleni daného problému tak,
aby byl srozumitelny 1 pro laickou vefejnost, ktera se s danou problematikou
teprve seznamuje. Dale se zaméfim na zjisténi ohroZeni syndromem vyhoteni u

pedagogt na skole, kde vyucuji.

Prace bude rozdélena na dvé ¢asti — teoretickou cast a praktickou cast. V
teoretické casti se budu vénovat vysvétleni pojmu tykajicich se dané problematiky
pomoci literarni reSerSe. V praktické casti si stanovim hypotézy tykajici se
syndromu vyhofeni a jejich pravdivost budu ovéfovat pomoci dotaznikového

Setfeni, které bude uskute¢néno na stiedni skole, kde piisobim.

Annotation

The goal of the thesis is to create a basic framework of the burnout syndrome. The
author’s ambition is to explain the field of burnout syndrome to the general
public. Another goal is to find out whether the teachers at school where | work are

in risk of acquiring the burnout syndrome.

The thesis consists of two parts — theory and practice. In the theoretical part | will
define the terms. The practical part | will verify placed hypotheses. In respect to

this goal | will use questionnaire based research.
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Uvod

Syndrom vyhoieni muze potkat kazdého znas. V dneSni dobé, kdy jsou na
zaméstnance kladeny vysoké naroky a kdy kazdy zaméstnanec zastavd hned
nékolik funkei, nartsta i pocet lidi, kteti pochybuji o smyslu své prace, citi se
unaveni, a to nejen fyzicky, ale i psychicky. Casto si ¢lovék ani neuvédomi, Ze by
za jeho negativnimi emocemi, ¢i klesajicim pracovnim vykonem, mohl stat praveé
syndrom vyhoteni. V n&kterych piipadech se mize syndrom vyhoteni zaménovat
za depresi. Pritom staci k identifikaci syndromu vyhoteni tak malo a lze se mu

uspesné vyhnout.

Nejcastéji je syndrom vyhotfeni spojovan se zaméstnanci, ktefi ptichazeji do
kontaktu s jinymi lidmi a svou praci jim pomahaji. Ale nevyhne se ani rodi¢im
pecujicim doma o své déti, nebo manudlné pracujicim délnikiim. Spolecnym
znakem je totiZ stereotyp, pfehnana ocekavani a nedostate¢na kladna odezva za

odvedenou praci.

Pokud ma ale ¢lovék dobré rodinné zadzemi a pratele, je mozné syndromu
vyhoteni uniknout. Syndrom vyhoteni neni totiZ jednordzovy nahly stav, ale jedna

se o dlouhodoby proces, ktery se plizi nasimi zivoty. Pokud bychom ho nechali

bez povSimnuti, mize nés ohrozit 1 na Zivot¢.

Bakalaiskou praci zabyvajici se syndromem vyhofeni jsem si vybrala z toho
divodu, Ze mé problematika syndromu vyhoteni zajima. Sama jsem se citila pii
kazdodenni péci o syna velmi vyCerpand, a proto jsem nastoupila do zaméstnani,
abych stereotypu a vyhofeni unikla. Samoziejmé o svého syna pecuji rada, ale
Casto jsem 1 pii sebelepsi péci méla pocit beznad¢je, ktery se odrazel na mém
podrazdéném chovani. Myslenky, Ze jsem $patnd matka, mi Casto kazily celé dny.
Vé&fim, ze svym rozhodnutim vratit se zpét do zaméstnani, jsem se vyhnula

konecné fazi syndromu vyhoteni.



Prace bude rozdélena na dv¢ ¢asti - teoretickou a praktickou.

V teoretické c¢asti se budu vénovat vysvétleni pojmu tykajicich se dané
problematiky pomoci literarni reSerse. Tato Cast bude rozc¢lenéna do nékolika
podkapitol, které se budou zabyvat nejen historii a definici syndromu vyhoteni,
ale i pfiznaky, podle kterych lze syndrom vyhoteni identifikovat, ¢i prevenci pred

syndromem vyhoteni.

Cilem teoretické c¢asti bakalafské prace je popsani problematiky syndromu
vyhoteni. Prostudovanim relevantnich materiali budou uvedeny definice, projevy,
pfi¢iny a moznosti pfekonani syndromu vyhoteni se zamétenim na pedagogické

pracovniky.

Prakticka ¢ast bude stat na standardizovaném MBI (Maslach Burnout Inventory)
dotazniku, ktery bude zkoumat ohroZeni syndromem vyhotfeni na Skole, kde
vyucuji. Tento vyzkum bude mit podobu smiSeného designu vyzkumu, kdy zac¢ne
jako kvantitativni a nasledné vyuziji vyzkum kvalitativni. Pouziji proto sekvencni

kombinovani.

Cilem prvni ¢asti vyzkumu je zjistit, zda se na $kole, kde vyucuji, vyskytuje u
nékterych pedagogii, vysoky stupenn ohroZeni syndromem vyhoteni. Zaroven si
stanovim tfi hypotézy pro ovéfeni. V této ¢asti vyzkumu budu pouzivat metodu

sbéru dat a dedukce.

Cilem druhé ¢asti vyzkumu bude, pomoci osobnich pohovorii s konkrétnimi
pedagogy zjistit, jaké jsou hlavni stresory, které pedagogy demotivuji. Mezi

pouzité metody proto zafadim metodu indukce a rozhovor.



1 Syndrom vyhoreni

V nasledujici kapitole se budu vénovat syndromu vyhoteni obecné. Nejprve
nastinim historii syndromu vyhoteni, a poté uvedu nékolik definic a pojeti
syndromu vyhoieni dle riznych odbornikti z fad psychologi. Vénovat se budu
také spoleénym znaktm vSech téchto definic. V neposledni fadé budou popsany

ptiznaky, faze a ohrozené skupiny osob s diirazem na pedagogické pracovniky.

1.1 Historie

Syndrom vyhoteni se bezesporu vyskytuje mezi lidmi odnepaméti. Predni Cesky
psycholog Jaro Kfivohlavy ve své knize Jak neztratit nadSeni poukazuje na ptibch
Sysifa z antického Recka. Sysifos i pres veskeré tsili nikdy nedosahl vrcholu
hory, jelikoz kamen, ktery tlacil pted sebou, se vzdy tésné pod vrcholem skutalel
zpét dold. Jeho pocity vyC€erpani a ztrata nadéje byly predvidatelné. (Kiivohlavy,
1998, s. 18 - 20)

JiZ od sedmdesatych let 20. stoleti se pfevazné americti psychologové a lékati
zabyvaji stavy celkového, pfedevSim pak psychického vycerpani, ,jeZz se
projevuje v oblasti pozndvacich funkci, motivace i emoci a jez zasahuje a
ovliviiuje postoje, ndzory, ale i vykonnost a ndsledne celé vzorce predevsim
profesionalniho chovani a jedndani osob, u nichz doslo k iniciaci proménnych,

ovlivijicich vznik a rozvoj tohoto syndromu.* (Kebza, Solcova, 2003, s. 3)

Jako prvni, ale pojem vyhoteni (ang. burnout) pouzil americky psycholog

narozeny v Némecku, Herbert J. Freudenberger.

H. J. Freudenberger mimo jiné pracoval na bezplatnych zdravotnickych klinikach,
kde se setkaval s lidmi zavislymi na alkoholu a drogéach. Jejich omezeny pohled
na svét a vidina pouze alkoholu a drog ho zaujala a zacal se jim vénovat vice.
V jejich chovani pozoroval absolutni nezajem o déni v okoli, letargii, zoufalstvi a
bezmocnost. V roce 1974 publikoval v ¢asopisu Journal of Social Issues ¢lanek
s nazvem Staff burnout, ktery se stal pro zkoumani syndromu vyhoteni klicovym.

(Honzak, 2015, s. 18 - 21)



Jak pisi Kebza a Solcova (2003) ,.hlavni vina zdjmu o tuto problematiku se zacala
zvedat vzapeti, tj. na prelomu 70. a 80. let 20. stoleti, ve vztahu k prevazné vétsiné
profesi, u nichz lze vyskyt syndromu vyhoreni predpoklidat. Z tohoto
nejplodnejsiho obdobi (tj. od pocatku do druhé poloviny osmdesatych let,
konkrétné pak v letech 1982 — 1987) pochdazi celkem 207 psychologicko-
medicinsky orientovanych studii v této databazi, zatimco napr. v sedmdesatych a

devadesatych letech je jich registrovano vidy jen nékolik (cca 5 — 10) rocné.

(Kebza, Solcova, 2003, s. 6 - 7)

Mezi autory, zabyvajici se syndromem vyhoifeni v Ceské republice patii Prof.
PhDr. Jaro Ktivohlavy, nebo psychiatr MUDr. Radkin Honzék. V roce 1998 vydal
Statni zdravotni Ustav poprvé ptfiruc¢ku o syndromu vyhoteni pro odbornou i
Sirokou vetejnost. ,,Cilem prdace bylo seznamit verejnost pristupnou formou
S podstatou vzniku a rozvoje syndromu vyhoreni, jeho hlavnimi priznaky a

moznostmi spravné diagnozy, lécby a prevence.* (Kebza, Solcova, 2003, s. 3)

1.2 Definice

V této podkapitole definuji syndrom vyhoteni. Vybrat jednu definici ale neni
snadné, jelikoz kazdy autor, zabyvajici se timto fenoménem, definuje syndrom
vyhoteni trochu jinak. Pro ptiklad uvaddim né€kolik definic od zahrani¢nich 1

¢eskych odbornikd.

Pfedni odbornici z fad americkych psychologt (napt. A. M. Pines ¢i E. Aronson),
uvadgji, Ze syndrom vyhoteni je ,subjektivné prozivany stav télesného,
emocionadlniho a duSevniho vycerpani, zpusobeného dlouhodobym pobyvanim
V situacich, které jsou emociondlné mimoradné narocne.”“ (Ktivohlavy, 1998,

s. 12)

Peterkova, M. vidi syndrom vyhoteni jako ,,ditsledek dlouhodobého stresu a jeho
soucdsti jsou pochybnosti o smyslu dané prace.” (http://www.syndrom-

vyhoreni.psychoweb.cz/, cit. [21. 1. 2017])

Kebza, M. a Solcova, . (2003) uvadgji, ze se jedna o ,.stav celkového, predevsim

pak psychického vycerpani, jez se projevuje v oblasti poznavacich funkci,
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motivace i emoci a jez zasahuje a ovliviiuje postoje, nazory, ale i vykonnost a
nasledné celé vzorce predevsim profesiondlniho chovani.* (Kebza, Solcova, 2003,

s. 4)

Podle Mlcocha, Z. (2008) je to ,dusevni stav, jenz casto postihuje ty, kteri
profesnée neustdle prichdzeji do styku s lidmi, napriklad zdravotnici, socialni
pracovnici, poradci, ucitelé apod. Je charakteristicky tim, Ze se dotycny celkovée
neciti dobre a je emocionalné, dusevné i télesné  vycerpany.*
(http://www.zbynekmlcoch.cz/informace/vztahy/psychologie-vztahy/syndrom-

vyhoreni-definice-priznaky-a-projevy-lecba, cit [11. 12. 2016])

Vymétal, J. (1996) definuje syndrom vyhoteni jako , emocni unavu, tedy stav
citové vycerpanosti, zptisobenou nedostatkem psychickych rezerv a projevujici se

nejcastéji depresivnim ladénim a podrazdeénosti. “ (Vymétal, 1996, s. 34)

Honzak R. (2015): ,,stav naprostého fyzického a emocniho vycerpdni s moznymi
vaznymi zdravotnimi dusledky. Kdo vyhorel, musel predtim horet. Musel byt

zapdleny pro svou cinnost. “ (Honzak, 2015, s. 18)
Vétsina pojeti syndromu vyhoteni se shoduje alespon v nasledujicich péti bodech:
1. Jde ptfedevsim o psychicky stav, proZitek vycerpani.

2. Vyskytuje se zvlasté u profesi, obsahujicich jako podstatnou slozku pracovni

naplné ,,praci s lidmi“.

3. Tvofi jej fada symptomi predevsim v oblasti psychické, ¢astecné vSak téz

v oblasti fyzické a socialni.

4. Klicovou slozkou syndromu je zifejmé emocni vycerpani, kognitivni vyCerpani

a ,,opotfebeni* a ¢asto i celkova unava.

5. VSechny hlavni slozky tohoto syndromu vznikaji z chronického stresu. (Kebza,
Solcova, 2003, s. 7 - 8)

11


http://www.zbynekmlcoch.cz/informace/vztahy/psychologie-vztahy/syndrom-vyhoreni-definice-priznaky-a-projevy-lecba
http://www.zbynekmlcoch.cz/informace/vztahy/psychologie-vztahy/syndrom-vyhoreni-definice-priznaky-a-projevy-lecba

Podle Jeklové, M. a Reitmayerové, E. (2006) mizeme nalézt u definic syndromu

vyhoteni i dalSich pét shodnosti:

1. Pritomnost negativnich emocionalnich ptiznak jako naptiklad deprese,
vycerpani, a jiné.

2. Spojeni s ur¢itymi druhy povolani, které jsou uvadény jako rizikove,

kuptikladu poméahajici profese ¢i manazefi.
3. Snizena efektivita prace nebyva spojena se Spatnymi pracovnimi schopnostmi a
dovednostmi, ale naopak s negativnimi vytvofenymi postoji a s chovanim, které

plyne z téchto postoji

4. Duraz je kladen spiSe na psychické priznaky a na prvky chovani, nez na

provazejici télesné priznaky.

5. Syndrom vyhoteni se vyskytuje u psychicky zdravych lidi a nesouvisi tak

s psychickou patologii. (Jeklova, Reitmayerova, 2006, s. 7)

Pro ucely této prace se budeme drzet definice A. M. Pinese a E. Aronsona, tedy,
ze syndrom vycerpdni je ,,subjektivné prozivany stav télesného, emociondlniho a
duSevniho vyc€erpani, zpisobeného dlouhodobym pobyvanim v situacich, které

jsou emocionalné¢ mimotadn€ narocné*.
1.3  Priznaky syndromu vyhoreni

Doktor David W. Ballard z Americké asociace psychologti popisuje 10 pfiznaki,

¢i varovnych signalti syndromu vyhoteni (Ballard, in Gerry, 2013):

Prvnim pfiznakem je vycéerpani. Jde 0 pocit neustalé inavy. Vycerpani mize mit
podobu fyzického vycerpani, psychického ¢i emocionalniho. Je to stav, kdy

veskera vynalozena energie pfijde ¢lovéku zcela zbytecna.

