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ABSTRAKT

V této bakalarské praci se vénuji tématu Prevence syndromu vyhoteni u pedagogickych
pracovnikii vybranych zakladnich a stfednich Skol. V teoretické ¢asti se zabyvam pojmem
syndrom vyhoteni, jeho pfi¢inami, fdzemi, riziky vzniku, ale také tim, zda je syndrom
vyhoteni nemoc. V teoretické ¢asti je také zminéna dulezitost ucinku socidlni podpory a

preventivnich opatfeni proti vzniku syndromu vyhoteni.

V praktické ¢asti uvadim kvantitativni vyzkum prostiednictvim dotazniku adresovaného
pedagogiim vybranych zakladnich a stiednich skol. Ziskana data jsou zpracovana do grafi.
Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo zjistit, zda syndrom vyhoteni souvisi s délkou
pedagogické praxe. Vyhodnocenim dotaznikll vySlo najevo, ze délka pedagogické praxe
mnou oslovenych respondentii zakladnich i1 stfednich Skol by mohla mit souvislost
s moznym ohrozenim syndromem vyhofeni. Z vyzkumu vyplyva, Ze nejvice jsou
syndromem vyhoteni ohrozeni pedagogové, jejichz praxe je 16 a vice let. Pomoci
dotaznikového Setfeni bylo také zjisténo, Ze téméf polovina respondenti zadkladnich i
sttednich Skol se subjektivné citi ohroZzena syndromem vyhoteni, ¢i se domnivd, Ze u nich
syndrom vyhoteni jiz probihd. Soucéasti praktické casti bakalatské prace je diskuze,
doporuceni a zavér. V doporuceni jsem poukazala na potiebu prohlubovat znalosti
pedagogti, tykajicich se pfi¢in vzniku syndromu vyhotfeni. Vzhledem k vysoké
administrativni zaté€zi, kterd dle komparace dat je zatézi pro vétSinu pedagogl, jsem
navrhla, aby Skoly zaméstndvaly alesponi jednoho administrativniho pracovnika, ktery by

vytizoval praveé onu administrativu, které se jevi jako ptitéz pro pedagogy.
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ABSTRACT

This bachelor thesis takes focus on the burnout syndrom prevention among pedagogic staff
in selected primary and high schools. The theoretical part deals with the concept of the
burnout syndrom, its causes, phases, risk of its occurrence and last but not least whether
the burnout syndrom is a disease or not. The importance of social support and preventive
precaution against potential occurrence of the burnout syndrom is also mentioned in this

part of the thesis.

The practical part is realized through a quantitative research collecting its data in a
questionnaire, addressed to pedagogic educators in selected primary and high schools. The
receieved data is formed into a graphic illustration. The questionnaire data analysis has
shown that the length of pedagogical practice could be in relation to a possible threat of the
burnout syndrom. The research results has shown that the most threatened are pedagogues
whose practice has lasted for at least 16 years. The survey research has also revealed that
almost one half of the respondents experience to be under a threat of the burnout syndrom

or perceive themselves to undergo its implications already.

Discussion, recommendation and conclusion are another parts of the practical section.
Recommendation takes focus on the pedagogues themselves, needs of awareness about the
burnout syndrom issue and its causes. According to the data comparisons, most educators
are under high administative pressure, therefore a suggestion is proposed to employ at least
one extra employer to deal with all the administrative work and thus make it more

comfortable for others.
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Uvod

Syndrom vyhoteni je problematikou, kterd postihuje pomdhajici profese, vyssi riziko
vyhoteni se vyskytuje u osob, které pracuji v oblasti s intenzivnimi socidlnimi kontakty.
Bez intenzivnich socialnich kontakti se prace ucitele neobejde, z tohoto divodu mi toto
téma pfislo jako vhodna volba ke psani této bakalaiské prace. I ptes hrizné znéjici definice
syndromu vyhoteni, neni povazovan za nemoc. Jelikoz syndrom vyhoteni probiha
v urcitych fazich, povazuji znalost téchto fazi za dulezitou. Ja sama pracuji jako pedagog
teprve prvnim rokem a pfi psani této prace jsem zjistila, Ze prvni faze nadSeni m¢ zdaftile a
velmi rychle opustila a ptehoupla se do faze stagnace. Vnimam tedy i sama na sobg, Ze
syndrom vyhoteni se opravdu ur¢itym zptisobem vyviji a je jen na nas, jakym zptisobem se
k tomuto postavime. Diky literatufe, kterd mi pomohla sepsat kapitolu: ,, Typy lidi se
sklonem k vyhofeni®, jsem si uvédomila, jak dualezité je se nepfeceniovat a nefidit se
heslem: ,,Fungovat, kdykoli je tieba®. Jako preventivni opatfeni naopak funguje vyuzivat
svij volny cCas jinak, nez pracovnimi zalezitostmi. Velmi dulezité je védet, jak se chranit,
posilit a dostat se do klidu, tomuto se vénuje ¢ast prace zaméiend na prevenci syndromu

vyhoteni.

Vyse zminiované a mnohem vice se nachazi v teoretické Casti této bakalarské prace, jejiz
soucasti je 1 prakticka cast.

V teoretické Casti se zabyvdm pojmem syndrom vyhoteni, jeho pfi¢inami, fazemi, riziky
vzniku, ale také tim, zda je syndrom vyhofeni nemoc. V teoretické Casti je také zminéna
dilezitost ucinku socialni podpory a preventivnich opatfeni proti vzniku syndromu
vyhoteni.

rowr

V praktické ¢asti uvadim kvantitativni vyzkum prostfednictvim dotazniku adresovaného
pedagoglim vybranych zakladnich a stfednich Skol. Ziskana data jsou zpracovana do grafi.
Hlavnim cilem této bakalaiské prace bylo zjistit, zda syndrom vyhoteni souvisi s délkou
pedagogické praxe. Soucésti praktické casti bakaldiské prace je diskuze, doporuceni

a zaver.



Teoreticka c¢ast

1 Stres

Stres je stav zatizeni organismu, pfi kterém citime napéti v téle a rizné emoce. Stresova
reakce miize vést organismus do stavu pohotovosti a pfipravenosti k boji, nebo utéku. Stres
muzeme rozdé€lit na dobry stres a Spatny stres. Pfiméfeny stres je ovSem pro organismus

uzitecny (Pesek, 2016).

Stres je druhem psychofyzické reakce na vnéj$i a vnitini zatéz (stresory). Pokud se ¢lovék
se stresujici situaci nevypotrada ve fazich poplachu a odporu, dojde ke zhrouceni

ptizpisobovaciho sytému a organismus se mtiZze dostat do stavu vycerpani (Hennig, 1996).

Venglarova (2011) uvadi, Ze stres je setrvald, dlouhodobé télesnd nebo dusSevni zatéz

vznikajici v disledku pfehnané vysokych naroku ¢i skodlivych podnéti.

Nedostatek stresu mtize vést k syndromu znudéni (boreout). Dlouhodoby a intenzivni stres

muze vést naopak k syndromu vyhoteni (burnout) (Pesek, 2016).

1.1  Vznik stresu

Pro stres je charakteristické, Ze se vzdy jedna o subjektivni stav, pro ktery je urcujici pocit
bezmoci. Cim vice se totiz ¢lovéku jevi urdita situace jako nekontrolovatelnd a ¢im vétsi
bezmoc pocituje, tim silngj§i pocit stresu to v ném vyvoldva. Rozhodujici roli hraje
subjektivni hodnoceni. Stres tedy nevznikd samotnou situaci, ale tim, co si z ni udélame
my. Do stresu se dostavame, az kdyz pocitujeme, Ze se nam okolnosti vymkly z rukou

(PrieBova, 2015).

Podle PrieBové (2015) miizeme stres pocitovat tak, ze pfichazi tehdy, kdyZz néco nejde tak,

jak chceme.

Pokud se dostane Clovek do stresu, zvysi se hladina hormonu nadledvin a ta podnécuje
mozek k pohotovosti, ten nasledné vyvold produkci stresovych hormonti adrenalinu a
noradrenalinu a v disledku toho zacne télo ovladat sympaticky nervovy systém. To se
projevuje zvysenou latkovou vymeénou a nedostateénym prokrvenim kize a travicich

organt. Plice pracuji intenzivnéji a srdce bije rychleji, stoupd krevni tlak, jatra vyplavuji


https://cs.wikipedia.org/wiki/%C3%9F
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C3%9F

cukr do krve. T¢lo je tak pfipraveno na utok nebo uték. Zaroven ale nastupuji i psychické

reakce jako strach, hnév, agrese (Hennig, 1996).

Stresem mizeme rozumeét vzajemny vztah mezi osobnim postojem a vnimanim situace.

Tento vztah je mozné zndzornit i v podob¢ ziski a ztrat (Buchwald, 2013).

Co vlastné¢ mohou lid¢ ziskat nebo ztratit? Jedna se o hodnotné véci, po nichz touzime,
tedy hmotné i nehmotné statky, jako je dim nebo zdravi a Stésti. Mame tim na mysli
majetek v Sirokém slova smyslu: nd$ hmotny majetek, nase dusevni vlastnosti, schopnosti a
kompetence, také nase védomosti a nas Cas. Tedy vSe, co mizeme vyuzit k tomu, abychom

zvladali sviij zivot (Buchwald, 2013).

Konkrétnimi ptiklady dusSevnich statkli jsou charakterové vlastnosti, mezi néz patii
optimismus, sebevédomi, odvaha, sila a elan. Patii sem ale také uméni vést rozhovor,
pfedat zakiim védomosti, kontrolovat své pocity, dokdzat si zorganizovat Cas nebo
vychazet s lidmi. V psychologii se tento majetek hmotného a nehmotného charakteru

oznacuje také jako ,,zdroje* (Buchwald, 2013).

Vyrazny vliv na stav naseho hmotného majetku 1 duSevniho vlastnictvi, tedy naSich zdroja,
maji stresujici ndroky v podobé€ kritickych Zzivotnich udélosti, anebo kaZdodennich
drobnych nepftijemnosti. Lidé v téchto situacich vyuzivaji ke zvladnuti narokt zdroje, jez
maji k dispozici. Ke stresu dochazi, pokud pfi tom lidé ztraceji velmi mnoho zdroji nebo

maji strach, Ze by o n€ mohli pfijit (Buchwald, 2013).

r

1.2 Druhy stresoru a jejich zvladani
Stresory mizeme nékdy zjednoduSené rozdélit na fyzické, psychické a socidlni. Mezi
fyzické l1ze zatadit naptiklad hluk, chlad nebo pfemira vizudlnich podnéti. Mezi psychické
stresory nalezi napt. Casova tisefi, mnoho zmén v kratké dobg, emocné velmi nepiijemné
myslenky, pfedstavy nebo vzpominky. Do socidlnich stresori, které se zpravidla
intenzivné promitaji do psychického prozivani a méli bychom je pfesnéji nazvat
psychosocialnimi stresory, fadime napft. konflikty s lidmi, odmitnuti druhou osobou nebo
ztratu blizké osoby. ZjednoduSen€ lze fici, Ze v nas spoustéji stresovou reakci a

nepfiméfené prozivani vSech udalosti, které mohou ohrozit naSe zdravi, emo¢ni stabilitu,



vykon, kontrolu nad zivotem, socialni postaveni, ekonomickou situaci nebo vyznamné

mezilidské vztahy (Pesek, 2016).

Nékdy se hovoii o tzv. kazdodennich utrapach, tedy malych relativné nedtlezitych
nepiijemnostech, témi miize byt napt. zmeSkana tramvaj nebo dopravni zacpa, kdyz rano
pospichame do zaméstnani. Jednotlivé jsou to pouze drobné a neskodné obtize, které vSak
v souhrnu pfispivaji k celkové stresové zatézi. Néktera z nich mize byt povéstnou posledni

kapkou, ktera spusti nahlou stresovou reakci (Pesek, 2016).

Jakou mérou a jak dlouho nas budou rizné udalosti stresovat, zalezi na tiech faktorech: 1)
na intenzit¢ a délce pasobeni stresorti, 2) na zpusobu naseho mysleni a 3) na naSich
moznostech a dovednostech urcity stresor zmirnit nebo odstranit. Vyznamnym vlivem je
naSe mySlenkové zhodnoceni situace. Lid¢, ktefi se Casto stresuji, maji sklon si vykladat
urcité kazdodenni potize jako vazné ohrozujici udalosti a za drobnymi problémy c¢asto vidi
nezvladatelné katastrofy. Pokud jde o nase moznosti a dovednosti uréity stresor zmirnit
nebo odstranit, je tim mysleno, ze napfi. hluk ztiSime, kdyz si ddme Spunty do usi, frustraci
z prace odstranime tim, Ze odejdeme do jiné a lepSi prace, kterd se ndm pravé nabizi
(moznost), konflikt mizeme zmirnit asertivnim rozhovorem (dovednost) s ¢lovékem, se

kterym mame spory (Pesek, 2016).

Vysledky vyzkumt ukazaly, 7e mezi silné stresory lze zaradit také Zivotni udalosti
(sefazené dle intenzity UCinku, ktery vyvolavaji): smrt partnera, rozvod, smrt blizkého
¢lena rodiny, zranéni nebo téZka choroba, svatba (pozitivni stres), odchod do diichodu,
zména financni situace atd. Tyto stresory mohou spolu se stresovymi situacemi ve Skolnim

prostiedi zvySovat psychické zatizeni ucitele a urychlit jeho vyhoteni (Hennig, 1996).

Stres a vyhoteni ovliviiuji nase psychické a emocionalni citéni, ve skute¢nosti vSak

nejdiive reaguje nase télo na zatéz z okoli, at’ je extrémni nebo bézna (Poschkamp, 2013).

Syndrom vyhoteni je diasledkem dlouhodobé ptisobiciho stresu a nevhodného

4

vypotadavani se s psychickou i télesnou zatézi (Hennig, 1996).
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2 Syndrom vyhoreni

Termin ,,vyhofeni* pro psychologicky stav ¢i proces poprvé pouzili v poloviné 70. let 20.
stoleti Herbert Freudenberger, coz byl americky klinicky psycholog, psychoanalytik a
védec némeckého pluvodu, autor terminu ,,syndrom vyhoteni“ a Christina Maslach,
profesorka psychologie na Kalifornské univerzité, autorka Ctyifazového modelu procesu
syndromu vyhoteni. Na zakladé¢ fenoménii pozorovanych ve své psychologicko-socidlni

poradné vyvinuli koncept vyhoteni (Poschkamp, 2013).

Podle nazori mnoha autorti je vys$si riziko vyhotfeni u osob, které pracuji v oblasti
s intenzivnimi socialnimi kontakty. Vyhofeni mimo jiné mlze znamenat postupnou ztratu
energie a idealismu jako nésledek zazivanych pracovnich podminek, zklamanych

ocekavani a vystrizlivéni po poc¢ate¢nim velkém nadseni (Poschkamp, 2013).

Vyhoteni 1ze dle Poschkampa (2013) definovat jako proces extrémniho emocniho a
fyzického vycerpani se souCasnym cynickym, distancovanym postojem a sniZenym
vykonem, jako nasledkem chronické emocni a mezilidské zatéze pti intenzivnim nasazeni
pro jiné lidi.

Syndrom vyhoteni je podle Kallwass (2007) stav extrémniho vyCerpdni, vnitini distance,

silného poklesu vykonnosti a riznych psychosomatickych obtizi.

V pedagogickém slovniku (1995) je vyhotfeni popsano jako vycerpani fyzickych,
psychickych sil, ztrata zajmu o praci, eroze profesionalnich postoji, které se predevsim
projevuji u pracovnikil tzv. pomahajicich profesi (socidlni pracovnici, pedagogové, zvlast
ti specidlni). Znacn€ se podili na tomto jevu stres, Casova ndro¢nost povolani,

administrativni zasahy, které rusiveé ovliviiuji praci atd.

2.1 Pficiny syndromu vyhoreni
Nic na svété nevznikne nédhle, vS§e ma své rizné dlouhé prodromy, ¢ekaci doby. Pfechod

mezi prodromy a plné rozvinutymi obtizemi je plynuly (Honzak, 2013).