Druhym ptiznakem je nedostatek motivace. Kdyz ¢loveék neciti motivaci a ani se
nedokaze pro nic ze své prace nadchnout, existuje vysokd Sance, ze se blizi
k syndromu vyhofeni. Jiny ukazatel pro nedostatek motivace je uz samotny fakt,

ze osob¢ dela problémy jen to, donutit se jit do prace.
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Tietim ptiznakem jsou prevladajici negativni emoce. Clovék se miize citit, Ze nic
co déla, nedava smysl. Pfevazujicimi pocity jsou pesimismus a frustrace. I kdyz
kazdy obcas proziva negativni emoce, je diilezité rozeznat, kdy uz jsou tyto emoce

pro konkrétniho ¢lovéka netypické.

Mezi dalsi priznaky fadime i kognitivni problémy. Chronicky stres a vyhoteni
muze vést az ke ztraté schopnosti koncentrace. Kdyz je osoba ve stresu, ¢i pod
velkym tlakem, jeji pozornost se méni a zamé&fuje se spiSe na negativni prvky,
které vnima jako hrozbu. V kratkodobém horizontu nam tato schopnost napomaha
vyporadat se s aktudlnim problémem. Nase t€lo a mozek jsou navrzeny tak, aby
tuto jednorazovou davku stresu zvladly a poté se vratily zpét do ,,normalu‘. Pokud
se stres ale stava nepfetrzitou soucasti naSeho zivota, stava se chronickym a my
mame problémy se vénovat jinym vécem. Toto tunelové vidéni, miiZe negativné
ovlivnit nagi schopnost fesit problémy a spravné se rozhodovat. Casto se vyskytuji

I problémy s paméti.

Patym ptiznakem bliziciho se syndromu vyhoteni je upadani pracovnich vykoni.
Porovnanim pracovniho vykonu nyni a v pfedchozich letech také miize pomoci
k odhaleni pocinajiciho syndromu vyhoteni. Vzhledem ktomu, ze syndrom
vyhoteni pfichdzi pozvolna v ¢asovém horizontu 1 nékolika let, je moZzné touto
Komparaci zjistit, zda se jedna pouze o kratkodoby vypadek vasich vykoni, ¢i

pomalu se plizici syndrom vyhoteni.

Dalsim pfiznakem mozného syndromu vyhoteni jsou konflikty doma i v praci.
Konflikty mohou mit dvé podoby. Bud’ se ptimo hadate se svymi spolupracovniky
nebo Cleny rodiny, nebo se pfed nimi uzaviete a vibec nedochazi k vzajemné

komunikaci. I kdyz jste fyzicky s nimi, vase mySlenky jsou jinde.

Sedmym piiznakem je zanedbavani sebe sama. Kdyz osoba trpi vyhotenim, miize
se uchylovat k nezdravému zpisobu Zivota a ¢asto propadat koufeni, nadmérnému
pozivani alkoholu, jedeni nezdravého jidla, odvraceni se od sportovnich aktivit a
trpét nedostateénym spankem. Clovék se &asto uchyluje k samomedikaci a za¢ne
brat praSky na spani, aby mohl usnout. Alkohol zase pomdha zbavit se stresu a

nadmérné piti kavy vas drzi na nohou béhem dopoledne.
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Osmym moznym piiznak syndromu vyhofeni je skutecnost, Ze jste zaméstnan
praci, i kdyz nejste v praci. I kdyz nejste v praci, vase myslenky se potad k praci
obraceji. To muZe narusit schopnost zotavit se ze stresu. Aby si t€lo i mysl mohly
odpocinout, je potieba, abyste méli ¢as na sebe a mohli ,,vypnout“. Osoby trpici

syndromem vyhoteni toto nedokézou a na problémy mysli neustale.

Devatym piiznakem je vSeobecna nespokojenost. Jasnym symptomem je pocit
nespokojenosti se svym zivotem. Nejen s pracovnim, ale i s tim osobnim. Muzete
byt nespokojen, nebo dokonce znechucen ¢imkoliv, co se tyce vaseho rodinného a

pracovniho zivota.

Poslednim ptiznakem, identifikovanym prof. Ballardem, jsou zdravotni problémy.
Pokud jste stresu vystavovani po dlouhy nepfetrzity casovy Usek, mlize to vyustit
v fadu zdravotnich komplikaci, jako jsou zazivaci problémy, srde¢ni choroby,

deprese i obezita.

1.4 Faze syndromu vyhoreni

Syndrom vyhofeni neni jednorazovy stav, do kterého se jednoho dne probudite. Je
to dlouhodoby proces, ktery vyhofenim kon¢i. Pfiznaky syndromu vyhofeni
zminované vySe ndm maji pomoci tento stav poznat a vyhnout se tak posledni
fazi, tedy samotnému vyhoteni. Kazda z fazi ma rtiznou délku trvani. Zavisi na

,»odolnosti jedince, a to nejen na psychické, ale 1 fyzické.
Kebza, Solcova (2003) hovoii o 5 fazich syndromu vyhofeni:

Jako prvni, se objevuje iniciacni faze ptivodniho zapaleni pro véc. Ta piechazi ve

413
1

fazi prozreni, ,,vystfizlivéni®, ¢i ndhledu, Ze idealy nejsou plné realizovatelné.
Prozieni stfida faze frustrace, zklamani tématem, feSenym problémem ¢i celou
profesi, kdy klient ¢i osoby, s nimiz je ¢lovek v kontaktu a na jejichz hodnoceni je
zavisly, za¢inaji byt vnimany negativné. Nasleduje faze apatie, v niz propuka jiz
nejen plna hostilita viici Zaktim ¢i koleglim, ale 1 vi¢i vSemu, co souvisi s profesi
¢1 vykonavanou cinnosti. Jako posledni se vyskytuje faze Uplného vyhoreni,
vycerpani, provazené cynismem, odosobnénim a ztratou lidskosti. (Kebza,

Solcova, 2003, s. 13 - 14)

14



V zahrani¢ni literatufe lze nalézt i jiny pocet fazi syndromu vyhoteni. Autor
oznaceni syndromu vyhofeni Herbert J. Freudenberger spolu s kolegyni Gail
Northovou vytvofil seznam 12 fazi syndromu vyhoteni. Tyto faze nemuseji
navazovat Vv pifesném pofadi za sebou, dokonce se nékteré nemusi navenek

projevit viibec. Jedna se o tyto faze: (Honzak, 2015, s. 29 - 32)

1. Nutkani dokazat v§e sam
V zacatcich své pracovni kariéry maji osoby cCasto pfehnané ambice. Touha
dokazat vSe sam, dosahnout vysoko stanovenych cild ale mize vést az k pocitu

tlaku sama na sebe.

2. Jesté tvrdsi prace

Jen aby se lidé udrzeli na pracovni pozici, pracuji s vétSim usilim. Snazi se
dokazat sob€, ale 1 svému okoli, Ze ocekavani do nich vlozena, dokazou
zvladnout. Aby tato ocekavani splnili, soustfedi se vyhradné na praci a pracuji
vice nez by pracovali jako bézni zaméstnanci. Muze se stat, ze praci stanou

posedli. Dé€laji v§e sami, jen aby ostatnim dokazali, Ze jsou nenahraditelni.

3. Zanedbavani svych vlastnich poti‘eb
Vzhledem k tomu, Ze praci obétuji veskery sviij ¢as, nemaji energii na nic jiného.
Pratel¢ a rodina, dokonce 1 jidlo a spanek se zdaji byt nediilezité. Obiraji vas totiz

o Cas, ktery mliZete stravit v praci.

4. Naristani konflikta
Sice si osoba dokdze uvédomit, Ze néco neni v potadku, ale zdroj ¢i pficinu
problémi nevidi. To miize vést i ke krizi osobnosti a negativnim myslenkam o

sob¢ samém. V této fazi se zacinaji projevovat prvni fyzické symptomy.

5. Zména hodnot
I béhem upadani do stavu popieni fyzickych potfeb, méni osoba hodnotovy
zebticek. Prace spotifebuje veskerou energii, proto nezbyva Zadnd pro ptatele ¢i

konicky. Prace je na vrcholu hodnot a lidé zac¢inaji emocionalné otupovat.
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6. Popirani vznikajicich problému

Lid¢é se stavaji netolerantnimi a strani se spolecnosti. Okolim jsou vnimani jako
agresivni Ci sarkasticti. Jejich ndlada je ovlivilovana mnozstvim tkolt, kterymi
jsou Vv zaméstnani zahlceny. Ocitaji se pod velkym tlakem, ze vSe co si

naplanovaly, nejsou schopni stihnout.

7. Odcizeni

Minimalni kontakt s okolim se pomalu méni v izolaci jedince. I kdyz je ¢lovek
doma s rodinou, mysli na praci, coZ vyvolavéa dal§i konflikty. Castym utékem od
reality se stava alkohol ¢i drogy. Tito lidé maji Casto pocity beznad&je. Jejich

Zivot postrada spravny smér.

8. Zmény v chovani
Zmén v chovani si za¢inaji vS§imat lidé i ze SirSiho okoli ¢lovéka. Nejen rodina,

ptatelé ¢i spolupracovnici. Ale i sousedé ¢i znami si v§imaji negativnich zmén.

9. Odosobnéni
Je mozZzné, Ze osoby ztraceji viru v samy sebe. Zacinaji si myslet, Ze nemaji
Zadnou hodnotu. Vidina pozitivni budoucnosti se ztraci a Zivot se méni jen v sérii

mechanickych ukoni.

10. Vnitini prazdnota
Osoby se citi uvnitt prazdné. Tuto prazdnotu se ¢asto snazi piekonat nebo piebit

napftiklad ptejidanim, ¢i Castym stfiddnim partnert a sexem.

11. Deprese
Velice castou fazi upozoriiujici na blizici se syndrom vyhoieni jsou deprese.
V takovém ptipad¢ se osoba citi vyCerpana, je plna beznadéje, je lhostejna k sobé

1 ke svému okoli a propada myslenkam, ze Zivot nema smysl.

12. Syndrom vyhofeni
Clovék se miize fyzicky i psychicky zhroutit a potiebuje neodkladnou okamzitou

1ékatskou pomoc. V extrémnich ptipadech ho mulze pocit beznadéje dovést az
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k sebevrazednym myslenkdm nebo dokonce ¢inim. Tyto myslenky jsou brany
jako jedind moznost Uniku, ale pouze malé procento osob se od myslenek uchyli

k samotnému ¢inu.

Dalsim z pfistupt, ktery zde zminuji je koncepce Ctyt zakladnich fazi vyhoteni od
Ch. Maslachové a to z diivodu, ze v praktické ¢asti bude pouzit jeji dotaznik, jako
metoda ke zjisténi syndromu vyhoteni. Prvni pfichdzi faze prvotniho nadSeni a
zaujeti pro véc, které jde ruku v ruce s dlouhodobym pictéZovanim. Nasledné se
objevuje faze psychického a casteéné i fyzického vyCerpani. Tuto fazi stiida
odosobnéné vnimani okoli, kdy se jedinec snazi podvédomé branit pied dalsim
vyCerpanim. A posledni pfichazi totalni vyCerpami, negativismus, nezijem a

Ihostejnost.

1.5 Kdo je ohrozen vyhoienim?

Syndromem vyhoteni mtze byt ohrozen kazdy ¢lovek, at’ jde o zaméstnance na
vysokém manazerském postu ¢i maminku na rodicovské dovolené. V ptivodnich
studiich zabyvajicich se syndromem vyhoteni pfevazovala ptedstava, Ze urcujici
charakteristikou pracovni ¢innosti, kterd mize vést k vyhoteni, je pfedev§im prace
s lidmi. Jak ale pise Kebza a Solcova (2003) ,nyni se zdd, Ze tuto zdkladni
charakteristiku je treba kromé kontaktu s lidmi, jenZz nemusi mit vzdy zcela
profesionadlni rdaz, doplnit téz o trvaly a nekompromisné prosazovany pozadavek
na vysoky, nekolisajici vykon, ktery je pokladan za standard, s malou, ¢i Zadnou
moznosti ulevy, odchylek, vysazeni, a se zdvaznymi disledky v pripadé chyb a

omylii.* (Kebza, Solcova, 2003, s. 9)

Nejcasteji se jako zaméstnanci ohrozeni syndromem vyhoteni uvadeéji 3 druhy
zaméstnancl. Podle Peterkové (2013) jsou to zaméstnanci tzv. pomahajicich
profesi, tj. ti zaméstnanci, ktefi pracuji s lidmi, ktefi od nich néco potiebuji. Patii
sem zdravotnicky personal, ucitelé, psychologové, socialni pracovnici, policisté ¢i
préavnici.

Dale jsou to lidé, jejichz prace je do zna¢né miry 0 komunikaci s jinymi —

manazefti, novinafi, fidici letového provozu, pracovnici infolinek.
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A Vneposledni tad¢ ti, kteti dlouhodobé vykonavaji nemotivujici praci, jez

neodpovida vysi jejich kvalifikace.

Vsechny tyto skupiny osob, mizeme charakterizovat pomoci nékolika spolecnych
znak.
1. Osoby jsou na pocatku nadSeni pro uréitou véc (praci, zivotni udalost),
avSak jejich nadSeni postupné¢ vyhasind. Jejich nadSeni prameni
Z ptedstavy, ze svym zapalenim pro véc mohou smysluplné naplnit sviij
Zivot.
2. Netspéch chapou jako osobni selhdni, neustdle na svou praci zvySuji
naroky.
3. Neum¢ji fikat ne, nedokdzou si fict o pomoc, vSe chtéji mit pod kontrolou.
4. Nedokdzou se distancovat od mySlenek na praci, neumi efektivné
odpocivat.
5. Jsou zavaleni tkoly z vice stran.
6. Diky nizkému sebevédomi maji potfebu svému okoli dokazovat svou

,,dokonalost.

1.5.1 Pedagogicti pracovnici

JelikoZ se mé& prace ma zabyvat syndromem vyhofeni u pedagogickych
pracovnikl, musim v této podkapitole nastinit, kdo to pedagogicky pracovnik je a
jaka je jeho napln prace, kromé samotného uceni. Ja sama jsem pedagogickym
pracovnikem. Vyucuji na stfedni Skole a to jak praktické, tak teoretické

vyucovani.

Kazdy si pfedstavi pod pojmem ,ucitel“ né¢koho jiného. Pro nékoho je ucitel
kazdy, kdo vystudoval pedagogickou fakultu vysoké Skoly, pro nékoho je ucitel
osoba, ktera jen uci ve Skole jakykoliv pfedmét, pro dalsiho je ucitel nékdo, kdo
ho cokoliv naucil tak, Ze je schopen své poznatky aplikovat v praxi, pro mnohé z
nas jsou uciteli nasi rodice.