Stejné jako pifi vymezeni samostatného pojmu syndromu vyhoteni, tak i rizni autofi vidi
pfi¢inu vyhoteni v jinych faktorech, jako je osobnost, zplisob organizace prace, malé
spoleCenské uzndni, Spatné financni ohodnoceni, nedostatek zdrojii, profesi podminény

kontakt s jinymi lidmi (Poschkamp, 2013).
11



Jako rizikové faktory lze oznacit vysoky pocet déti, zaki, tedy osob zavislych na pomoci,
nedostatecné personalni obsazeni nebo financni prostiedky, rozsifeni ukoll, nedostatecna
psychicka anebo materialni odména, coz mize byt napiiklad chybéjici uznani profese ze

strany pratel, znamych, nebo $patné hodnoceni profese ve spolecnosti (Poschkamp, 2013).

Hennig (1996) uvadi, ze vedle mnoha riznych psychickych pfi¢in (typ osobnosti, zptisob
mysleni, Zivotni postoj) syndromu vyhoieni, existuji také divody télesné, které Clovek
muze ovlivnit méné snadno, coz muze byt nadvéha, nedostatek pohybu, nadmérna

konzumace alkoholu, koufeni.

2.1.1 Osobnost
Normy, hodnoty a pfistup k praci i k sobé samému se tvofi uz od pocatku zivota pfi

kontaktu s lidmi, kteti nas obklopuji (Poschkamp, 2013).

Osobnost zahrnuje dileZité postoje, normy a hodnoty, které maji podstatny vliv na naSe

chovani a prozivani profesniho zivota (Poschkamp, 2013).

Pesek (2016) uvadi rizikové faktory, které jsou soucasti osobnosti ¢lovéka a mohou vést
k syndromu vyhoteni. Mezi tyto rizikové faktory patii naptiklad vlastnosti osobnosti, jako
je perfekcionismus, stresujici mysSlenkové postoje, nizké sebevédomi, vysokd mira
empatie, nadmérnd ocekdvani a nadseni pii zahdjeni prace, nadmérnd potieba soutézivosti,
neschopnost relaxace, nizka mira asertivity, nadmérnéd potieba zalibit se druhym, nizka

mira sebereflexe atd.

Existuji malé osobnostni pasti zpusobujici vyhofeni, mezi néZ patii past vyckavani, ve
které 1ze skromnost povaZovat za ctnost, ale v profesnim Zivoté nevede k vyt¢enym ciliim.
Pasivni postoj a vyckavani se zde Casto nevyplati. Zde plati, Ze kdo nevysila signaly, toho
nebude slySet. Daéle je to past skromnosti, koho ucili, Ze ,,samochvala smrdi®, ten si stézi
ptiznd, Ze se mu néco povedlo. Pokud budeme sviij vykon zlehcovat, budeme to nejen my,
ale i nasi kolegové a nadfizeni povaZovat nas pracovni vykon za bezvyznamny. Past chyb
zase vypovida o tom, ze osoby ohrozené vyhoienim si samy odpiraji pravo délat chyby.
Chyby jsou ale dilezitymi milniky pro dalsi vyvoj. ,,Bezchybna® ¢innost vede spiSe
k zastirani chyb, stdlému obrannému postoji a chybéjici schopnosti kritiky. Je tieba se

naucit akceptovat své chyby bez vycitek. Posledni je past kritiky, ve které 1idé v socidlnich
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profesich reaguji nékdy nepfiméfend, kdyz se jim vytkne profesni pochybeni. Casto je
jejich jednani velmi emociondlni. Profesni kritiku povazuji za kritiku vlastni osoby a citi se

zranéni. Je tfeba odd¢lit pracovni kritiku od vlastni osoby (Poschkamp, 2013).

Buchwald (2013) uvadi, ze kazdodenni zkuSenosti ukazuji ¢lov€éku, Ze nalada a pocity
ovliviiuji jeho duSevni a fyzickou vykonnost. Kdyz se ¢lovek citi Spatné, ptfipada mu, ze se
mu nic nedafi. V dobrém rozpoloZeni je naopak Cloveék schopen uvazovat jasnéji a jednat

rozhodnéji.

2.1.2 Individualni fyzické p¥ic¢iny

Vedle mnoha psychickych pfi¢in syndromu vyhoteni existuji také ditvody télesné, ty vSak
¢lovék muze ovlivnit méné snadno. Je pravdou, ze s pribyvajicim vékem nereagujeme na
problémové situace tak pruzné jako v mladi. Ani bézny vSedni Skolni den nemtizeme po
dvaceti letech praxe zvladat s takovou energii jako zacatecnici. Vyhodou stale zlstava vice

pracovnich i zivotnich zkuSenosti (Hennig, 1996).

Pokud budeme dbat na to, abychom byli ve vnitini (psychické) a vnéjsi (fyzické)
rovnovaze a zustaneme télesn¢ a dusevné Cili, nas fyzicky vék nemusi souhlasit s vékem

psychologickym (Hennig, 1996).

2.1.3 Institucionalni pFiciny
Stres a syndrom vyhoteni jsou nejen nasledkem individualnich a mezilidskych problémd,
nybrz vyplyvaji také z nedostatkli v fizeni a struktuie spolecenskych organizaci a instituci

(Hennig, 1996).

Negativni vliv Skolniho prostfedi lze pfisuzovat nedostatenym prostorim, Spatnému
osvétleni, vysoké hladiné hluku, Spatnému vnitinimu klima. VSechny tyto fyzikalni
stresory na ucitele denné plisobi a sniZuji jejich prah citlivosti pro stresové podnéty. Zatéz
také predstavuje struktura a organizace vyucovaciho dne, kdy se 45minutové useky sttidaji
s velmi kratkymi pfestavkami. Ucitel se Stve podle rozvrhu hodin ze tfidy do tfidy, aniz by
mél dostatenou piileZitost si odpocinout nebo se dusevné pfipravit na dalsi zatéz (Hennig,

1996).

Dal§im stresorem, ktery muze byt jednou z pfi¢in syndromu vyhoteni pro ucitele je,

jestlize vedeni Skoly nevyjadiuje svym pedagoglim podporu a divéru, nevytvari jim ani
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vhodné zédzemi a zaujimé pouze roli spravce a kontrolora provozu Skoly. Zde plati, ze ¢im
mén¢ se ucitel citi podporovan vedenim Skoly, tim vétsi je u néj pravdépodobnost vzniku

stresu a syndromu vyhoteni (Hennig, 1996).

wrwe

2.1.4 Spolecenské priciny

Skola je pravdivym zrcadlem vieho, co se odehrava ve spoledenském makrosystému.
Nejvétsi nasledky pro Skolu maji zmény v rodinach a ve vyvoji, jak psychickém tak
fyzickém, populace déti a mladeze. Rodina jiz neni zakladni skupinou, v niz déti vyrastaji
v emocionalni jistoté, rodina se zménila v labilni zivotni formu, ktera se béhem détstvi a
nasledné dospivani ditéte stale Castéji rozpada a méni svou podobu. Dle statistik, se
v soucasné dobé rozvadi kazdé tieti, ve velkoméstech dokonce kazdé druhé manzelstvi.
Navic je tieba brat v ivahu, ze dovednost rodici vychovat dit¢ obecné slabne a mizi,
dospéli ztraceji schopnost navazovat a udrzovat zdravy vztah s dité¢tem. Hlavnimi projevy
tohoto negativniho jevu je nedostatek naklonnosti, slabd orientace na skute¢né zivotni
hodnoty, nahrazovani zajmu a péce materidlnimi hodnotami, nezéjem o kulturni déni, mala
schopnost stanovit patficné meze, nedostatecna socidlni vychova apod. Tyto nedostatky
v socialni vychove se stupfiuji tim, ze stale vétSi procento déti vyrhsta jako jedinacci.
Vsechny tyto faktory, které 1ze vnimat jako rusivé, zvysuji u déti pravdépodobnost vyskytu
vyvojovych poruch a poruch uceni a chovani, a ztézuji tak praci ucitelti ve Skole (Hennig,

1996).

Vyvojové poruchy déti nejsou zplsobeny jen chybami a nedostatky v rodinné vychové.
K jejich vzniku pfispiva také plsobeni a vliv médii — masoveé sdélovacich prostfedkt. Ty
mohou podpofit déti v pasivni konzumaci, nabizeji jim zprosttedkovani zazitk, drzi je ve
svete snlt misto redlné skutecnosti, manipuluji s jejich pozornosti a posiluji v détech sklony
k agresivité. Negativni vliv je bohuZel nejsilnéjsi tam, kde je nejslabsi rodinna vychova. A

tak je to opé€t na Skole, aby €inila potfebna napravna opatieni (Hennig, 1996).

Nevyhodou pro Skolu je i1 skutecnost, ze téméf neexistuje vychovny konsensus mezi
jednotlivymi spolecenskymi skupinami. Zastdvaji se rozlicné vychovné smeéry, které
vyznavaji nejriznéjsi nazory, postoje a presvédceni, co je pro déti dobré, které hodnoty je
tteba jim zprostiedkovat, kde détem stanovit meze, jak je motivovat apod. Tato

riznorodost komplikuje vychovu ve skole. Uciteliim totiz ptfipadne obtiznd a nevdécna
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uloha zformovat svérdzn¢ vychované, nebo zcela nevychované déti, v osobnosti schopné
zivota v kolektivu. Ucitel tak ptfebird ulohu posledniho integrujiciho prvku v rozdé€lené

spolecnosti (Hennig, 1996).

Nelze opomenout jest¢ jeden spolecensky jev, ktery ucitele deptd: Spatné spolecenské
hodnoceni ucitelského povolani. Vetejnost, aniz by pronikla do obtizi pedagogické prace,
tihne k negativhimu pohledu na ucitele. Hledi na jejich postaveni jen v kladech
(pravomoci, status, dlouha dovolend) a pfipisuje jim zodpovédnost za chyby ve vychové
déti a mladeze, 1 kdyZ piivod téchto chyb ve vétSin€ ptipadi nema se Skolou nic spole¢ného

(Hennig, 1996).

2.2 Otazka syndromu vyhoreni jako nemoci

Vyhoteni neni definovano jako nemoc, a to predevsim v medicin€. Vyhoteni je popisovano
jako proces, stav, psychopatologicky syndrom nebo jako porucha osobnosti. V I¢kaiském
smyslu lze chépat nemoc jako jasné definovanou jednotu nemoci dle stanovenych pravidel.
Vsechny projevy, pfiiny a organické reakce se daji vysvétlit. U nemoci jsou tedy zndmé
veskeré jednotné pric¢iny a prabéh nemoci. Jestlize jsou vlivy, které vyvolavaji symptomy,

znamy jen z ¢asti, mluvime o syndromu (Poschkamp, 2013).

Védci se neshodnou na druzich symptomd, které jsou bezpodminecné nutné pro urceni

vyhoteni a takovych, které se objevuji jen podruzné (Poschkamp, 2013).

U syndromu vyhoteni je vyskyt symptomu ve stale vracejici se, charakteristické konstelaci
poctu a pribehu splnén jen casteCné. Tudiz nelze vyhoteni definovat jako nemoc.
Zakladnim ptedpokladem, na zéklad€ kterého vas muze 1ékat uznat prace neschopnym, je
mezinarodni klasifikace nemoci a souvisejicich zdravotnich problém Svétové
zdravotnické organizace, a i ta neklasifikuje vyhoteni jako nemoc, nybrz jako stav

(Poschkamp, 2013).

PeSek (2016) uvadi, Ze podle Mezinarodni klasifikace nemoci neni syndrom vyhoteni
samostatnou diagnostickou jednotkou, ale tato kategorie je uvedena mezi faktory
ovlivitujicimi zdravotni stav. Jedna se o kategorii Z 73.0 — ,,vyhasnuti (vyhoteni)‘, které je

definovano jako ,stav zivotniho vyCerpani‘‘. Mnozi CeSti psychiatii a psychologové
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nediagnostikuji syndrom vyhoteni a rad¢ji mluvi o depresi, reakci na tézky stres, poruse

prizptasobeni, chronické tinavé nebo uzkostné ¢i uzkostné depresivni poruse.

Syndrom vyhoteni neni dosud povazovan za nemoc. Existuje stale vice lidi postizenych
timto syndromem, ale obraz jejich potizi se malokdy fesi v poradnach, na klinikdch ¢i v
ambulancich. Proto se muze stat, ze syndrom vyhofeni bude pliZivou hrozbou nasi

spolecnosti (Stibalova, K. 10/2010).

Také Stock (2010) uvadi, ze vyhoteni podle ICD (Mezinarodni klasifikace nemoci Svétové
zdravotnické organizace) je zafazeno do doplikové kategorie diagn6z a neni klasifikovano
jako nemoc, coz také znamena, zZe 1idé trpici syndromem jsou znevyhodnéni, jelikoz jejich
zdravotni potize nejsou povazovadny za nemoc, coz se muze projevit tieba tak, Ze

pojistovny pacientiim nehradi 1écbu.

Védci, kteii se zabyvaji vyhofenim, se vSak shoduji na tom, Ze vyhoteni probihé ve fazich.
Oznaceni vyhoteni jako procesu je nejlogictéjsi typizaci, uz jen pro lepsi odliseni od jinych
psychologickych fenomént (napf. stresu) a onemocnéni (napt. deprese) (Poschkamp,

2013).

2.3 Faze rozvoje syndromu vyhoieni

Lidé mohou dospét k syndromu vyhoteni po urcité, individualn¢ dlouhé dobé, kterou lze
rozdélit na faze. Existuji rizné modely, které popisuji tfi az dvanact fazi. Tato stadia nelze
presn¢ ohranicit, maji u jednotlivych lidi riznou dobu trvani, mohou se stfidat a opakovat,
nékteré faze se nemusi objevit vilbec. Model sloZeny z péti fazi se uvadi velmi Casto,
nazyva se idealistické nadSeni, stagnace, apatie, frustrace a syndrom vyhoieni (PeSek,

2016).

Ve fazi idealistick¢é nadSeni hraje roli osobni postoj, ocekavéani, nadSeni a osobni
angazovanost, ty urCuji prvni fazi: S hlavou plnou napadii, zaujetim, pfehnanym
o¢ekavanim a nerealné vytycenymi cili se spousti proces vyhoteni (Poschkamp, 2013).

vy

Druhé faze nese nazev stagnace, nebo téz Sok z praxe, kdy idealizovany obraz naradzi na
neuspokojivou realitu. Reflexem je snaha dosdhnout vytyCenych cilli intenzivnéj$im
usilim, 1 kdyZ toho nelze nésledkem organizacnich skutec¢nosti (velké mnozstvi prace)

dosdhnout. Nasledkem byvé deziluze a zahotknuti vici praci a vSemu, co s tim souvisi.
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Dochazi ke snizovani zaujeti a piibyvaji tendence stahnout se, nejdiive od prace, klientt, a
kolegli. Déje se to, co nazyvame Sokem z praxe, kdy vlastni idedly stoji v rozporu
k profesni praxi. Clovék mize mit pocit, ze vzdélani pro toto povolani bylo ztratou ¢asu.

V této fazi se objevuji depresivni ndlady nebo agresivni chovani (Poschkamp, 2013).

Ke treti fazi, tedy frustraci, dochdzi diky nadmérnému mnozstvi prace, strukturalnim
nedostatkiim v organizaci a otfeseni sebepojeti, k poklesu pracovniho vykonu a narastu
pocitu demotivace a tinavy. Dalo by se fici, ze snizeny vykon a vyhybavé tendence jsou
defenzivni strategii, jak vSe zvladnout. Vyhoteni se tak stdva odpovédi na stres a zatéz.
Clovek, ktery byl difve zaniceny, se stava vyhybavym a dava se na Gstup, a to i pies to, e
vyhoteni nestoji na zacatku, nybrz na konci fady neuspéSnych pokusii o zvladnuti

(Poschkamp, 2013).

Ve ctvrté fazi, nazvané apatie, dochazi k piibyvajicimu zplosténi emocionalniho Zivota.
Emoc¢ni vy€erpani saha hloubéji, projevuje se emocni hluchotou a skleslosti. Tendence
izolovat se, maji stale vétsi vliv na soukromou oblast. Schopnost pocitovat napi. radost,
soucit, sexudlni vzruSeni atd. se stdle vice snizuje. To mé negativni dopad nejen na

rodinng, ale i partnerské souziti, hrozi kolaps téchto vztahti (Poschkamp, 2013).