Podle Prichy (2007) je ucitel ,,jeden ze zakladnich cinitelii vychovné vzdélavaciho
procesu, profesionalné kvalifikovany pedagogicky pracovnik, spoluzodpovédny za

pripravu, Fizeni, organizaci a vysledky tohoto procesu.* (Pricha, 2007, s. 151)
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Stielec, Kratka (2007) uvadi, ze ,.tridni ucitel je koordinacnim a integracnim
Cinitelem s radou zavaznych vychovnych ukolu ve vztahu kZakium své tridy,
K jejich rodiciim, ostatnim uciteliim Skoly, k jejimu vedeni a za urcitych podminek
| K $irsi verejnosti. Je tedy jakymsi stycnym bodem rodinou, Sirsi verejnosti, détmi,

Zaky, studenty a vedenim Skoly.* (Strelec, Kratka, 2007, s. 1)

Dle litery zakona 563/2004 Sb. o pedagogickych pracovnicich (paragraf 2
odstavec 1) je pedagogickym pracovnikem ten, ,.kdo konda primou vyucovaci,
primou vychovnou, primou specidalné pedagogickou nebo primou pedagogicko-
psychologickou cinnost primym pusobenim na vzdélavaného, kterym uskutecnuje
vychovu a vzdeéldavani na zdkladé zvlastniho pravniho predpisu (ddle jen ,, prima
pedagogicka cinnost“); je zaméstnancem pravnické osoby, kterd vykonava cinnost
skoly, nebo zameéstnancem stdtu, nebo reditelem Skoly, neni-li k pravnické osobé
vykonavajici ¢innost Skoly v pracovnépravnim vztahu nebo neni-li zaméstnancem
statu. Pedagogickym pracovnikem je téz zaméstnanec, ktery vykondva primou

pedagogickou cinnost v zarizenich socidlnich sluzeb.

Odstavec 2 téhoz zdkona dale specifikuje, kdo mlZe byt osoba vykonavajici
pfimou pedagogickou cinnost. Je to ucitel, pedagog v zafizeni pro dalsi
vzdélavani pedagogickych pracovniki, vychovatel, specialni pedagog, psycholog,
pedagog volného cCasu, asistent pedagoga, trenér, metodik prevence

v pedagogicko-psychologické poradné a vedouci pedagogicky pracovnik.

Zakon dale ¢leni pedagogické pracovniky do kategorii dle druhu a stupné Skoly,

na které pracuji.

= ucitel matetské skoly

= ucitel prvniho stupné zakladni Skoly

= ucitel druhého stupné zakladni Skoly

= ucitel pripravného stupné zékladni Skoly specidlni

= ucitel stfedni Skoly

= ucitel umeéleckych odbornych predméti v zakladni umélecké Skole, stifedni
odborné Skole a konzervatofti

= ucitel vyssi odborné Skoly
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= ucitel jazykové Skoly s pravem statni jazykové zkousky

®» pedagog v zafizeni pro dalsi vzdélavani pedagogickych pracovnikt
= ucitel naboZenstvi

= ucitel odborného vycviku v zafizeni socialni péce

= vychovatel

= pedagog volného casu

= specialni pedagog

= psycholog

= metodik prevence v pedagogicko-psychologické poradné

= asistent pedagoga

= trenér.

Jak jsem jiz na zacatku této podkapitoly nastinila, neni prace uditele pouze o
samotném uceni. Pedagog mé mnoho dalSich povinnosti souvisejici s vyukou.
Blizsi specifikaci mizeme nalézt naptiklad ve Vyhlasce 263/2007 Sb., kterou se
stanovi pracovni fad pro zaméstnance $kol a $kolskych zatizeni ziizenych MSMT,
krajem, obci nebo dobrovolnym svazkem obci. V této vyhlasce je v paragrafu 3
definovana ¢innost pedagogickych pracovniki, kterou béhem své pracovni doby

vykonavayji:

,»V pracovni dobé pedagogicti pracovnici vykonavaji

a) primou pedagogickou cinnost,

b) dalsi prace souvisejici s primou pedagogickou cinnosti dohodnuté s
pedagogickym pracovnikem, napriklad priprava na primou pedagogickou cinnost,
priprava ucebnich pomiicek, hodnoceni pisemnych, grafickych a jinych praci Zaku
a dale prace, které vyplyvaji z organizace vzdelavani a vychovy ve Skolach a
Skolskych zarizenich, jako je dohled nad detmi a nezletilymi Zaky (ddle jen ,,Zaci“)
ve Skole a pri akcich organizovanych Sskolou, spoluprdace s ostatnimi
pedagogickymi pracovniky, s vychovnym poradcem, se Skolnim metodikem
prevence, s metodikem informacnich a komunikacnich technologii, spoluprdce se
zdakonnymi zastupci Zakii, odbornd péce o kabinety, knihovny a dalsi zarizeni

slouzici potrebam vzdélavani, vyvkon practi spojenych s funkci tiidniho ucitele a
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vychovného poradce, ucast na poradach svolanych vedoucim zaméstnancem skoly
nebo Skolského zarizeni, studium a ucast na dalsim vzdeélavani pedagogickych

pracovniku.*

Prace ucitele je nejen velmi psychicky naro¢na. V posledni dobé narlsta i
administrativni zat€z spojend s ¢asovou narocnosti, coz mize vést i k odrazovani

setrvani v ucitelské profesi, ¢i frustraci a apatii kon¢ici syndromem vyhoteni.

Profese ucitele patii ke skupiné zaméstnanci, vySe jmenovanych, pomahajicich
profesi. Kazdy ucitel prochazi ve svém kariérnim vyvoji tfemi fazemi, pfiCemz
kazda faze v sob¢ skryvé ohrozujici faktory syndromu vyhoteni.

Prvni fazi je faze profesniho startu (tzv. zacinajici ucitel). Mlady clovek prechazi
z pedagogické fakulty do pracovniho procesu. Ma vysoké idedly a cile. Jenze se
setkava s prekazkami, které ho mohou, pokud se s nimi nevypotada, od ucitelstvi

odradit, nebo ho od jeho cilti odradi. Podle Mazacové (2001) jsou to zejména:

e nizkd uroven materialniho vybaveni skoly

e neukdzneéné chovani

e agresivita zZakil

e nezajem zZakii o Skolu a uceni

e nizkd uroven znalosti Zakii

e Spatnd organizace prdce ve Skole

e problematicky vztah rodicii K uciteliim

e nizky nastupni plat aj.* (Mazacova, 2001,
http://www.ceskaskola.cz/2001/09/natasa-mazacova-ucitel-zacatecnik.html)

Tato faze muze trvat az 5 let a jiz v ni miZeme pozorovat prvni piiznaky
syndromu vyhoteni (viz kapitola 1.4), kdy je ¢lovek zapalen pro véc, ob&tuje svijj
volny Cas pfipravam na vyuku, vymysli pro zdky zajimavéjsi formy vyuky.
Mnohdy se ale setkdva s nezdjmem a to jak ze strany zak, tak bohuzel i ze strany

vedeni Skoly a rodict.

Druhou fazi je faze zkuSeného ucitele. V této fazi, ktera trva ze vsech nejdéle a je

tedy stéZzejni, miZeme u nékterych pedagogi pozorovat dalsi piiznaky
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rozvijejictho se syndromu vyhoteni, jako je frustrace, pocity nicoty (nic nema
smysl), nebo konflikty s okolim. Zkuseny ucitel je ucitel, ktery ma za sebou 25 —
30 let praxe a jak se fika ,nic ho nepiekvapi®“. Jak uvadi Pricha (2009) ,.tito
ucitelé, mohou byt sami se sebou nespokojeni a mohou si pripoustét negativni
myslenky typu mam nizky plat, mam nizkou spolecenskou prestiz, jsem neustdile
pod velkou psychickou zdtezi, nebo mdm minimdlni moznosti pro dalsi
vzdeélavani.* (Pracha, 2009, s. 214)

Posledni fazi v profesni draze pedagoga je tzv. vyhasinajici ucitel. V této fazi,
ktera za¢ind po 50. roce Zivota, tedy po 25 letech praxe, jsou uclitelé nejvice
ohrozeni syndromem vyhoifeni. Podle Prichy (2009) mohou nastat stavy
rezignace, prevazuji negativni postoje a objevuji se prvni zdravotni problémy

souvisejici s dlouhotrvajicim stresem.

1.6 Zjistovani syndromu vyhoreni

Na zjisténi, zda dand osoba muze inklinovat k Ssyndromu vyhoteni, existuje
v soucasné dobé nekolik metod. Mlze se jednat o specializované vySetfeni u
odbornika zftad psychologi, ktery snami povede fizeny rozhovor, nebo o
jednoduchy dotaznik na internetu, jehoz vyhodnoceni ndm bude znamo ihned po
vyplnéni. Dotaznikové Setfeni patfi mezi nejpouzivanéjSi metody zjiStovani

ohroZeni syndromem vyhofeni.

1.6.1 Maslach Burnout Inventory

V roce 1981 zvefejnily Christine Maslachova a Susan E. Jacksonova nejcastéji
pouzivany standardizovany dotaznik, pro zji§tovani irovné vyhoteni, oznaCovany

jako Maslach Burnout Inventory (MBI).

V tomto dotazniku je vyhoteni definovdno tfemi slozkami (Kiivohlavy, 2012,
s. 85):

e emocionalni vycerpani — emotional exhaustion (EE)
e depersonalizace (DP)

e snizeni vykonosti — personal accomplishment (PA)
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Podle Kiivohlavého (2012) ale ,,dochazi v pribehu vyhorivani k postupnému
vynoreni se téchto tri slozek procesu vyhoreni. Nejprve se objevuje emocionalni
vyCerpani jako odpoved na mimordadné pozadavky okoli kladené na daného
cloveka.  Zvysenda  mira vyCerpanosti pak vede zcela  automaticky
k depersonalizaci. Dany clovék se snazi odpoutat od druhych lidi, distancuje se od
nich a stahuje se do samoty (socialni izolace). Oba tyto faktory se poté spoji a
ovlivni vykonnost. Jako treti faktor se tak objevuje sniZena efektivita prdace. Je
tomu tak proto, Ze prace sama za téchto okolnosti pozbyvd vyznamu a smyslu.
Emocionalni  vycerpanost  zaroven  zmnemoznuje  dosahovani  obvyklého

vykonu.“(Kiivohlavy, 2012, s. 85 - 86)

Dotaznik MBI obsahuje celkem 22 otazek na zjisténi téchto tii slozek syndromu
vyhoteni. Devét otazek je zamétenych na zjisténi emociondlniho vycerpani (EE) a
maji za cil zjistit, do jaké miry je respondent emociondln¢ vycerpan svou praci.
Pét otdazek ztohoto dotazniku se zameétfuje na depersonalizaci (DP), ktera se
projevuje neosobnimi reakcemi a necitelnosti vii¢i skupindm osob, se kterymi
respondent pfichazi v pracovnim Zivoté do kontaktu. V naSem pfiipadé jsou to
studenti. Poslednich osm otazek z dotazniku je zaméfeno na identifikaci

snizené¢ho pracovniho vykonu (PA).

Vsechny otazky jsou koncipovany jako jednoduché vyroky, ke kterym respondent
ptifazuje hodnotu sedmibodové stupnice od ,,nikdy* (0 bodl) po ,,vzdy* (6 bodd).

, U slozky emocionalni vycerpani a depersonalizace znamenda vyssi bodové
hodnoceni vyssi miru ohrozeni syndromem vyhoreni. U otdzek zkoumajici
pracovni vykon je tomu naopak. Vyssi pocet bodii poukazuje na nizsi miru

vyhoreni.*“ (Ktivohlavy, 2012, s. 86)

1.6.2 Heidelberger Burnout Test

Dalsi moznosti, jak je mozno identifikovat syndrom vyhoteni v ucitelské profesi
je Heidelberger Burnout Test (BOT). Tento dotaznik byl vytvoten v roce 1989
némeckymi autory E. Beckerem a G. Gonschorekem jako autodiagnosticka
pomiicka pfimo pro ucitele. Dotaznik je slozen z popisu dvaceti oblasti zivota —

od pracovnich (vztahy s kolegy, pfedstavy o pedagogické budoucnosti) az po
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mimopracovni (konicky a zdjmy ¢i povinnosti doma). ,,U kazdé situace je
uvedeno 5 vyroku, z nichz kazdy odpovida jednomu ze stadii vyhoreni. Ucitel ma
vzdy vybrat to tvrzeni, které nejlépe vystihuje jeho stanovisko. Vyroky odpovidajici
prvaimu stadiu vyhorivani jsou skorovany jednim bodem, ty, které odpovidaji
druhému, dvéema body atd. Na zakladeé bodového hodnoceni se poté vypocitava
tzv. Burnout Quotient (BOQ) sectenim jednotlivych hodnot vydélenim celkovym
poctem oblasti tedy 20. Tato hodnota se srovnava s péti stadii, ktera vyjadruji
rozpeti urovné vyhaslosti od idealismu (skore do 1,4) pres realismus (skore v
rozmezi 1,5-2,4), stagnaci (skore v rozmezi 2,5-3,4), frustraci (skore v rozmezi
3,5-4,4) po apatii (skore nad 4,5), jez je ztotoznovana s vyhorenim.* (Vlachovska,
2011, s. 43)

.Dotaznik byl zkonstruovan pedagogy, proto se soustreduje zejména na
problematiku v oblasti postoju ucitele a zvlasté na jeho konkrétni jednani. Jeho
nevvhodou je délka a mensi prehlednost, nez u ostatnich dotazniku. Je-li vsak
vniman jako prostredek pro umoznéni sebereflexe ucitelii, stava se jeho délka

vyhodou.“ (Justova, 2014, s. 56)
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1.7 Prevence syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni neni nic, co by kazdého zaméstnaného clovéka muselo nutné
Vv jeho pracovni kariéfe potkat. D4 se mu totiz velice Uspesné predchazet. Pokud
rozeznate prvotni symptomy nenapadné se bliziciho syndromu vyhoteni, neni nic
jednodussiho, nez se zaméfit na jejich odstranéni. A navic, vzdy je lepSi nemoci
ptedchazet, nez ji nasledné 1é¢it. Bojovat s hrozbou syndromu vyhoieni se podle
prof. Ballarda da na dvou urovnich. Na individuélni a na trovni celého podniku,

V nasem piipad¢ Skoly.

Zmensit rozdily mezi ofekdvanim a realitou na individudlni Grovni 1ze osvojenim
si zakladnich postupti hodnoceni stresogennich situaci a strategii zvladani stresu.

Na stran¢ zaméstnavatele jde o zménu jeho organizace a kultury.