Vpaté fazi zvané syndrom vyhoteni, je celkovy proces vyhofeni doprovazen
psychosomatickymi obtizemi. Mezi projevy patii poruchy spanku, nachylnost k infekcim,
poruchy srdecniho rytmu, zazivaci problémy nebo bolesti hlavy. Téchto obtizi neustale
pfibyva, pfidavaji se k psychickym omezenim. Vedle psychosomatickych potizi mize
otfesené sebepojeti a hrozici ztrata emociondlni podpory ze strany rodiny, ptatel, kolegh a
partnera jako nasledek zvySené izolace vést az k existencidlnimu zoufalstvi (Poschkamp,

2013).

Hennig (1996) uvadi, Ze u vétSiny jedincl postizenych syndromem vyhoteni jsou zasazeny

centralni psychofyzické funkce, avSak v rizném stupni.

2.3.1 Rizika pro vznik syndromu vyhoreni
Vzhledem k tomu, Ze nelze stanovit asovy interval, ktery by upozoriioval na aktualni
pfitomnost rizika vzniku syndromu vyhoteni, miizeme vyuZzit zkuSenosti, jeZ do jakéhosi

vyvojového cyklu zacali skladat jiz od osmdesatych let minulého stoleti Herbert
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Freudenberger a Gail North. Cyklus méa dvanact kritickych fazi, které se nemusi objevit

vSechny a nemusi vzdy jit za sebou popsanym zptisobem (Honzak, 2013).

Zacina to nutkavou snahou po sebeprosazeni, na pocatku lze pozorovat nepiiméfené
ambice, snahy prosadit se v pracovni oblasti, tato snaha casto prertsta az do patologického
nutkani. Nasledné ¢loveék zadina pracovat vice a tvrdéji protoze musi dokazat nejen sobe,
ale 1 ostatnim, Ze zvladne 1 to, co mu v praci nevyhovuje, nastavuje si latku velmi vysoko.
Aby dokézal dosahnout stanovenych cili, zamétuje se predev§im na praci, kterd vyzaduje
vice usili, nez je bézné. Neni vyjimkou, Ze se snazi stale d¢lat vSe potiebné (ale i1 to
nepotiebné) sam. Tim soucasné predvadi, ze je nenahraditelny, jestlize staci udélat takovou
spoustu prace bez pomoci druhych. Poté muze dojit k prehlizeni potfeb druhych, kdy se
clovek soustiedi na praci a prakticky vSechen ¢as a Usili obétuje pravé praci, nema tak Cas
a vlastné ani energii na cokoliv jin¢ho. Rodina, ptatelé, jidlo, spanek se zacinaji zdat
nepotiebnymi, protoze mu ubiraji ¢as a energii, kterou by mohl investovat do prace. Po
této fazi dochazi k presunuti konfliktu, jedinec si totiz v téchto okamzicich zacne
uvédomovat, Ze néco neni v pofaddku, neni vSak schopen rozpoznat zdroje svych problémd.
To miiZze vyvolat vnitini krizi a pocit ohroZeni. Pomalu se vyskytuji prvni télesné obtize —
priznaky stresu. Dalsi fazi je revize a posunuti hodnot, kdy se jedinec izoluje od ostatnich
ve snaze vyhnout se moznym konfliktliim, jest¢ intenzivnéji popira své zakladni potieby,
pfestoze ty se prostiednictvim piiznakd slabé i silnéji ohlaSuji. Prace pohlti veskerou
energii, kterd zbyla, a Zadna jiz nezbyva na pratele, zdjmy atd. V novém systému hodnot
dominuje prace a €loveék se stavd emoc¢né otupeny. Poté miize dojit k popirani vznikajicich
problémt, kdy se ¢loveék stava netolerantnim, nevyhledava socidlni kontakty a nema je rad,
predstavuji pro néj zat€z, ktera je nesnesitelnd. Zafina byt patrna naristajici agresivita a
sarkasmus. Velmi cCasto zafne obviniovat Casovou tiseni, kterd mulze za vzristajici
problémy, a zapomina na to, Ze je sdm panem svého Casu a ze jedina cesta z narastajicich
problémi, je zména vlastniho pfistupu a jednani. Po této fazi miiZze dojit ke stazeni, ¢lovék
jiz omezil socidlni kontakty na minimum a tak miiZze zacit vyhledavat alkohol, ukliditujici
prasky, drogy; pracuje pteci ,,jak se ma* a zaslouZi si ulevu. Objevuji se pocity beznadéje a
ztraty smyslu. Nasledné uz jsou jasné patrné zmény chovani, které uz okoli nemiize
piehlédnout. V dalsi fazi dochazi k depersonalizaci, jedinec ztratil kontakt se svymi

potiebami a vlastn€ 1 sdm se sebou, pfestdva pocitovat sebe, ale i druhé jako cenné
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osobnosti. Vnimd pouze (nemilou) pfitomnost a zivot se méni v pouhou sérii
mechanickych funkci. Muze nésledovat vnitini prazdnota, kterou se Clovék pokousi
piekonat zbésilymi aktivitami, jakymi jsou tieba ptejidani, sex, alkohol ¢i drogy. Tyto
aktivity ale pfekracuji bézné socidlni meze. Poté dochazi k depresi, v takovém ptipadé¢ se
postizeny citi vyCerpany, beznadéjny a domniva se, ze budoucnost mu nema co nabidnout.
Jeho zivot ztratil smysl. Navysuji se depresivni symptomy, a to jak psychické, tak télesné.
Posledni fazi je 1 zde syndrom vyhoieni — emocni, celkovy psychicky i télesny kolaps,
ktery mtze byt divodem k vyhledani lékafe. Mohou se vyskytnout i sebevrazedné
tendence, na né¢z mizeme pohlizet jako na snahu uniknout ze situace. Nastésti se jen malé

procento takto postizenych jedinct pokusi o sebevrazdu (Honzak, 2013).

Poschkamp (2013) uvadi, Zze vyraznymi symptomy syndromu vyhoteni jsou u jedince
vysoké pozadavky na sebe sama, chybé&jici schopnost distancovat se od pracovnich
problémi, neschopnost piekonéavat problémy, velkd ochota vydat se/vycCerpat se jen proto,
aby Clovek dostal premrsténym pozadavkim na sebe sama, chybéjici uspéch v zaméstnani

a chybéjici spokojenost se zivotem.

Rozvoj syndromu vyhoteni mizou pfispét i rizikové faktory v roviné osobnosti, pracovni
sféry a mimopracovni sféry. Jako je napiiklad nedostatecna spoleCenska prestiz povolani,
pozadavky na vysoky vykon, nadmérné mnozstvi prace, absence partnera, nechipavy

partner, Spatné existencni podminky, nedostatek koni¢kl a z4jma a podobné (Pesek, 2016).

2.4 Typy lidi se sklonem k vyhoieni

PrieBova (2015) se ve své knize vyjadiuje tak, Ze neni zastdncem kategorizovani lidi,
nedéld to, a nepovazuje to ani za pfinosné ve vztahu ke zdravi a lidskému byti obecné.
Diagnozy a kritéria nejsou pry ni¢im jinym, neZ pocatecni povrchni pomiickou na cesté
k ¢lov€ku jako kindividuu, k individudlnimu vzniku jeho nemoci a jeho uzdraveni.
Popisuje ve své knize nékolik vlastnosti, s nimiz se u lidi se syndromem vyhoteni ¢asto

setkava.

Jedna z téchto vlastnosti je neschopnost vnimat sdm sebe a své potieby. Jedinec Casto
neznal vlastni hranice a potieby, které pro ného bud neexistovaly vlbec, nebo jen
minimalni. Heslem se tak stava ,,Fungovat, kdykoli je tfeba®, to dle PrieBové (2015) znali

vSichni postiZeni a povazovali to za jeden ze svych nejhlavnéjSich Zivotnich principti.
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Dalsi vlastnost, kterou PrieBova (2015) popisuje, nazyva jako ,falesné ja“, které se Casto
zminuje v souvislosti s narcistickou strukturou osobnosti. Mysli tim, ze clovék ma o sob¢
predstavu dalece vzdalenou své vlastni identité, a vydava tuto piedstavu sam pied sebou,
ale i pfed svym okolim za svou identitu. Pfi¢inou tohoto ,,falesného ja* je hluboky pocit
ménécennosti. Zmitiuje se, Ze lidé se syndromem vyhofeni, maji ¢asto narcistni rysy. Ziji
totiz tak, aby ,,to dobfe vypadalo®, nikoliv v souladu s vlastni identitou, ale podle n¢jaké

predstavy.