Doktor Christian Stock ve své knize Syndrom vyhoteni a jak jej zvladnout (2010)
popisuje jak se pfed vyhofenim chranit. Mezi ty nejdilezitéjsi kroky zafazuje
naptiklad ziskani odstupu. Prace neni vSechno. Pro n€koho je prace jen zdroj
penéz, pro nékoho je zdrojem S$tésti. Ale vzdy je to ,,jen* prace. A kromé ni, ma
mit ¢lovek Cas sam pro sebe. Dale je dulezité identifikovat faktory, které vam
energii berou a tim zplsobuji neustaly stres a zaméfit se na jejich eliminaci. Na
druhou stranu je nutné maximalizovat faktory, které vam energii dodavaji. Tyto
faktory, jsou velice individudlni, ale Casto jde o Cas s rodinou ¢i ptateli, sport,
vénovani se zalibam. Doktor Stock tento krok oznacuje jako ,,nalezeni zlodéjii a
zdrojii energie”. Také bychom si méli stanovit redlné cile. Realné cile jsou
takové, které l1ze zvladnout a jsou aktualni a hlavné jsou dobfe méfitelné. Neméli
bychom zapominat relaxovat a cvicit. ,,Relaxacni techniky spojené s profesiondlné
vedenou terapii jsou nejlepsimi zbranemi, jak predchazet syndromu vyhoreni.
Dalsi moznosti, jak predchdzet symptomum vyhoreni je pravidelné cviceni.
Cviceni je prospésné jak samotnym zaméstnancum (dodatecny odpocinek,
protazeni téla, vyplaveni endorfinu), tak zaméstnavateliim, nebot jim zajistuje
spokojené zaméstnance, ale i stdtu, protoZe podporuje fyzické schopnosti lidi

V produktivnim véku.« (Stock, Ch, 2010, s. 84 - 87)
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Dalsim dilezitym krokem, ktery nids mize ochranit pfed syndromem vyhoteni je
socialni opora. Podpora blizkych lidi je dulezitym prvkem. Dobra atmosféra
v rodin€ ¢i okruhu blizkych ptatel ndm dava pocit jistoty. Dulezity je také casovy
management. Stanovit si dobry ¢asovy plan je také dilezité. Kromé jeho sestaveni
se musime zaméfit i na jeho dodrzovani. Tim si odd€lime Cas straveny v praci a
Cas, ktery vénujeme jen sami sob¢, nebo rodiné. Samoziejmée si musime piipustit i
moznost netspdchu a pocitat s prekdzkami. Zadna lidska &innost neni bez
bychom m¢li pocitat a védét, jak se s nim vyporadat. Pozadat o pomoc neni Zadna
znamka slabosti. A V neposledni fad¢ je nutnd kontrola pokrokii. V Casovém
rozvrhu bychom neméli zapominat jednou za ¢as zkontrolovat pokroky. Zda byly

cile splnény. Pokud ano, odmeénit se a stanovit si nové. Pokud ne, najit pficinu.

Vsechny tyto kroky by nam mély pomoci zbavit se dlouhotrvajiciho stresu. Jak
piSe doktor Ballard, ,,americké programy na zvladani stresu jsou zaloZeny na
relaxaci kognitivné-behavioralni terapii, ktera vychdzi z teorie, Ze pricinou
problémii je nevhodné chovani a mysleni, které je naucené a udrzované vnéjsimi a
vnitrnimi faktory. V terapii se miize klient toto chybné chovani a mysleni odnaucit,
preucit nebo se miize naucit novym, vhodnéjsim zpiisobiim fFeSeni problému.
(Ballard, in Gerry 2013) Krom¢ zmény chovani se terapiec zaméfuje na
ovlivitlovani emoci a kognitivnich procesi, které jsou s nezadoucimi projevy
spjaty. Nekteré firmy dokonce ziizuji pozici ,,manazera stresu®, ktery ma pfimo

V popisu prace predchazet negativnim dopadim stresu na zaméstnance v podniku.
Mezi dalsi metody prevence patii napf.

= zacit den relaxacnim ritudlem

= zdravé se stravovat

= pravidelné cvicit

= kvalitné spat

® nastavit si pevné hranice mezi praci a osobnim Zivotem

= naucit se zvladat stres
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Moznosti piedchazeni syndromu vyhofeni shrnuje i Oborovy portal pro

bezpecnost a ochranu zdravi pii praci (2014):

Snizte naroky. Kdo na sebe i druh¢ klade neustale ptilis vysoké naroky, vystavuje

se nebezpeci stresu. Uvédomte si, ze ¢lovek je nedokonaly a chybujici.

Nepomahejte vSem. Vyhnéte se nadmérné citlivosti k potfebam druhych lidi.
Nesnazte se byt zodpovédni za viechny a za viechno. Cim vice budete ostatnim

pomahat, tim vice budou bezmocni.

Nauéte se ikat ne. Nenechavejte se pietézovat. Reknéte ne, pokud budete citit, ze

je toho na vas nakladano pftilis. Myslete nékdy také na sebe.

Stanovte si priority. Nemusite byt vSude a vzdy. Nevyplytvejte svou energii na

necestné aktivity. Soustfed'te se na ¢innosti, které si vyberete jako podstatné.

Planujte ¢as. Zachazejte rozumné se svym ¢asem. Rozdé&lte si rovhomérné praci.
Veétsi tikoly si rozdé€lte na dil¢i etapy, které budete schopni zvladnout. SnaZte se

vyhnout odkladéani prace.

Délejte prestavky. Uvédomte si, Ze vase zdsoba energie je omezena. NeZeiite se z

jedné ¢innosti do druhé.

Vyjadiujte své pocity. Pokud se vas cokoliv dotkne, dejte to najevo. Ud¢lejte to

tak, abyste sami necitlivé nezasahli druhého.

Svéite se s problémy. Sd€lena bolest, polovicni bolest. Najdéte si "vrbu",

divérnika, kterému muiZete oteviené vylicit svoje problémy.

Nebojte se pozadat o radu. VSechny problémy nemtizete vytesit sami. Neni nutné
lamat si se v§im hlavu sam. Pohovoite si s kolegynémi a kolegy, pozadejte je o

radu a 0 navrhy na feseni.

Myslete pozitivn€. Jakmile zabfednete do hloubani a sebelitosti, feknéte si "stop".

Polozte si otazku: "Co je na mné dobrého?" Radujte se z toho, co umite a
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dokazete. Uzivejte si také pozitivnich stranek zivota. Vychutnavejte vSechno co

podle vas ma v zivoté né¢jakou hodnotu.

Ucte se komunikovat. Praci si dobie pfipravte, sdélte spolupracovnikim i
klientim hned na zacatku svéd ocekavani a cile. Vyhybejte se ukvapenym

rozhodnutim, planym slibtim i vyhrazkam.

Zachovejte rozvahu. V konfliktni situaci se nenechavejte svést prvnim negativnim
pocitem k impulzivhimu jednani. Uvédomte si sviij manévrovaci prostor a

pfiméiené zpisoby feSeni konfliktu. Konfliktni situaci mizete vytesit s humorem.

Dopliiujte energii. Vase prace neni pupek svéta. Vyrovnavejte pracovni zatéz
potfebnou mirou odpocinku. Vénujte se Cinnostem a vztahiim, pii kterych se citite

dobfe a které vas napliuji. Relaxujte.

Vyuzivejte nabidek pomoci. Jestlize mate pocit, ze v kritickych situacich
nereagujete dobie, méli byste se snazit zménit své chovéani. Piihlaste se do
vhodného vycviku, zorganizujte mezi kolegynémi a kolegy diskusni skupiny,

poZadujte od nadfizenych kontrolu své préce.

Zajimejte se o své zdravi. Berte vazn€ varovné signdly svého téla. Zmirnéte
pracovni nasazeni, doptavejte si dostatek spanku, zdravé se stravujte, sportujte,
udélejte si radost. (http://www.bozpinfo.cz/15-rad-jak-se-vyhnout-syndromu-vyhoreni,
cit. [11. 1. 2017])

.,V mezinarodni klasifikaci nemoci MKN - 10 je syndrom vyhoreni obsazZen
v kategorii Z 73.0 - vyhasnuti/vyhoreni, stav Zivotniho vycerpani. Kategorie je
obsazena v kapitole faktory ovliviiujici zdravotni stav a kontakt se zdravotnickymi
sluzbami, v zavislosti na klinickém obrazu miize byt razen do skupiny diagnoz
Neurotickych poruch i Reakce na tezky stres a poruchy prizpusobeni - pri stresu

chronické povahy, jako navaznosti na pracovni Zivot. “ (Prochazkova, 2009, s. 4)
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1.8 Shrnuti

V této kapitole jsem se zabyvala syndromem vyhoieni po teoretické strance.
Nejprve jsem nastinila jeho historii. I kdyz se zajisté tento stav té¢la i mysli
vyskytuje mezi lidmi dlouhd staleti, do popiedi zdjmu se dostava az ve druhé
polovin¢ 20. stoleti a to zejména ve Spojenych statech americkych. Dale jsem
popsala, co to syndrom vyhoteni je a uvedla jsem nékolik definic od pfednich
odbornikii jak ze zahraniéi, tak z Ceské republiky. Jako nejvhodnéjii byla vybrana
definice od A. M. Pinese a E. Aronsona. V dalsich ¢astech kapitoly jsem popsala
pfiznaky a faze syndromu vyhoteni, jakozto dlouhodobého procesu psychického
pretéZzovani. Nasledné jsem se zaméfila na vycet profesi, které jsou syndromem
ohrozeny. Diraz jsem kladla na pedagogické pracovniky a jejich pracovni népli.
Pti zjistovani ohrozenim syndromem vyhoteni jsem uvedla dva druhy dotaznik.
Jako posledni cast této kapitoly jsem zvolila popis zplsobl prevence proti

syndromu vyhofteni.
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2 Prakticka ¢ast

Jelikoz se praktickd ¢ast bude zabyvat vyhodnocenim dotazniku a naslednymi
pohovory s pedagogy, zvolila jsem smiSeny design vyzkumu se sekven¢nim
kombinovéanim. V tomto piipadé budu pouzivat schéma QUAN — qual.1 Vyzkum
zacne jako kvantitativni formou dotaznikového Setfeni, a dale bude néasledovat
kvalitativni vyzkum formou rozhovord. Proto praktickou cast prace rozdélim na
dvé casti. Na kvantitativni vyzkum a kvalitativni vyzkum. Kvantitativni se bude
vénovat vyhodnoceni dotazniku, kterym jsem se snazila zjistit, zda se syndrom
vyhoteni vyskytuje u uditelll na stfedni $kole, kde pisobim. Kvalitativni ¢ast se
bude opirat o rozhovory s vybranymi uciteli, ktefi v dotaznikovém Setfeni vysli
jako nejvice ohrozeni syndromem vyhoteni. Pokusim se zjistit, jaké faktory na né

nejvice negativné €i pozitivné pisobi.
2.1 Cile vyzkumu

Cilem vyzkumu je zjistit, zda se na Skole, kde vyucuji, vyskytuje u nekterych
pedagogt, vysoky stupen ohrozeni syndromem vyhoteni. Zaroven si stanovim tfi

hypotézy pro ovéteni:

H1: Ucitelé Zaki ukoncujici vzdélavani vyuénim listem jsou syndromem
vyhoreni ohroZeni vice nez ucitelé Zaki ukoncujicich vzdélavani maturitni
zkouskou.

U této hypotézy vychazim z vlastni zkuSenosti, jelikoz shledavam vyuku v
ucebnich tfidach vice vycerpavajici a naro¢néjsi, nez v maturitnich tfidach.

H2: OhroZeni syndromem vyhoreni jsou vice uditelé s delSi praxi.

! Vice o smiseném designu vyzkumu napf. Vickova, K. (2011). Smiseny vyzkum: Jedna se o nové a zavazné téma? In
T. Janik, P. Knecht, & S. Sebestova (Eds.), SmiSeny design v pedagogickém vyzkumu: Sbornik piispévki z 19.
vyroéni konference Ceské asociace pedagogického vyzkumu (s. 1-6) Brno: Masarykova univerzita
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U hypotézy dvé vychdzim z predpokladu, ze syndrom vyhoteni je dlouhodoby
proces a proto by meéli byt syndromem vyhotfeni vice ohrozeni ucitelé

vykonavajici profesi déle.
H3: OhroZeni syndromem vyhoreni jsou vice Zeny neZ muZi.

Dal$im cilem vyzkumu je pomoci osobnich pohovor s vybranymi pedagogy
zjistit, jaké jsou hlavni stresory, které pedagogy ohrozuji a demotivuji od prace

pedagoga.
Cast cilti bude naplnéna v kvantitativni, &ast v kvalitativni ¢asti vyzkumu.

2.2 Kvantitativni ¢ast vyzkumu

Jiz 5 let vyucuji teoretické 1 praktické vyuCovani na stfedni Skole v Teplicich.
Skola ma mnohaletou tradici. Byla zaloZena jiz roku 1897 jako odborna §kola. Po
osvobozeni v roce 1945 se stala keramickou a sklarskou Skolou. Od roku 1958
plnila funkci ucnovské Skoly pro obory pletaf, Sicka, krejéi, sklar, keramik,
elektromontér, prodavac, kuchaf, ¢iSnik a jiné. Svym postavenim a velikosti se
stala dominantni u¢tiovskou Skolou v ramci okresu Teplice. Jeji souc¢asnd podoba
vznikla vroce 2008 spojenim odborného textilniho ucilisté a stiedni Skoly
obchodni. Vyucuji se zde obory zakoncené¢ maturitni zkouskou — Podnikani,
Obchodnik, Graficky design a Kosmetické sluzby, ale 1 ucebni obory — Prodavac,
Aranzér, Kadeinik a Siti odéva.

K30. 9. 2016 studovalo na Skole 215 zaki oborG zakoncenych maturitni
zkouSkou celkem v 11 tfidach a 219 zaku tfiletych ucebnich obort také v 11
tiidach. Na skole pusobi ve Skolnim roce 2016/2017 celkem 47 pedagogickych

pracovnikd.

Dotaznikové Setfeni probihalo v obdobi fijen 2016 — tinor 2017. Dotazniky byly

pedagogim piedany osobné a zaroven byl na serveru www.survio.com vytvoren

online dotaznik. Zadny z pedagogli pfimo neodmitl dotaznik vyplnit. Zaroven
byla moznost vyplnit dotaznik sd€lena i 11 pedagogim, ktefi jiz na Skole
nevyucuji. VSem pedagogiim byly poskytnuty informace o zaméru této bakalarskeé

prace 1 o pifipadné anonymité spojené s vyplnénim dotazniku. Jak jiz bylo
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uvedeno vyse, vyzkumny vzorek se bude skladat pouze s pedagogt jedné skoly,

nebude tedy pfilis obsahly a bude obsahovat maximalné 58 respondentd.

Pokud se jedna o pedagogy, kteii ve Skole jiz nevyucuji, oslovila jsem pouze ty,
kteti ve $kole nevyucuji méné nez jeden rok. Vychazela jsem z ptedpokladu, ze
pedagogové, kteti ve Skole neuci déle nez jeden rok by mohli vysledky zkreslit
nepfesnymi odpovéd'mi, nebot’ by si nemuseli vybavit své pocity v dob¢, kdy

ve Skole jesté pracovali.