Také se Casto vyskytuje u postizenych syndromem vyhoieni, minimalni schopnost vést
dialog. S tim je spojena velka obava z konfliktd, kterd souvisi s vyraznym potlacovanim
agrese a s neschopnosti se s agresi vyrovnat. Misto hledani néjakého feSeni se vyhybaji

sporim, ml¢i o nich, nebo je alespoii siln€ podceniuji (PrieBova, 2015).

Casto se u jedincii se syndromem vyhofeni také vyskytuje definovani sebe sama
prostifednictvim vykonu a uzndni. Tento pfistup vznika na zéklad¢ vlastniho pocitu
ménécennosti s cilem uniknout mu. Doty¢ni na zakladé nizké vlastni hodnoty bazi po
uznani a neustale vyhledavaji n&jaké sebepotvrzeni. O toto usiluji pfevazné svymi vykony.
Vyskytuje se zde zifejméd vyraznid absence hranic a nezkrotnost. VéEtSina postizenych
vypravi o zivoté¢ plném superlativii a tvrdi, Zze hranice se maji pfekraCovat, a ze ani to
nejlepsi neni dost dobré, nebo Ze vzdycky by to §lo jesté lip. Tato nizka vlastni hodnota
vede, zejména u Zen, k ur€itému druhu neziStnosti, kterd se bohuzZel vyznacuje bezmeznou
péci a praci pro ostatni (PrieBova, 2015).

Lze si vSimnout také pohlavnich rozdili a vyhoteni. Je zndmo, Ze pomahajici profese
v nasi spolecnosti vykonavaji ¢asté&ji zeny nez muzi (Poschkamp, 2013).

V nékterych profesnich skupinach se objevuji znacné pohlavni rozdily. V povolanich jako
hasi¢, policista nebo psychiatr dominuji hlavné muzi, kdezto péci o nemocné, predSkolni

vychové, socidlni praci a ulitelstvi se z vEtsi ¢asti vénuji Zeny (Poschkamp, 2013).

U Zen, které nesou nékolikandsobné¢ bifemeno (starost o domécnost, vychovu déti a
zaméstnani) hrozi opomijeni vlastnich duchovnich, dusSevnich a télesnych potieb ve

prospéech celku, coz vede nésledné ke vzniku syndromu vyhoteni (Hennig, 1996).
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,»Objevitel”“ vyhoteni Herbert Freudenberger se domniva, Ze zendm hrozi vyhoteni ve vétsi

mife (Poschkamp, 2013).

Nekteti autoii vysvétluji tyto pohlavni rozdily tak, Ze se Zeny silné€ji a castéji emocionadlné
angazuji nez jejich muzsti kolegové. Muze se tedy stat, ze pfi nevyhodnych pracovnich
podminkach dojde k vétSimu ,,vydani se” a vétSimu emocnimu vycerpani (Poschkamp,

2013).

Emoce hraji pii hodnoceni situace a vlastnich moznosti zvladnuti stresu vyznamnou roli

(Buchwald, 2013).

2.5 Emoce

Honzék (2013) uvadi, ze emoce jsou slozité¢ soubory chemickych a neuralnich odpovédi,
které vytvareji funkéni strukturu ovliviiujici prabéh veskerych fyziologickych a
patofyziologickych dé&ji. Lze tedy fici, Zze emoce jsou starsi a rychlejsi systém nez rozum,
ktery ma sice nejpiesnéjsi, ale $ir§i zabér a ovliviiuji naSe jedndni podstatné vice, nez si
myslime a nez jsme ochotni pfipustit.

Existuji rdzné druhy emoci, jejichz intenzita se dd hodnotit. Emoce néas chrani, a jsou

zdroji informaci. Problém muize nastat tehdy, pokud jsou emoce pfilis silné a trvaji velmi

dlouhou dobu (Pesek, 2016).

Kazdodenni zkuSenosti doklddaji, ze nalada a pocity ovliviiuji nasi osobni pohodu 1
dusevni a fyzickou vykonnost. Kdyz se citime $patn¢, miizeme mit pocit, Zze se ndm nic
nedafi, naopak v dobrém rozpoloZeni jsme schopni uvaZovat jasngji a jednat rozhodnéji

(Buchwald, 2013).

K syndromu vyhotfeni mohou vést intenzivni a dlouhodobé pocity nejistoty,
nespravedlnosti, strachu, nedocenéni, bezmoci, viny atd. Schopnost §ifit ,,emo¢ni ndkazu*
na pracovi$ti maji negativné naladéni a vyhoteli lid¢é. Je tfeba se tedy naucit uvédomovat si
a pfijimat emoce, pokud je chceme zvladat. Emoce mizeme ovliviiovat riiznymi zpisoby,

napt. pomoci mysleni, chovani, v§imavosti nebo uzivanim ¢kt (Pesek, 2016).
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2.5.1 Druhy a intenzita emoci
Emoce jsou rozmanité vnitini stavy, daji se ¢asto popsat jednim slovem. Emoci je napf.
zlost, nenavist, strach, Stésti, smutek, radost, laska kiivda, soucit, zavist aj. Mlzeme

prozivat dvé i vice najednou (Pesek, 2016).

Vemoci je zahrnuto krom citu i chovani, bezdéény vyraz, zejména mimicky, a

fyziologické déni (Ri¢an, 2008).

Stuchlikova (2007) uvadi, ze popisy emoc¢niho prozivani ndm umoznuji charakterizovat
emoce preciznéjSim zptisobem. Mohou byt rozliSeny Ctyfi hlavni a jedna doplitkova slozka.
Jedna se o afekt, védomi situacniho vyznamu nebo pocitované zhodnoceni udalosti,
pocitovany stav nebo pfipravenost k jednani, pocitované télesné zmény a dopliikkovou

sloZkou je emo¢ni vyznam.

Emoce lze rozliSovat na pfijemné a nepiijemné. V psychologii a psychoterapii ale plati
zasada, Ze zadnd emoce neni Spatnd. Kazdd ma sviij vyznam, napi. bez nelibych emoci
bychom nemohli prozivat pravé ty ptijemné. Problém nastane tehdy, kdyz je urcitd emoce
nadmiru intenzivni, trvéa pfili§ dlouho a je nepfimétend podnétu. Ta miiZze zatemnit naSe
mysSleni, vyCerpava nas, ma neblahy vliv na nase chovani, zdravi, vztahy s druhymi lidmi

(Pesek, 2016).

Emoce lze hodnotit na subjektivnich skalach, diky tomu existuji rizné nazvy pro stejnou

nebo podobnou emoci, pokud ji prozivame v rizné intenzité (Pesek, 2016).

To jak momentidlné¢ vnimame svét, ovliviiuji také emoce. Riizné situace se nam jevi
naprosto jinak pfi riznych emocnich stavech. Emoce maji schopnost nasadit nasi mysli

riZove nebo tmavé bryle, které méni nase vidéni svéta 1 sebe sama (Pesek, 2016).

Jedno z dulezitych vlastnosti nasi psychiky je stdlé a mirné kolisani emo¢niho ladéni,
umoziuje nam prozivat svét v jeho rozmanitosti, dovoluje nam t&sit se, Ze horsi pocity
budou vystiidany t€émi lepSimi. Emoce nds motivuji Zit, prat se s nesndzemi a zvladat nase

prohry (Pesek, 2016).
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2.5.2 Funkce emoci

Pomahaji nam Iépe porozumét svétu, prozivat zazitky z kultury, ze vztahti, ukazuji nam
cestu. Jsou nejen informaci ale signalem, ktery nam fika, co prozivame i co nejvice
potfebujeme, a také naopak, ceho se vyvarovat, napt. strach nas varuje pred nebezpecim,

kterému bychom se méli vyhnout, nebo nam zaveli z této situace uniknout (Pesek, 2016).

Emoce nas mohou vychylit ze stavu homeostazy, coz se ndm mize zdat jako nevyhodné,
ovSem zvazime-li potiebu dlouhodobé celit néjaké vyzve, znamena to, Ze se nas
fyziologicky stav musi dynamicky pfizptsobovat, a to je funkce emoci, pfipravit
dostate¢né mnozstvi adaptivnich reakci 1 odpovidajici mnozstvi energie (Stuchlikova,

2007).

Emoce také zvySuji motivaci kurcitému chovéni, které odménuji. Slouzi nam
k seberegulaci, napt. pocit viny nds uci, abychom neopakovali chovéni, které druhym a

tteba i nam ublizuje (Pesek, 2016).

2.5.3 Stresujici emoce v zaméstnani

Na vzniku vyhoteni v pracovnim prostiedi se mohou podilet mnohé emoce. Predevsim ty,
které povazujeme za negativni, zazivame je Casto, jsou silné a dobfe si je neuvédomujeme
nebo je potlacujeme. Velky vliv na vyhofeni maji pocity nejistoty, strachu,

nespravedlnosti, kiivdy, zavisti, zlosti aj. (PeSek, 2016).

Pokud neni v zaméstnani dostatek bezpeci, udrzuje to v nds stresujici a vyCerpavajici
nejistotu a strach. Pokud nejsme dostate¢né piijimani a oceflovani kolegy, nadfizenymi
atd., mize to vést k frustrujicim pocitim ménécennosti, nedostatecnosti, nedocenéni, zlosti
a marnosti. JestliZe jsou na pracovisti vyrazn¢ nespravedlivé poméry, miize se stat, Ze nas
dlouhodob¢ budou uzirat pocity nespravedlnosti, kiivdy, uzkosti a bezmoci, coz jsou dalsi

stresory (Pesek, 2016).

Nikdo se nedokaze dlouhodobé citit bezmocné, bezmocnost vyvolavéd nezanedbatelnou
miru stresu. Pocit bezmoci je rozhodujici emoce, ktera vede lidi k tomu, Ze se uchyluji ke
kompenzaci. Ne kazd4d kompenzace musi vychdzet ze zavislosti, ale z kazdé kompenzace

se zavislost mlize stat a kazda zavislost je tedy kompenzace (PrieBova, 2015).
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Kdyz se stane, ze prozivame konflikt vnitfnich hodnot nebo konflikt mezi hodnotami
vnitinimi a hodnotami organizace, ve které jsme zaméstnani, mohou nas emocn¢ zatézovat
pocity viny, zlost na sebe nebo pocity selhani. Frustrujici pocity selhdni a prdzdna nas
mohou trépit i tehdy, pokud je nasi hlavni hodnotou vykon a najednou se dostaneme do
situace, kdy nemizeme jet naplno z divodu onemocnéni, urazu nebo pokud neméame tolik

prace, kolik bychom potiebovali, abychom se citili dobie (Pesek, 2016).

Zavist je dalsi stresujici emoce, kterd se Casto vyskytuje na pracovistich. Prozivaji ji casto
ti, kteti neméli v détstvi dostatecné naplnénou potitebu piijeti, jsou velmi ambicidzni a
nepovazuji se za dostateéné profesné uspésné. Tito 1idé zavidi druhym obvykle pracovni

uspéch, penize, postaveni atd. (Pesek, 2016).

Svou zavist mlizeme piekonat tim, Ze si ji uvédomime, nestydime se za ni a pfizname si ji.
Dal$im krokem je porozuméni vlastnim postojim, které nds pravé k zavisti vedou.
Nejdulezitéjsi ochranou pred zavisti je ovSem budovani vlastni sebedivéry a sebepiijeti,
zavist totiz zpravidla prameni z naSich komplexti ménécennosti. Pokud se nam to povede,

m¢eli bychom se odménit (Pesek, 2016).

Negativnim disledkem syndromu vyhoteni je i riziko ,,emocni ndkazy* Cili $ifeni Spatné
nalady v pracovnim kolektivu. Mohou ji Sifit lidé, ktefi jsou vyhoteli nebo se k vyhoteni

milovymi kroky bliZi (Pesek, 2016).

Emoc¢ni nédkaza probiha casto nevédomé a neni tak snadné se ji ubranit. Podlehnou ji casto
lidé, ktefi touzi po pfijeti druhych a lehce pfizpisobuji své nazory. Nachylnost k emocni

nakaze zvySuje u profesiondla riziko vzniku deprese a syndromu vyhoteni (Pesek, 2016).

Christina ~ Maslach,  prikopnice = vyhofeni,  vyklddd  emocni  vyCerpani,
depersonalizaci/cynismus a snizenou vykonnost, jako ustfedni symptomatiku vyhoteni.
Pfitom se na emo¢ni vyCerpani ¢asto nahliZi jako na priivodni symptom vyhoteni. Emoc¢ni

vycerpani 1ze chépat jako pocit pfetizeni, ztraty sil a opotiebeni (Poschkamp, 2013).

Lide, ktefi jiz jsou v procesu vyhoteni, se vnimaji jako stdle mén¢ vykonni a efektivni. Zda
se jim, zZe se nic nedafi, to nasledné vede k tomu, ze dochazi ke ztrat€¢ divéry ve vlastni

schopnosti, v moznost néco zménit (Poschkamp, 2013).
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2.5.4 Uvédomovani a zvladani emoci
Pokud chceme Iépe ovladat své emoce, potfebujeme se je nejprve naucit uvédomovat a

piijimat. Casto se stdva, ze mame strach své emoce pfimétené projevit (Pesek, 2016).

PrieBova (2015) uvadi, ze pokud zapasime ve vnitinim svété sami se sebou, nemizeme za
sebe bojovat jeste 1 ve vn&jSim svete.
Soubor zakladnich védomosti o emocich a dovednosti emoce rozpoznavat, regulovat a

vyuzivat ke svému prospéchu, lze nazvat emoc¢ni gramotnosti. Emo¢ni gramotnost nam

umoziuje zvladat zatéze a dosahovat osobni integrity (Stuchlikova, 2007).

Je tfeba ¢as od ¢asu beéhem dne, kdyz je ¢loveék napjaty nebo neklidny, se zastavit, pozorné
si v§imat toho, co zrovna citi, co se v ném déje. Uvédomit si své riznorodé emoce a naucit
se je v duchu pojmenovavat. Pozorovat nejen emoce, ale 1 télesné reakce, které jsou k nim
pfidruzené (napf. napé€ti v rukou, tlak v zaludku, mysSlenky, katastrofické predstavy a
pozorovatelné chovani (napf. snahu se nékomu zavdécit). Nase emoce ndm neublizi,
pfindSeji nam né&jakd uzitecnd poselstvi. Negativni emoce nas mohou zuslechtit,
zkultivovat, polidstit, posilit a tak jako tak pozdéji stejn¢ zase odejdou. Je tfeba nebojovat
s emocemi, protoze potlacovani a zdpoleni s nimi je vyCerpavajici a budi v emocich jen
jesté vétsi naléhavost a vzdor. Casto odmitané emoce se diive ¢i pozdéji objevi znovu.

Pomize také mluveni o svych emocich s lidmi, kterym ¢loveék divéiuje, ale také ptani se

na pocity druhych. To mlze mit oboustranné tlevny a sblizujici efekt (Pesek, 2016).

2.6 UCcinek socialni podpory a vyhoreni

Socialni podporou se rozumi pomoc, ktera je poskytovana druhymi lidmi ¢lovéku, ktery se
nachdzi v zatézové situaci. Jde o Cinnost, ktera ¢lovéku jeho zatéZovou situaci urcitym
zpusobem ulehcuje (Voseckova, 2010).

Socialni opora mize mit n¢kolik Grovni, a to makrotrovei, coZ je celospole¢enskad forma
pomoci, dals$i je meziurovei, kdy se urcitd socidlni skupina lidi snazi pomoci nékomu ze
svych ¢lent a mikrouroven, tj. pomoc nejblizSiho ¢loveéka (Voseckova, 2010).

Vyhoteni vznikd kontaktem a uzkym stykem s jinymi lidmi. Diky tomu, ze Zijeme
v socidlnich strukturdch, mé& vyhofeni obrovsky vliv na naSe mezilidské souziti

(Poschkamp, 2013).
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Mezilidské vztahy jsou socidlni podplirnou siti, tedy existenci blizkych lidi, ktefi jedinci
mohou poskytnout to, co si on sam dat nemuze. Jde piedevSim o aktivni naslouchani,

povzbuzovani a faktickou 1 emocionalni pomoc v tézkych situacich (Venglarova, 2011).