Stavajicim 1 byvalym pedagogiim byl pfedan a zpiistupnén standardni dotaznik od
Ch. Maslachové a S. E. Jacksonové, ktery byl blize popsan v kapitole 1.6.1.
Sklada se z22 otazek, které jsou rozdéleny do tfi hlavnich oblasti a to
emociondlni vycerpani (EE), depersonalizace (DP) a snizeni vykonnosti (PA).
Dotaznik obsahoval 1 instrukce k vyplnéni a nejzazS$i termin odevzdani
vyplnéného dotazniku a to bud prostfednictvim serveru, nebo fyzického
odevzdani dotazniku do urceného boxu ve sborovné. VSichni ucitelé vyuzili

moznost vyplnéni dotazniku elektronickou formou.

Standardni MBI dotaznik, byl doplnén o otdzky, zda se jedna o soucasné¢ho nebo
byvalého zaméstnance, o otazky veéku, pohlavi, délce praxe a také o otazku, zda
V hodinovém tivazku ucitele prevazuji hodiny vyucované u ctytletych maturitnich
oborii, nebo u tfiletych ucnovskych obort. Zaroven jsem v dotazniku dala
moznost pedagogiim nevyuZzit anonymitu a napsat své jméno. Za to, Ze se pedagog
podepise, jsem mu mohla sd¢lit vysledky jeho dotazniku a nasledné s nim vést

v kvalitativnim vyzkumu rozhovor.

Za dilezité jsem povazovala pedagogy informovat o tom, aby dotaznik
nevyplilovali ve vypjatych ¢i stresovych situacich, aby nedoSlo ke zkresleni
vysledkt. Vétsina pedagogu (45 z 53, tj. 84,9 %), dotaznik vyplnila béhem jarnich

prazdnin Vv tnoru 2017.
Osobni rozhovory s pedagogy probéhly béhem mésice biezna a dubna 2017.

Z celkového poctu 58 oslovenych pedagogi (47 stavajicich a 11 byvalych
zaméstnancll) se podafilo dotaznik ziskat od 53 uciteld (46 stavajicich a 7
byvalych).
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Zadny z vyplnénych dotaznikii nemusel byt z divodu netiplnosti vyfazen.

Dotaznik odevzdalo celkem 53 pedagogi. Z celkového poétu bylo pouze 13
muzii, coZ je 24,52 %, tedy nizsi, neZ je celorepublikovy primér. Podle Ceského
statistického ufadu je zastoupeni muzi na stiednich Skolach, konzervatotfich a

vyssich odbornych skolach 35 %.

Tabulka 1: Respondenti podle pohlavi

pohlavi | absolutni pocet | procentualni zastoupeni
muZzi 13 24,5 %
Zeny 40 75,5 %

celkem 53 100 %

Graf 1: Respondenti podle pohlavi

Vékové rozlozeni pedagogi ukazuje nasledujici tabulka 2 a graf 2. Nejcetné&ji
zastoupena vékova skupina byla 31 — 40 let a 41 — 50 let. Obé tyto skupiny

obsahovaly 20 respondentt.
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Tabulka 2: Respondenti podle veku

vékova skupina | absolutni pocet | procentualni zastoupeni
20— 30 let 3 57%
31-40 let 20 37,7 %
41 — 50 let 20 37,7 %
51 - 60 let 9 17 %
61— 70 let 1 1,9 %
celkem 53 100 %

Graf 2: Respondenti podle véku

B 61-70let W 20-30let
5,7%

B 51-60let
17,0%

W 31-40let
37,7%

M 41-50let
37,7%

Pomér soucasnych a byvalych zaméstnanci, kteti vyplnili dotaznik, je 46:7. Ze
soucasnych 47 zaméstnanci vyplnilo dotaznik 97,8 %. Z oslovenych
zaméstnancu, ktefi ve Skole nepracuji dobu kratsi, nez jeden rok vyplnilo dotaznik

63,6 %. Z vyplnénych dotaznikii je tedy 86,8 % soucasnych zaméstnanclii a
13,2 % byvalych.
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Tabulka 3: Respondenti dle statusu

status | absolutni pocet | procentualni zastoupeni
soucasny 46 86,8 %

byvaly 7 13,2 %

celkem 53 100 %

Graf 3: Respondenti dle statusu

W byvaly
13,2%

M soucasny
86,8%

Délku praxe shrnuje tabulka 4 a graf 4. Tietina pedagogti ma praxi do 10 let.
Podle nové, ministryni skolstvi Valachovou, navrhovaného kariérniho adu, by se
jednalo o ucitele profesiondly az vynikajici ucitele. Ucitelé s délkou praxe vyssi

nez 20 let tvoti v nasi Skole necelych 10 %.

Tabulka 4: Respondenti podle délky praxe

délka praxe | absolutni pocet | procentualni zastoupeni
0-5let 6 11,3 %
6 - 10 let 18 34,0 %
11-15let 16 30,2 %
16 - 20 let 8 15,1%
21 a vice let 5 9,4 %
celkem 53 100 %
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Graf 4: Respondenti podle délky praxe

W 21avicelet B 0-5let
9,4% 11,3%

B 16-20let
15,1%

B 6-10let
34,0%

M 11-15let
30,2%

Rozd¢leni ucitelt podle ptevazujici vyuky v maturitnich ¢i ucebnich tridach je
nasledujici. Jak bylo uvedeno vyse, pocet studentii je v obou skupinich velmi
podobny, ale i1 pfesto je vice ucitelll u ucebnich obort. Tento jev si vysvétluji
faktem, Ze u ucebnich obort je potieba i ucitelit odborného vycviku, nejen uciteli
teoretického vyucovani. Ucebni tfidy maji totiz jeden tyden teoretické vyucovani
a jeden tyden praktické vyuCovani na odbornych pracovistich (kadetnictvi,

kosmetické salony, smluvni prodejny atd.)

Tabulka 5: Respondenti podle ptevazujici vyuky

vyuka absolutni pocet | procentualni zastoupeni
maturitni obory 22 41,5 %
ucebni obory 31 58,5 %
celkem 53 100 %
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Graf 5: Respondenti podle prevazujici vyuky

B maturitniobory
41,5%

B ucebni obory
58,5%

Maslach Burnout Inventory

MBI dotaznik je slozen z22 otazek. Miru emocionalniho vycerpani zkouma
celkem 9 otazek. V nasem dotazniku to jsou otazky cislo 7, 8, 9, 12, 14, 19, 20, 22
a 26. Miru depersonalizace zkouma 5 otazek, konkrétn¢ otazky ¢islo 11, 16, 17,
21, 28. Snizeny pracovni vykon identifikuje celkem 8 otazek s ¢islem 10, 13, 15,
18, 23, 24, 26, 27. Ohrozeni syndromem vyhofeni je mozné u jednotlivych
ukazateld rozd¢lit do tfi skupin a to ,,nizky*, ,,mirny* a ,,vysoky stupen‘ ohrozeni
syndromem vyhoteni. Jednotlivé hodnoty spadajici do konkrétnich skupin shrnuje

nasledujici tabulka.
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Tabulka 6: OhrozZeni syndromem vyhoteni

stupen ohroZeni prl‘imér2 maximalni
nizky | mirny | vysoky hodnota
emocionalni 0-16 |17-26 |27 avice 19 54
vyCerpani
depersonalizace 0-6 7-12 | 13 avice 6,6 30
pracovni vykon |39avice |32-38| 0-31 36,8 48

Zdroj: vlastni zpracovani dle Hozak, 2015, s. 40

Konkrétni hodnoty respondentl byly upraveny, aby maximalni hodnota nebyla 7
jako v online dotazniku, ale 6, jako v pivodnim dotazniku Christiny Maslachové.
Piepocet bylo nutné udélat ztoho divodu, Ze online dotaznik neumozioval
odpovédét na otazku s hodnotou nula. Tato otazka byla oznacena jako nevyplnéna
a dotaznik byl syst¢émem vyfazen jako neuplny. Tento problém byl vyieSen

piepoctem a také zaplacenim prémiové verze dotazniku na serveru survio.com.

Emocionalni vycerpani

Tabulka 7: Emocionalni vyCerpani

Prace mne citové vysava

body 0 1 2 3 4 5 6
absolutni pocet 0 12 11 13 4 8 5
procentualni 0% |226% |208% [245% | 7,5% |151% |9,5%
zastoupeni
primérna 3,00
hodnota
body o [ 12 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6
Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil
absolutni pocet 3 5 5 13 11 14 2
procentualni 58% | 94% | 94% | 245% | 208% | 26,4% | 3,7 %
zastoupeni
primérna 3,39
hodnota

2 Priimémé hodnoty uvedené v tabulce jsou ziskany ze studie: Publisher, Consulting Psychologists Press,
Inc., Palo Alto, CA 94303 from MBI-Human Services Survey by Christina Maslach and Susan E. Jackson,

Inflow (2009) zdroj: http://www.inflow.cz/mbi-maslach-burnout-inventory
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body | o | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6
KdyZ rano vstavam a pomyslim na pracovni problémy, citim se
unaven/a
absolutni pocet 2 9 4 15 19 2 2
procentualni 37% [ 173% | 75% [283% [358% | 3,7% |3,7%
zastoupeni
primérna 3,02
hodnota
body o | 1 | 2 [ 3 | 4 ] 5 | 6
Celodenni prace s Zaky je pro mne skuteéné namahava
absolutni pocet 11 7 2 8 15 9 1
procentualni | 208% | 13% | 3,7% |151% | 283% |17,3% | 18%
zastoupeni
primérna 2,75
hodnota
body o | 1 | 2 [ 3 | 4 ] 5 | 6
Citim vyCerpani ze své prace
absolutni pocet 1 9 1 7 24 11 0
procentualni 18% [173% | 1,8% | 13% |453% |208% | 0%
zastoupeni
primérna 3,45
hodnota
body o | 1 | 2 [ 3 | 4 | 5 | 6
Moje prace mi pfinasi pocity marnosti, neuspokojeni
absolutni pocet 13 5 6 13 3 8 5
procentualni | 245% | 94% |11,3% |245% | 58% |151% |94 %
zastoupeni
priumérna 2,60
hodnota
body o | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6
Mam pocit, Ze plnim své ukoly tak usilovné, Ze mne to vyCerpava
absolutni pocet 0 9 9 21 9 2 3
procentualni 0% 17% | 17% [394% | 17% | 38% |58%
zastoupeni
priumérna 2,90
hodnota
body o | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6
Prace s lidmi mi prinasi silny stres
absolutni pocet 10 0 2 29 12 0 0
procentualni |189% | 0% | 38% |54,7% |226% | 0% 0%
zastoupeni
priumérna 2,62
hodnota
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body | o | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6

Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil

absolutni pocet 1 15 11 20 2 4 0
procentualni 1,8% | 28,3% | 208% | 37,7% | 3,8% | 7,6% | 0%
zastoupeni
primérna 2,35
hodnota

Primérnd hodnota u ukazatele emocionalniho vycCerpani vysla pro vsechny
respondenty 26,08, coz je na hranici mezi mirnym a vysokym stupném ohroZeni
syndromem vyhoteni. Nejvyssi primérné hodnoty byly zaznamenany u otdzek
»INa konci pracovniho dne se citim byt na dné sil* ,,Citim vycerpani ze své prdace®,
coz svéd¢i o tom, ze pedagogové jsou nejen emocionalng, ale i fyzicky vyc€erpani
ze své prace. Toto zjisténi mohu ze své praxe potvrdit. Nejniz§i primérnou
hodnotu mély otazky ,,Moje prdce mi prindsi pocity marnosti, neuspokojeni* a
~Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil“. Z této odpovédi se lze domnivat, Ze
ucitelé na nasi Skole svou praci délaji radi, a 1 kdyZ jsou denné¢ znaéné vycerpani,

nevzdavaji svij ,,boj* se zdky a v dlouhodobém horizontu jim zbyva dost sil.

Zajimav¢jSich vysledkti si Ize vSimnout pii porovnani pramérnych hodnot
ukazatele emocionalniho vycerpani u ucitelli maturitnich a u€ebnich obori, a také

u muzl a Zen, jak ukazuji tabulky 8 a 9.

Tabulka 8: Emocionalni vyCerpani u pedagogii maturitnich a u¢ebnich oborti

priumér
ucebni maturitni | celkem
obory obory
Prace mne citové vysava 2,82 3,25 3,00
Na konci pracovniho dne se citim byt na 4,18 2,27 3,39
dné sil
KdyZ rano vstivam a pomyslim na 3,26 2,68 3,02
pracovni problémy, citim se unaven/a
Celodenni prace s Zaky je pro mne 2,84 2,62 2,75
skuteéné namahava
Citim vyCerpani ze své prace 4,09 2,54 3,45
Moje prace mi prinasi pocity marnosti, 2,77 2,36 2,60
neuspokojeni
Mam pocit, Ze plnim své tukoly tak 3,46 2,11 2,90
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usilovné, Ze mne to vyCerpava
Prace s lidmi mi prinasi silny stres 2,64 2,59 2,62
Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil 3,02 1,41 2,35
Celkem 29,08 21,83 26,08

Z pohledu, zda pedagog vyucluje spiSe maturitni ¢i ucebni obory, vysli

pedagogové ucici ucebni obory jako vice ohrozeni. Primérnd hodnota u ukazatele

emocionalniho vycerpani byla 29,08. Tato hodnota jiz spadd do vysokého stupné

ohrozeni. Ucitelé u maturitnich obori dosahli priméru 21,83, ktery je ve

sttednim, mirném stupni ohroZeni. Ucitelé ucebnich oborti dosahli vysSiho

priméru u osmi z deviti otdzek. Vyjimku tvoii prvni otdzka ,,Prdce mne citové

vysava“, kde byl vyssi primér zaznamenan u ucitelli maturitnich oborti. Rozdil

obou pramérd byl velky, konkrétné¢ 7,25 bodu, coz je zcelkového priméru

27,8 %.

Tabulka 9: Emocionalni vy€erpani u muzii a zen

priumér
Zeny | muzi | celkem

Prace mne citové vysava 3,22 | 2,32 | 3,00

Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil 3,78 | 2,19 | 3,39

KdyZ rano vstavam a pomyslim na pracovni 3,00 | 3,08 | 3,02
problémy, citim se unaven/a

Celodenni prace s Zaky je pro mne skutecné 312 | 1,61 | 2,75

namahava

Citim vyCerpani ze své prace 3,36 | 3,72 3,45

Moje prace mi piinasi pocity marnosti, neuspokojeni | 2,17 | 3,92 2,60

Mam pocit, Ze plnim své ukoly tak usilovné, Ze mne | 2,60 | 3,82 2,90

to vyCerpava

Prace s lidmi mi prinasi silny stres 2,60 | 2,68 2,62

Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil 2,65 | 1,43 2,35

Celkem 26,5 | 24,77 | 26,08
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Ohrozeni syndromem vyhotfeni u muzii a Zen u ukazatele emocionalniho
vycerpani bylo ukdzéno, Ze Zeny, jsou v tomto sméru ohrozeny syndromem
vyhoteni vice. Rozdil obou priamérit byl 1,73 bodu, coz ¢ini 6,6 % z celkového
primeéru.

Abych mohla zjistit, zda jsou vice ohroZzeni pedagogové s delsi praxi, pro
zjednoduSeni jsem ukazatel rozdélila do dvou skupin — kratka praxe (do 15 let
praxe véetn¢) a dlouha praxe (16 a vice let praxe). Na pramér u obou skupin se

muzeme podivat v tabulce 10.

Tabulka 10: Emocionalni vyc¢erpani dle délky praxe

primér
kratka | dlouha | celkem
praxe | praxe
Prace mne citové vysava 3,12 2,63 3,00
Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil 3,46 3,17 3,39
KdyZ rano vstavam a pomyslim na pracovni 2,91 3,35 3,02
problémy, citim se unaven/a
Celodenni prace s Zaky je pro mne skute¢né 2,50 3,52 2,75
namahava
Citim vycerpani ze své prace 3,42 3,54 3,45
Moje prace mi prinasi pocity marnosti, 2,52 2,84 2,60
neuspokojeni
Mam pocit, Ze plnim své ukoly tak usilovné, Ze 3,29 1,7 2,90
mne to vyCerpava
Prace s lidmi mi pFrinasi silny stres 2,61 2,65 2,62
Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil 2,18 2,87 2,35
Celkem 26,01 | 26,27 | 26,08

Dle vysledki vyzkumu jsou pedagogové s del§i praxi ohrozeni emociondlnim
vycerpanim, slozkou syndromu vyhoteni, vice, nez ti s kratkou praxi. Primérny
pocet dosazenych bodi u pedagogli s delsi praxi byl 26,27, coz je hranicni
hodnota mezi mirnym a vysokym padsmem ohrozeni. Pedagogové s krat$i praxi

dosahli hodnoty 26,01. Ob¢ tyto hodnoty se lisi pouze o 1 % .
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Depersonalizace

Tabulka 11: Depersonalizace

body | o | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | &6
Mam pocit, Ze nékdy s Ziaky jednam jako s neosobnimi vécmi
absolutni pocet 11 14 6 20 2 0 0
procentualni 20,8 26,3 11,3 378 [38% | 0% 0%
zastoupeni % % % %
primérna 1,77
hodnota
body o | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6
Mam strach, Ze vykon mé prace mne ¢ini citové tvrdym
absolutni pocet 11 5 19 6 6 6 0
procentualni 20,8% | 94% | 359% | 11,3% | 11,3% [ 11,3% | 0%
zastoupeni
primérna 2,16
hodnota
body o | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6
Od té doby, co vykonavam svou profesi, stal/a jsem se méné citlivym k lidem
absolutni pocet 23 19 6 4 1 0 0
procentualni 434% | 358% | 11,3% | 76% | 19% | 0% 0%
zastoupeni
primérna 0,88
hodnota
body o | 1 ] 2 | 3 | 4 ] 5 | s
UZ mne dnes moc nezajima, co se déje s mymi Zaky
absolutni pocet 6 10 10 19 7 0 1
procentualni 11,3% | 18,9% | 18,9% | 35,8% | 13,2% | 0% | 1,9%
zastoupeni
primérna 2,15
hodnota
body o | 1 [ 2 | 3 | 4 ] 5 | &
Citim, Ze Zaci mi pricitaji nékteré své problémy
absolutni pocet 1 3 10 11 10 12 6
procentualni 19% | 57% | 189% | 1,9% | 18,9% | 22,6% | 30,1%
zastoupeni
primérna 3,62
hodnota

U ukazatele depersonalizace vysla primérna hodnota pro vSechny respondenty
10,58, coz je hodnota odpovidajici mirnému stupni ohrozeni syndromem
vyhoteni. Nejvyssi primérna hodnota byla zaznamenana u otazky ,,Citim, ze Zaci

mi pficitaji nékteré své problémy*. Tuto odpovéd’ si vysvétluji tim, ze zaci Casto
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svlj studijni neuspéch pricitaji pravé vyucujicim. Ze své zkuSenosti musim
konstatovat, ze neuspéch pfipisuji ucitelim mnohdy i1 samotni rodi¢e zaku.
Odpoveéd’ s nejniz§im pramérem byla ,,0d té doby, co vykonavam svou profesi,
stal/a jsem se méné citlivym k lidem* z ¢ehoz vyvozuji, ze profese pedagoga na

nasi Skole nema vliv na citlivost a schopnost empatie.

Tabulka 12: Depersonalizace u pedagogli maturitnich a u¢ebnich obora

priumér
ucebni maturitni | celkem
obory obory
Mam pocit, Ze nékdy s Zaky jednam 1,67 1,91 1,77
jako s neosobnimi vécmi
Mam strach, Ze vykon mé priace mne 2,15 2,17 2,16
¢ini citové tvrdym
Od té doby, co vykonavam svou 0,92 0,81 0,88
profesi, stal/a jsem se méné citlivym
k lidem
UZ mne dnes moc nezajima, co se déje 2,25 2,01 2,15
S mymi Zaky
Citim, Ze Zaci mi pricitaji nékteré své 3,98 3,11 3,62
problémy
Celkem 10,97 10,01 10,58

Ucitelé maturitnich oborti doséhli nizS§iho priméru neZ ucitelé ucebnich obort.
Rozdil téchto pramért je 0,96, coz odpovidd 9 % z celkového priméru u vSech
respondentli. Vyssiho pruméru dosahli ucitelé maturitnich obor u dvou otazek
Z péti, pticemz u druhé otazky je rozdil necelé jedno procento. Nejvyssi rozdil byl
zaznamenan u otazky ,,Citim, Ze zZdci mi pricitaji nékteré své problémy*. Toto si
lze vysvétlit tim, Ze Zaci maturitnich oboril jsou schopni vice si pfipustit vlastni

chyby, nez zaci obort zakon¢enych vyucnim listem.
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Tabulka 13: Depersonalizace u muzi a Zen

priumér
Zeny | muzi | celkem
Mam pocit, Ze nékdy s Zaky jednam | 1,60 | 2,29 1,77
jako s neosobnimi vécmi
Mam strach, Ze vykon mé prace mne | 2,01 | 2,62 2,16
¢ini citové tvrdym
Od té doby, co vykonavam svou 0,88 | 0,88 0,88

rrrrr

k lidem
UZ mne dnes moc nezajima, co se 2,12 | 2,24 2,15
déje s mymi zaky

Citim, Ze Zaci mi pricitaji nékteré | 3,59 | 3,71 | 3,62

své problémy

Celkem 10,2 | 11,74 | 10,58

Ob¢ pohlavi se priméry vesla do mirného stupné ohrozeni syndromem vyhoteni u
ukazatele depersonalizace. Muzi se pohybuji na hranici s vysokym stupném a v
tomto souboji pohlavi vysli jako ti vice ohroZeni. Rozdil obou primért ¢ini 1,54
bodt, coz je 14,55 % celkového priméru.

Tabulka 14: Depersonalizace dle délky praxe

priumér
kratka praxe | dlouha praxe | celkem
Mam pocit, Ze nékdy s Zaky 1,23 3,43 1,77
jednam jako s neosobnimi
vécmi
Mam strach, Ze vykon mé 1,98 2,71 2,16
prace mne ¢ini citové
tvrdym
Od té doby, co vykonavam 0,80 1,13 0,88

svou profesi, stal/a jsem se

rrrrr

UZ mne dnes moc nezajima, 1,87 3,01 2,15
co se déje s mymi Zaky

Citim, Ze Zaci mi pricitaji 3,00 5,52 3,62
nékteré své problémy
Celkem 8,88 15,8 10,58
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Pti zjistovani ohrozeni syndromem vyhoteni u pedagogti delsi praxi a kratsi praxi,

se nam U ukazatele depersonalizace, dostava odpovédi, ze pedagogové s delsi

praxi dosdhli horSiho primeéru, ktery jiz spadd do pasma vysokého stupné

ohrozeni, konkrétn¢ dosahli 15,8 bodu, coz se od praiméru vSech pedagogt lisi o

vice nez 50 %. To si lze vysvétlit jakymsi ,,otupénim* dlouho uéicich pedagogt.

SniZeny pracovni vykon

Tabulka 15: Snizeny pracovni vykon

body o | 1| 2 | 3 | 4 | 5 | &6
Velmi dobFe rozumim pocitiim svych zZaki
absolutni 14 11 3 15 2 6 2
pocet
procentualni | 26,4 20,8 57% |282% | 38% [11,3% | 3,8%
zastoupeni % %
primérna 2,11
hodnota
body o | 1| 2 | 3 | 4 | 5 | 6
Jsem schopen velmi ui¢inné vyresit problémy svych zaki
absolutni 15 9 11 1 11 4 2
pocet
procentualni | 283 | 17% | 20,8% | 18% | 208% | 75% | 3,8%
zastoupeni %
priumérna 2,07
hodnota
body o | 1] 2 | 3 | 4 | 5 | 8
Mam pocit, Ze lidi p¥i své praci pozitivné ovliviiuji a nalad’uji
absolutni 6 0 6 6 16 14 5
pocet
procentualni | 11,3 0% 11,3% | 11,3% | 30,3% |26,4% | 9,4%
zastoupeni %
primérna 3,66
hodnota
body o | 1] 2 | 3 | 4 | 5 | &6
Mam stale hodné energie
absolutni 11 4 10 12 3 3 10
pocet
procentualni | 20,7 76% | 189% | 225% | 57% 57% |18,9%
zastoupeni %
primérna 2,77
hodnota
body o | 2 | 2 | 3 | 4 [ 5 | 6




Dovedu u svych Zaki vyvolat uvolnénou atmosféru
absolutni 7 4 0 21 14 2 5
pocet
procentualni | 13,2 | 7,6% 0% [396% | 264% | 38% | 94 %
zastoupeni %
primérna 3,07
hodnota
body o | 1] 2 | 3 | 4 | 5 | 8
Citim se svéZi povzbuzeny/4, kdyZ pracuji se svymi Zaky
absolutni 3 3 5 10 6 14 12
pocet
procentualni | 56% | 56% | 96% |189% | 113% | 26,4% | 22,6 %
zastoupeni
primérna 3,94
hodnota
body o | 1| 2 | 3 | 4 | 5 | &6
Za roky své prace jsem byl/a GispéSny/a a udélal/a hodné dobrého
absolutni 0 0 3 17 5 12 16
pocet
procentualni | 0% 0% 56% [322% | 94% |22,6% |30,2%
zastoupeni
primérna 4,39
hodnota
body o | 1| 2 | 3 | 4 | 5 | &6
Citové problémy v praci FeSim velmi klidné — vyrovnané
absolutni 0 2 5 10 14 10 12
pocet
procentualni | 0% | 38% | 94% |189% | 264% | 189% | 22,6 %
zastoupeni
priumérna 4,15
hodnota

U ukazatele snizeného pracovniho vykonu byl zaznamenan vysledek odpovidajici
vysokému stupni ohrozeni syndromem vyhoteni. Celkovy pramér byl 26,16 bodu.
Na rozdil od pfedchozich dvou ukazatell, znaci u ukazatele snizeného pracovniho
,»Velmi dobfe rozumim pocitl svych zaki* a ,,Jsem schopen velmi ucinné vyiesit
problémy svych zaka*“. Z toho vyvozuji, Ze ucitellim jiz nezbyva sila fesit jiné nez
pedagogické problémy svych zakl a Casto velky veékovy rozdil zabranuje zéky

dostate¢né pochopit a dokazat se do nich veitit.
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Tabulka 16: SniZzeny pracovni vykon u pedagogti maturitnich a u¢ebnich obort

prumér
ucebni maturitni | celkem
obory obory
Velmi dobfe rozumim pocitiim svych 1,76 2,60 2,11
Zaku
Jsem schopen velmi u¢inné vyresit 1,81 2,43 2,07
problémy svych Zaku
Mam pocit, Ze lidi pri své praci 3,57 3,79 3,66
pozitivné ovliviiuji a nalad’uji
Mam stale hodné energie 2,14 3,65 2,77
Dovedu u svych zZaki vyvolat 3,01 3,15 3,07
uvolnénou atmosféru
Citim se svéZi povzbuzeny/a, kdyz 3,14 5,06 3,94
pracuji se svymi Zaky
Za roky své prace jsem byl/a 4,08 4,82 4,39
uspéSny/a a udélal/a hodné dobrého
Citové problémy v praci reSim velmi 411 4,21 4,15
klidné — vyrovnané
Celkem 22,62 29,71 26,16

Pii porovnani ucitelli ucicich maturitni a ucebni obory, vysSly obé& skupiny ve

oy e

na hranici S mirnym pasmem ohrozeni. Rozdil obou skupin u snizeného

pracovniho vykonu je 27 %. HorSich vysledkid bylo zaznamenano u uciteld

ucebnich oboru.

Tabulka 17: Snizeny pracovni vykon u muzi a zen

priumér
Zeny | muZi | celkem
Velmi dobfe rozumim pocitim svych zZiaku 2,15 | 198 | 211
Jsem schopen velmi uc¢inné vyresit problémy svych | 2,06 | 211 | 2,07
Zaku
Mam pocit, Ze lidi p¥i své praci pozitivné ovliviiujia | 3,66 | 3,65 | 3,66
nalad’uji

Mam stale hodné energie 2,72 | 2,90 2,77

Dovedu u svych zaku vyvolat uvolnénou atmosféru | 3,04 | 3,16 | 3,07
Citim se svéZi povzbuzeny/a, kdyZ pracuji se svymi | 3,91 | 4,06 3,94
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Zaky
Za roky své prace jsem byl/a aspéSny/a a udélal/a 454 | 391 | 4,39
hodné dobrého
Citové problémy v praci reSim velmi klidné — 4,20 | 4,00 4,15
vyrovnané
Celkem 26,28 | 25,77 | 26,16

I kdyz se hodnoty u muzt i Zen pohybuji ve vysokém ohroZeni syndromem

vyhofteni, je rozdil mezi pohlavimi minimalni. Odchylka od celkového priméru

jsou neceld dvé procenta, proto miizeme vyslovit zavér, ze u ukazatele snizeného

pracovniho vykonu nebyl zaznamenan podstatny rozdil mezi muzi a zenami.

Tabulka 18: Snizeny pracovni vykon dle délky praxe

prumér
kratka praxe | dlouha praxe | celkem
Velmi dobFe rozumim pocitim 1,62 3,61 2,11
svych zaki
Jsem schopen velmi u¢inné vyresit 1,98 2,35 2,07
problémy svych Zaki
Mam pocit, Ze lidi pFi své praci 3,28 4,82 3,66
pozitivné ovliviiuji a nalad’uji
Mam stale hodné energie 3,17 1,54 2,77
Dovedu u svych zZaki vyvolat 3,57 1,53 3,07
uvolnénou atmosféru
Citim se svéZi povzbuzeny/a, kdyz 4,03 3,66 3,94
pracuji se svymi Zaky
Za roky své prace jsem byl/a 4,00 5,59 4,39
uspésny/a a udélal/a hodné dobrého
Citové problémy v praci feSim velmi 4,19 4,03 4,15
klidné — vyrovnané
Celkem 25,84 27,13 26,16

Pti zkoumani ohroZeni syndromem vyhoteni u pedagogt s delsi a krat$i praxi, u

ukazatele snizeného pracovniho vykonu, vidime, Ze pedagogové s delsi praxi jsou

ohroZeni syndromem vyhoteni vice nez ti S kratkou praxi. Obé skupiny ale spadaji

do vysokého pasma ohrozeni. Rozdil obou sledovanych skupin je 4,9 %

z celkového praméru.
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2.3 Kbvalitativni ¢ast vyzkumu

Kvalitativni ¢ast mé bakalaiské prace se bude opirat o rozhovory s vybranymi
uciteli, ktefi v dotaznikovém Setieni vysli jako nejvice ohroZeni syndromem

vyhoteni.

Po vzijemné dohod¢ s pedagogy, ktefi se branili do dotazniku napsat své jméno,
jsem pfistoupila na kompromis v podobé identifikace pedagoga podle jim
zvolen¢ho, alesponn péticiferného, cisla. P&t cifer jsem zvolila ke sniZeni
pravdépodobnosti, Ze by nckteti pedagogové mohli uvést stejnd Cisla. VétSina
pedagogl této moznosti vyuzila v dotaznikovém Setfeni misto jména napsala
¢islo. Pedagogt, ktefi podle testu jsou vysoce ohrozeni syndromem vyhoteni, bylo
celkem 6, z toho pouze jeden byvaly. Ze zbyvajicich 5 pedagogli se podafilo
rozhovor uskutecnit pouze se dvéma. Dva se nepodafilo identifikovat a jeden
rozhovor odmitl. Se tfemi pedagogy, ktefi vysli jako nejvice ohrozeni, jsem
nasledné vedla rozhovor, abych zjistila, jaké faktory na né€ nejvice negativné ¢i
pozitivné plisobi. Jednalo se o dva soucasné a jednoho byvalého zamé&stnance
Skoly. Pro ucely této bakalaiské prace si tyto pedagogy oznacime jako

respondenty A, Ba C.

VSechny t#i respondenty jsem nejprve seznamila s vysledky, jakych
v dotaznikovém Setifeni dosahli. Respondenti A a C nebyli piekvapeni a vysledek
dle svych slov o¢ekavali. Respondent A dokonce vyslovné fekl, ze pocit vyhoteni
byl jednim z diivodil jeho odchodu ze Skolstvi. Nasledné jsem t€émto pedagogiim
predlozila seznam profesnich &innosti pedagoga (Simonik, 1995) (viz Pfiloha 2) a
pozadala je, aby oznacili ty, které jsou pro né¢ nejvice obtizné a mohou prispét
Kk pocitu vyCerpani a naslednému syndromu vyhofeni (tzv. stresory).
Respondentiim byl dan samoziejmé i prostor pro navrh jinych ¢innosti. Dalsi ¢ast
rozhovoru se zaméfila na skute¢nosti, jaké by podle respondentii pomohly se

syndromu vyhoteni vyhnout, tzn. nalézt protektivni faktory.

Respondent A je muz, ve vékové skupiné 41 — 50 let, ktery jiz na nas$i Skole

nepusobi, s délkou praxe 6 — 10 let. Jeho tydenni tvazek zahrnoval vyuku
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vétSinou maturitnich obort. Pfi vyhodnoceni jeho dotazniku bylo dosazeno

nasledujiciho poctu bodi.

Tabulka 19: Dotaznik respondent A

emocionalni | depersonalizace | sniZzeny pracovni | celkem

vyCerpani vykon

body 40,2 10,7 16,0 66,9

Respondent A dosahl celkem vysokého stupné ohroZeni syndromem vyhofteni.
Pouze v oblasti depersonalizace se pohyboval v mirném stupni ohrozeni. Celkové
dosahl 66,9 bodu.

Tento byvaly pedagog uvedl, Ze do Skolstvi pfisel ze soukromého sektoru, nebot’
rad pracuje s lidmi a prace ucitele ho vzdy ldkala. Minuly rok ale své pedagogické
pusobeni ukoncil, nebot’ jeho ocekédvani nebyla naplnéna a zacal byt ze své prace
velice frustrovany. Z nabizenych profesnich Cinnosti, které piisobi jako hlavni

stresory, vybral nasledujicich pét (fazeno od nejvice stresujiciho):
e vedeni pedagogické dokumentace
e prace s neprospivajicimi zaky
e motivace zakl
e udrZeni kazné pfi vyuCovani
e udrzeni pozornosti zakl

Jako dalsi stresory a demotivacni prvky jmenoval Spatné vztahy s vedenim skoly a

nizky plat.

Jako protektivni faktory, které by podle ného mély pozitivni dopad, jmenoval:

e spravnou organizaci ¢asu
e nekladend si pfili§ vysokych cili
e podpora ze strany vedeni Skoly

e relaxace
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Respondent B je zena ve ve€kové skupiné 41 — 50 let. Na nasi Skole stale uéi a to
prevazné ttidy zakoncujici vzdélani vyucnim listem. Délka jeji praxe je mezi 16 a
20 lety.

Tato pedagozka vyucuje na nasi Skole fadu let. Dfive vyucovala pouze na jedné
sttedni Skole. Ma pevné rodinné zazemi a dvé dospélé déti. Je tiidni ucitelkou
dvou tfid a zaroven pulsobi jako zavad¢jici ucitelka pro nové pedagogy. Pfi

vyhodnoceni jejiho dotazniku bylo dosaZeno nésledujiciho poctu bodu.

Tabulka 20: Dotaznik respondent B

emocionalni | depersonalizace | sniZeny pracovni | celkem

vycerpani vykon

body 31,9 17,7 30,1 79,7

I respondentka B dosdhla celkem vysokého stupn€ ohrozeni syndromem vyhoteni.
Jeji celkové skore bylo 79,7 bodu. Na zjisténé vysledky reagovala piekvapené a
okomentovala je slovy, Ze kdyby dotaznik vypliovala v zafi, po letnich

prazdninach, zajisté by dosahla lepsich vysledkd.
Jako hlavni stresory vybrala tato zkusena pedagozka:
e vedeni pedagogické dokumentace
e udrZeni kazné pfi vyuCovani
e udrZeni pozornosti zakl
e aktivizace Zakl
e pravidelna aktualni domaci ptiprava

Mezi dalsi demotivujici prvky uvedla nezajem rodic¢t zakd, vulgarita a vysoka

absence zaku.

Jako protektivni faktory uvedla:

e dtsledné oddélovani soukromého a pracovniho zivota
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e Stastny rodinny zZivot
e pocit pohody
e mit své vlastni konicky

Respondent C je také zena ucici ucnovské tiidy. Je ji mezi 20 a 30 lety a ve

Skolstvi je novackem, nebot’ délka jeji praxe neptesahuje 5 let.

Pedagozka je svobodnd a nedavno dokoncila pedagogické vzdé€lani na vysoké
Skole. Vyucuje pfedméty, na které ma aprobaci. Jiz pfi svém nastupu se Stala
ttidni ucitelkou jedné tiidy. Bohuzel ze vSech pedagogtl, ktefi vyplnili dotaznik,
byla jako druha nejvice ohrozena syndromem vyhoteni. Pfi vyhodnoceni jejiho

dotazniku bylo dosazeno nasledujiciho poc¢tu bodii.

Tabulka 21: Dotaznik respondent C

emocionalni | depersonalizace | sniZeny pracovni | celkem

vyCerpani vykon

body 47,2 8,9 22,6 78,7

Celkem respondentka C dosahla 78,7 bodu. Zajimavé je, Zze v oblasti
depersonalizace se pohybuje v mirném pasmu a to blize k pasmu nizkému. Na
zjisténé vysledky uvedla, Ze ji velice vyCerpava fakt, Ze i kdyz se snazi sebevic,
vysledky jeji snahy se nedostavuji a obcas ji pfemiize pocit bezmoci a beznadéje,
coz ma vliv na jeji pracovni vykon. Ale i pfes tento nepiijemny pocit se snazi
svym zaklim vénovat, zajima se o n¢ a snazi se jim vyjit vstfic.
Jako 5 nejvétsich stresoru vybrala:

e udrzeni kdzné pii vyucovani

e udrzeni pozornosti zakt

e Casové rozvrzeni vyucovaci hodiny

e vedeni pedagogické dokumentace

e feSeni kazenskych prestupkl
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Jako dalsi stresory uvedla nezajem zaki o vyucovani, vysoka absence, nizka

uroven znalosti zakii a nekazen pii vyuce.

Mezi protektivni faktory zatadila:

e nepiinasSet si problémy ze Skoly domt a naopak

e nebrat si netispéch zakl osobné

e lepsi pfipravenost na skute¢nou vyuku jiz na vysoké skole
e nebat se pfehodnotit své piehnané cile

Respondentka C dale uvedla, Ze sice dokaze uvést protektivni faktory, ale je pro
ni velice t€zké se jimi fidit. Podle jejich slov byly prvni mésice uceni ,,Sokem®,

nebot’ vysoka §kola ji na skute¢né u€eni piipravila nedostate¢né.

2.4 Shrnuti vyzkumu

Cilem prvni ¢asti vyzkumu bylo zjistit, zda se na Skole, kde vyucuji, vyskytuje u
nékterych pedagogl, vysoky stupen ohrozeni syndromem vyhoteni. Na zaklade
zjisténych skutecnosti, musim konstatovat, ze se bohuZel na nasi Skole vysoky
stupenn ohrozeni syndromem vyhoteni, vyskytuje. Z 53 pedagogu, ktefi se
zucastnili dotaznikového Setfeni, dosahlo na vysoky stupen ohroZeni syndromem
vyhoteni celkem 6 pedagogii, coz je 11,3 %. Pokud se zaméfim pouze na
soucasné¢ zameéstnance, pohybuje se v pasmu vysokého ohrozeni 5 pedagogd, t;.
10,64 %. VétsSina soucasnych pedagogi se pohybuje v mirném pasmu ohroZeni
syndromem vyhoteni. Celkem se jedna o 33 pedagogi, tj. 70,2 %. 9 soucasnych
pedagogi dosahlo na nizky stupeini ohrozeni, tj. 19,1 %.

Dotaznikové Setfeni na Skole ndm mélo pomoci verifikovat stanovené vyzkumné

hypotézy, které jsou uvedeny v kapitole 2.1.

Nasledujici tabulka 22 shrnuje vysledky stanovenych hypotéz (HI — H3) po

zpracovani odpovédi v dotazniku podle Ch. Maslachové a S. E. Jacksonové.

Kazdou zhypotéz jsem ovétovala na tfech hlavnich oblastech, které jsou

specifikovany v MBI dotazniku. Aby byla hypotéza verifikovana, bylo nutné, aby
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hypotéza platila alespoii pro dvé z téchto tii oblasti. Hypotézu jsem v jednotlivych
oblastech piijala pouze v tom piipadé, ze hypotéza byla ovéfena a zaroven rozdil
primérti u porovnavanych skupin byl vyssi nez 5 %, coZ je vSeobecné pfijimana
hladina vyznamnosti. U hypotézy ¢islo tii jsem postupovala opacné a hypotézu

pfijala, pokud rozdil primért byl niz§i nez 5 %.

Tabulka 22: Ovéieni platnosti hypotéz
H1 H2 H3
Emocionalni ANO | NE | ANO

vyCerpani
Depersonalizace ANO | ANO | NE
SniZeny pracovni ANO | NE NE

vykon

Piijmuti hypotézy | ANO | NE NE

Hypotézu cislo 1 ,,Ucitelé zakli ukoncujici vzdélavani vyuénim listem jsou
syndromem vyhoteni ohrozeni vice nez ucitelé zaka ukoncujicich vzdélavani
maturitni zkouSkou* se podafilo verifikovat ve vSech tfech zkoumanych
oblastech. Rozdil priméri byl u emociondlniho vycerpani 27,8 %, u ukazatele
depersonalizace 9 % a u ukazatele snizeného pracovniho vykonu 27,1 %.

Hypotéza ¢islo 1 byla verifikovana.

Hypotézu Cislo 2 ,,Ohrozeni syndromem vyhoteni jsou vice ucitelé s vyssi délkou
praxe®“ se nepodafilo ovéfit v oblasti emocionalniho vycerpani, kde byl
zaznamenan rozdil primérd necelé 1 % a také v oblasti snizeného pracovniho
vykonu, kde byl rozdil praiméra 4,9 %. U ukazatele depersonalizace byl rozdil
pruméra vice nez 50,3 % a jako jediné oblast splilovala nasi hypotézu. Hypotéza

¢islo 2 nebyla verifikovana.

Hypotézu cislo 3 ,,OhroZeni syndromem vyhoteni jsou vice zeny nez muzi.“ se
podafilo verifikovat pouze u ukazatele emocionalniho vycerpani, kde byl rozdil
primért 6,6 %. U ukazatele depersonalizace jsme zaznamenali, Ze jsou vice

ohrozeni muZi a to o 14,5 %. Ukazatel snizeného pracovniho vykonu vypovédél,
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Zze jsou sice vice ohrozeny Zeny, ale rozdil primérd u obou pohlavi byl

zanedbatelny, konkrétné 1,9 %. Hypotéza Cislo 3 nebyla verifikovana

Z rozhovort s pedagogy vyplynulo, zZe nejvétSim stresorem je pro né vypliovani
pedagogické dokumentace a FeSeni nekiazné a nezajmu pri vyucovani. Nase
Skola ma stale zavedené papirové tiidni knihy, do kterych se zapisuje dle
schvalenych tematickych plant rozvrzenych na kazdou vyucovaci hodinu. Do
vyuky s sebou pedagog nosi jesté pracovni schémata, kde je na kazdou vyucovaci
hodinu definovan cil hodiny a fundament. Déle do pedagogické dokumentace,
kterou maji ucitelé povinnost do hodin nosit a predkladat pii hospitaci, patii
unifikovany klasifikac¢ni sesit. Krom¢ téchto dokumentd, vypliuji ucitelé i rizné
ttidni vykazy, Skolni matriky, ¢tvrtletni hodnoceni, udéluji vychovnd opatieni,
komunikuji s rodi¢i, omlouvaji absenci apod. Nartist administrativni naro¢nosti

profese pedagoga je bohuzel zjevny a negativné se projevuje na pocitech ucitelti.

Jako faktory, které by mohly syndromu vyhoteni pfedchézet, byly identifikovany
napt. oddélovani pracovniho a soukromého Zivota a nekladeni si prili§

vysokych cilii.

Dale z odpovédi vyplynulo, Ze respondenti vitaji, Ze je ze strany zamé&stnavatele
podporovan jejich soukromy zivot a to konkrétné tim, ze jim zaméstnavatel
¢astecné hradi, z Fondu kulturnich a socialnich potfeb, nékteré vydaje napt. na
dovolenou ¢i navStévu divadla. Na druhou stranu by piivitali, kdyby jim
zamé&stnavatel sjednal pfedndsku na toto téma, kde by se dozveédéli vice o

moznostech, jak syndromu vyhoteni pfedchézet.
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3 Zavér

Tato bakalarska prace se zabyvala syndromem vyhoteni, jakozto dlouhodobého
procesu telesného, emociondlniho a dusevniho vycerpéani, ktery je zpusoben
dlouhodobym pobyvanim v situacich, které jsou emocionalné¢ mimotadné narocné

a nuti ¢lovéka pochybovat o smyslu své prace.

Prostudovanim dostupné literatury jsem zjistila, ze Casto postihuje ty, ktefi
profesn¢ neustdle ptichazeji do styku s lidmi, naptiklad zdravotnici, socialni
pracovnici, poradci, €i ucitelé. Obecné se témto profesnim skupinam fika

pomahajici profese.
Prace byla rozdélena na dvé ¢asti - teoretickou a praktickou.

V teoretické Casti jsem vénovala pozornost vysvétleni pojmi tykajicich se dané
problematiky pomoci literarni reserSe. Tato c¢ast byla rozclenéna do nékolika
podkapitol, které se zabyvaly nejen historii a definicemi syndromu vyhoteni, ale i
ptiznaky, podle kterych lze syndrom vyhoteni identifikovat, ¢i prevenci pted

syndromem vyhofeni.

Cilem teoretické casti bakalaiské prace bylo popsani problematiky syndromu
vyhofeni. Byly uvedeny definice, projevy, pfi€iny a mozZnosti piekonani
syndromu vyhofeni se zaméfenim na pedagogické pracovniky, proto se

domnivam, ze cil byl naplnén.

Prakticka ¢ast bakalaiské prace se opirala o standardizovany MBI (Maslach
Burnout Inventory) dotaznik, ktery zkoumal ohrozeni syndromem vyhoteni na
Skole, kde vyucuji. Zvolila jsem smiSeny design vyzkumu se sekvencnim
kombinovanim. Bylo pouzito schéma QUAN - qual. Vyzkum zacal jako
kvantitativni formou dotaznikového Setfeni, a dale néasledoval kvalitativni vyzkum
formou rozhovorti. Proto byla praktickd Cast prace rozdélena na dvé casti. Na
kvantitativni vyzkum a kvalitativni vyzkum. Kvantitativni se vénoval
vyhodnoceni dotazniku, kterym jsem se snazila zjistit, zda se syndrom vyhoteni

vyskytuje u ucitelt na stiedni $kole, kde ptisobim. Také slouzil k ovéteni platnosti

hypotéz. Kvalitativni ¢ast se opirala o rozhovory s vybranymi uciteli, ktefi
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v dotaznikovém Setfeni vysli jako nejvice ohrozeni syndromem vyhoteni.

Pokusila jsem se zjistit, jaké faktory na n¢ nejvice negativné €i pozitivn€ piisobi.

Cilem prvni casti vyzkumu bylo zjistit, zda se na Skole, kde vyucuji, vyskytuje u

nékterych pedagogt, vysoky stupen ohrozeni syndromem vyhoteni.

Z dotazniku vyplynulo, Zze z 53 pedagogl, ktefi se zcastnili dotaznikového
Setfeni, dosdhlo na vysoky stupeni ohroZzeni syndromem vyhoteni celkem 6
pedagogt, coz je 11,3 %. Z téchto 6 pedagogl byl jeden byvaly a 5 soucasnych.
Proto se konec¢ny zavér upravil na konstatovéani, Ze v souc¢asné dob¢ je v pdsmu
vysokého ohrozeni 5 pedagogt, tj. 10,64 %. VétSina soucasnych pedagogii se
pohybuje v mirném pasmu ohrozeni syndromem vyhoteni. Celkem se jedna o 33
pedagogt, tj. 70,2 %. 9 soucasnych pedagogii dosahlo na nizky stupenn ohroZent,

tj. 19,1 %.
Zaroven jsem si v této ¢asti prace stanovila tyto tfi hypotézy pro ovéfeni:

H1: Ucitelé Zakh ukoncujici vzdélavani vyuénim listem jsou syndromem vyhoteni

ohroZeni vice nez ucitelé Zaka ukoncujicich vzdélavani maturitni zkouSkou.
H2: OhroZeni syndromem vyhoteni jsou vice ucitelé s vyssi délkou praxe.
H3: OhroZeni syndromem vyhoteni jsou vice Zeny nez muZi.

Hypotézu ¢islo 1 se podaftilo verifikovat ve vSech tfech zkoumanych oblastech.
Rozdil primérd byl u emocionalniho vycerpani 27,8 %, u ukazatele

depersonalizace 9 % a u ukazatele sniZeného pracovniho vykonu 27,1 %.

Hypotézu cislo 2 ,,Ohrozeni syndromem vyhoteni jsou vice ucitelé s vyssi délkou
praxe®“ se nepodafilo ovéfit v oblasti emocionalniho vycerpani, kde byl
zaznamenan rozdil primérd necelé 1 % a také v oblasti sniZeného pracovniho
vykonu, kde byl rozdil praméra 4,9 %. U ukazatele depersonalizace byl rozdil
pramért vice nez 50,3 % a jako jedina oblast splinovala nasi hypotézu. Hypotéza

¢islo 2 nebyla verifikovana.

Hypotézu c¢islo 3 se podafilo verifikovat pouze u ukazatele emocionalniho
vyCerpani, kde byl rozdil primérd 6,6 %. U ukazatele depersonalizace jsme
zaznamenali, ze jsou vice ohrozeni muzi a to o 14,5 %. Ukazatel snizeného
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pracovniho vykonu vypoveédél, Zze jsou sice vice ohrozeny zeny, ale rozdil
primérti u obou pohlavi byl zanedbatelny, konkrétné 1,9 %. Proto jsem hypotézu

¢islo 3, nemohla verifikovat.

Cilem kvalitativni ¢asti vyzkumu bylo, pomoci osobnich pohovorti s konkrétnimi

pedagogy zjistit, jaké jsou hlavni stresory, které pedagogy demotivuji.

Z rozhovori s pedagogy vyplynulo, Ze nejvétsim stresorem je pro né vypliiovani
pedagogické dokumentace a feSeni nekdzné a nezajmu pii vyucovani. Nase skola
ma stale zavedené papirové tiidni knihy, do kterych se zapisuje dle schvalenych
tematickych plant rozvrzenych na kazdou vyucovaci hodinu. Do vyuky s sebou
pedagog nosi jesté pracovni schémata, kde je na kazdou vyucovaci hodinu
definovan cil hodiny a fundament. Dale do pedagogické dokumentace, kterou
maji ucitelé povinnost do hodin nosit a predkladat pti hospitaci, patii unifikovany
klasifikacni sesit. Kromé téchto dokumentt, vypliuji ucitelé i razné tiidni vykazy,
Skolni matriky, ctvrtletni hodnoceni, ud€luji vychovna opatieni, komunikuji
srodi¢i, omlouvaji absenci apod. NarGst administrativni ndro¢nosti profese

pedagoga je bohuzel zjevny a negativné se projevuje na pocitech uciteli.

Na zékladé vySe zminéného konstatuji, Ze cile prace byly naplnény.
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Priloha 1

DOZATNIK SYNDROMU VYHORENI

Vézeni kolegové,

prosim vas o vyplnéni dotazniku k mé bakalatské praci, zabyvajici se syndromem
vyhofeni u pedagogl. Vyplnéni dotazniku by vam mélo zabrat do 20 minut.
Prvnich pét otdzek se tyka vasi identifikace. Sesta otazka je nepovinna, jedna se o
vyplnéni vaseho jména. Pokud jméno vyplnite, mohu vas pozdéji seznamit
s vysledkem testu syndromu vyhoteni. Zarucuji vam, ze zadna jména nebudou
v bakalaiské praci uvedena. U otazek 7 az 28 prosim pfifad’te k uvedenému
vyroku hodnotu pocitu od 0 do 6. Kde 0 znamena viabec a hodnota 7 velmi silné.
Pokud budete dotaznik vyplhovat online, pfifadte prosim pfislusSny pocet

hvézdicek (od 1 (viibec) do 7 (velmi silné)).

Pokud jiz ve skole nepracujete, prosim, vzpomerite si na vaSe pocity pii praci a

pokuste se na otazky odpovédét.

Prosim vés o pravdivé vyplnéni. DileZité pro miij vyzkum je také, abyste dotaznik
vyplnovali cely najednou a v situaci, kdy nebudete v zadné tisni — ¢asové ¢i citové

(po poradé¢, po hadce atd.). Mohlo by to vést ke zkresleni vysledk.
Velice vam dé&kuji za ochotu a ¢as straveny vyplnénim dotazniku.

Barbora Kavanova

1. Jaké je Vase pohlavi?
muz

Zena

2. Jaky je Vas vék?

20 — 30 let

3140 let
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41 — 50 let

51— 60 let

61— 70 let

3. Jste soucasny nebo byvaly zaméstnanec Skoly?
soucasny

byvaly

4. Jak dlouho jiZ pracujete jako pedagog?
0-5let

6 —10 let

1115 let

16 — 20 let

21 a vice let
S. Vyucujete spiSe maturitni nebo ucebni obory? (vyberte jednu moznost)
maturitni obory

ucebni obory

6. Jaké je Vase jméno?

7. Prace mne citove vysava

vibec velmi silné

0 1 2 3 4 5 6

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

vibec velmi silné

0 1 2 3 4 5 6

9. KdyZ rano vstdvam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a
vibec velmi silné
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10.

vubec

11.

vubec

12.

vubec

13.

vibec

14.

vibec

15.
vubec
0

16.
Kk lidem

vubec
0
17.

vubec

1 2 3 4 5 6

Velmi dobfe rozumim pocitiim svych zaka
velmi silng

1 2 3 4 5 6

Mam pocit, ze nékdy s zaky jednam jako s neosobnimi vécmi
velmi silng

1 2 3 4 5 6

Celodenni prace s Zaky je pro mne skute¢né¢ namahava
velmi silné

1 2 3 4 5 6

Jsem schopen velmi G¢inné vytesit problémy svych zaka
velmi silné

1 2 3 4 5 6

Citim vycCerpani ze své prace
velmi silné

1 2 3 4 5 6

Maém pocit, ze lidi pti své praci pozitivné ovliviiuji a nalad’uji
velmi silné

1 2 3 4 5 6

Od té doby, co vykonavam svou profesi, stal/a jsem se méné¢ citlivym

velmi silné
1 2 3 4 5 6
Mam strach, Ze vykon mé prace mne ¢ini citoveé tvrdym

velmi silné
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18.

vubec

19.

vubec

20.

vubec

21.

vibec

22.

vibec

23.

vubec

24.

vubec

25.

vibec

1 2 3 4 5 6

Mam stale hodné¢ energie
velmi silng

1 2 3 4 5 6

Moje prace mi pfinasi pocity marnosti, neuspokojeni
velmi silng

1 2 3 4 5 6

Mam pocit, ze plnim své tkoly tak usilovnég, Ze mne to vyCerpava
velmi silné

1 2 3 4 5 6

Uz mne dnes moc nezajima, co se déje s mymi zaky
velmi silné

1 2 3 4 5 6

Préce s lidmi mi pfinasi silny stres
velmi silné

1 2 3 4 5 6

Dovedu u svych zakii vyvolat uvolnénou atmosféru
velmi silné

1 2 3 4 5 6

Citim se sv€Zi a povzbuzeny/a, kdyZ pracuji se svymi zaky
velmi silné

1 2 3 4 5 6

Za roky své prace jsem byl/a uspésny/a a udélal/a hodn¢ dobrého
velmi silné

1 2 3 4 5 6
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26. Mam pocit, ze jsem na konci svych sil

vibec velmi silné

0 1 2 3 4 5 6

27. Citové problémy v praci fesim velmi klidn¢ — vyrovnané
vilbec velmi silné

0 1 2 3 4 5 6

28. Citim, Ze Z4ci mi pficitaji n€které své problémy

vibec velmi silng

0 1 2 3 4 5 6

Dotaznik byl téz vytvofen na serveru Www.survio.com, kde ho mohli osloveni

pedagogové vyplnit na uvedeném odkazu:

https://www.survio.com/survey/d/G1W1H4T2V8A8SN8S3K
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Priloha 2

Subjektivng pocitovana obtiznost profesnich ¢innosti u uéiteli (Simonik, 1995):

—

. prace s neprospivajicimi zaky

. udrzeni kazné pfi vyucovani

. udrzeni pozornosti zakt

. diagnostika osobnosti zaka

. motivace zaku

. individudlni jednani s rodici zaki
. vedeni schuizek s rodici

. adekvatni reakce na neocekavany vyvoj vyucovani

O© o0 3 O W ~ W DN

. feSeni kazenskych prestupku

—
=)

. aktivizace zaka

[EEN
[EEN

. uplatnéni individualniho ptistupu k zakim

[EEN
N

. nejen vyucovat, ale i vychovavat, napomahat rozvoji osobnosti zéka

[EEN
w

. prizpasobeni vyucovani véku zakt

_.
n

. komunikace se zaky (navazani kontaktu aj.)

—
9]

. spravna formulace otazek (ucebnich uloh)

—_
*)

. vedeni pedagogické dokumentace -

—_
3

. stanoveni obsahu a rozsahu uciva predmétu

—
o0

. adekvatni rozvrzeni uciva na cely skolni rok

[EEN
O

. Casove rozvrzeni vyucovaci hodiny (odhad jednotlivych fazi)

[\
S

. hodnoceni a klasifikace zaka

[\
—_

. organizace samostatné prace zaki

[\
[\

. spolupréce s ostatnimi pedagogy

[\®]
W

. volba a pouziti vhodnych pomticek

N
N

. Vysvétleni nové latky
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