Ucitelé maji Casto pocit, ze jako kolegové pracuji pouze vedle sebe, aniz by mohli

nahlédnout do prace kolegy, kolegyné, nebo s nimi diskutovat (Poschkamp, 2013).

Je tfeba, pro pochopeni zniCujici dynamiky vyhoteni, dikladného pohledu na vlastni
socialni sit’, socialni podporu a vliv vyhoieni na souziti. Socialni sit’ je propojeni riznych
osob, skupin nebo firem, které spolu komunikuji. Tyto socidlni sité maji tfi vzajemné uzce
spojené kvalitativni znaky, a to velikost sité, hustota sité, Cetnost znakd (Poschkamp,

2013).

Za velikost socidlni sit¢ se povazuje pocet jejich Cleni, tedy pocet osob, ke kterym ma
&lovek jak vzdaleny, tak blizsi vztah. Cim vé&tsi je socialni sit’, tim lepsi je dostupnost lidi,
ktefi mohou pomoci, pokud je pomoci zapotiebi. Navic tato velka sit’ mize diky riznym

osobam nabidnout rtizné moznosti podpory (Poschkamp, 2013).

Hustota socialni sit& popisuje propojeni &lent sité a to, jak k sob& maji blizko. Cim hust&jsi
je sit, tim 1épe je mozné problémy a povinnosti rozdélit a nalozit na rGzné osoby

(Poschkamp, 2013).

Cetnost kontakti ¢lenti je dalsi zndmkou socilni blizkosti v ramci sité. Casté kontakty
tvoii pevny a diveéryhodny zéklad. OvSem velky okruh pfatel a znamych, velka rodina ¢i
mnoho kolegii nevypovida o tom, zda ¢lovek z téchto zdroji ziskd podporu (Poschkamp,

2013).

Schopnost zaclenit se do socidlni sité je pfedpokladem pro moznou podporu. Socialni
podporu miizeme chapat jako interakci dvou nebo vice osob, s cilem vyfesit problém nebo

ho alespoii ucinit snesitelnéjSim, pokud se vytesit neda (Poschkamp, 2013).

Lze rozliSovat tfi typy mezilidské podpory: emocionalni podporu, instrumentalni podporu,

informacni podporu (Poschkamp, 2013).
Emocionélni podporu zazivame tehdy, kdyz dochdzi k ocenéni nasi hodnoty nebo pocitu
sounalezitosti, jistoty a utéchy. Tuto podporu ndm poskytuji lidé z naseho blizkého okoli —

partner/ka nebo blizci ptatelé (Poschkamp, 2013).
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Instrumentdlni podporou lze chépat vSe, co hmatatelné slouzi pro piekondvani urcitych
probléml nebo k dosazeni vytCenych cilli. Radi se sem konkrétni ¢innosti, jako je napf.

pomoc v domacnosti, vyzvedavani déti ze Skoly (Poschkamp, 2013).

Informacni podporu mizeme oznacit jako ,,dobrou radu®. Je to vSechna pomoc formou rad,
upozornéni a informaci. Tyto informace mohou vést k novym pfistupim nebo
k alternativnimu odhadu stresu. Da se fici, ze vSechny osoby v ramci jedné sit¢ mohou
poskytnout informac¢ni podporu, diilezitou roli maji experti (napf. 1€kafri, terapeuti atd.).
Zpravidla tuto podporu poskytuji c¢tyii ,.hlavni zdroje®. Témi jsou cCasto partner Ci
partnerka, pokud existuji (jinak nejlepsi pritel nebo pritelkyn¢), dale rodina ¢i ptibuzni,

pratelé a skupiny, jako kolegové z prace nebo nadiizeni (Poschkamp, 2013).

Sociélni podpora v akutni stresové situaci v podobé utéchy, rady, informace nebo aktivni
vypomoci muize pusobit zmiriiujicim ucinkem. Podpora sit¢ mlze mit pfimy vliv na
psychickou pohodu, aniz by existoval konkrétni stresovy podnét. Pozitivni efekt na zdravi
ma také Cas straveny s prateli, dobré mezilidské klima v okruhu kolegti a také hodnoceni

nadfizenym (Poschkamp, 2013).

Socialni podpora mliZze mit ve vztahu k sebevédomi nejen ochranny, ale i ohrozujici efekt.
Jeho projevy jsou rizné, od pocitii selhani, zavislosti az po pocity viny, hanby a

povinnosti, které opét mohou vést az k vytvoreni zavislosti (Poschkamp, 2013).

Kromé& mozného negativniho u¢inku ,,normalni* podpory mize mit nevhodna ¢i netispésna
podpora negativni dopad. Do nevhodné, neadekvatni podpory patii pomoc, kterd je
nemistnd. Tou miZe byt pfehnana emocionalni angazovanost, zlehcovani problému,

nadavky, ale 1 plané fraze (Poschkamp, 2013).

Vice Casu travime se svymi kolegy v praci neZ s rodinou a prateli. Pokud je pracovni
kolektiv nepratelsky, odméfeny ¢i chladny, necitime se v ném dobfe. Tymu, ktery se
potyka s problémy, chybi v ném kolegialita a pfevlada zavist, vzdjemna netlicta a nevraziva

atmosféra, se navic vyrazné sniZuje vykonnost a socialni podpora (Stock, 2010).

Socialni podpora mlze predstavovat zatéz v ptipad€, Ze je poskytnutd podpora a pomoc
nepfiméfend. Nepfiméfend pomoc mize byt vnimana v piipadé, Ze Clovek o Zadnou pomoc

nestoji, ale ptesto ji dostane. Kolegové, ktefi udéluji rady, to vétSinou mysli dobfte, ale
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jejich rady puasobi jako rany, pokud nejsou Sité na miru osobé s problémem, ale jsou

uzitené jen z perspektivy kolegli (Buchwald, 2013).

Lze sem zatadit i neusp€Snou pomoc, doty¢nd osoba mize mit dojem, ze ho okoli nebere
vazné, nebo mu nerozumi. U jisté dobfe minéné, ale neuspesné pomoci se mize dostavit
pocit, ze druh a rozmér nabizené pomoci prost¢ neodpovida potfebam. Pokud dojde
k neuspésné pomoci, je potfeba pocitat s odmitnutim nebo pierusenim podpory. Oboji
ovSem pfindsi zklamani jak pomahajicimu, tak pfijemci pomoci. Dochazi k negativnimu
dopadu na zdravotni stav postizeného a k podkopavani davery v socialni sit’. Ztrata davery

v okruh ptatel a znamych se tak stava obrovskou ztratou zdroji (Poschkamp, 2013).

2.7 Pracovni zatéz

Svét prace se béhem poslednich nékolika desetileti zménil, nasledkem rostouci
produktivity vykondva méné lidi stile vice pracovnich povinnosti. Moderni technologie
s sebou pfindSeji nové typy Cinnosti a Uispornd persondlni opatfeni vedou ke zhuStovani

pracovni napln¢ (Stock, 2010).

Velmi casto u nds dochazi k mentdlnimu pietézovani nedtlezitymi informacemi a
zbyteénou administrativou. Uginnym prostiedkem pro motivovani a vedeni lidi,
rozdélovani prace a sniZovani pracovni zatéze, jsou dobie organizované pracovni porady.
Vyznamné sniZzovat pracovni zatéZ nam muiZze umoznit dobrd organizace pracovniho ¢asu.
Materialni a fyzikalni podminky pracovisté maji vliv na emoc¢ni pohodu, soustfedéni a také
na produktivitu préce. Je tfeba odpocinku v praci a po praci, tento odpocinek ma rizné

podoby a nékdy ndm v ném brani neptiméiené myslenkové postoje (Pesek, 2016).

V pedagogickych profesich je pracovni zatéz riznoroda. Ucitelé uvadéji zatéze, jako je
chybéjici podpora od kolegl, vysoky pocet vyucovacich hodin tydné€, problémy s kazni
zakl, chybgjici vyukové prostiedky, nedostatecné pedagogické vzdélani, hluk,
administrativa, nemoZznost kariérniho postupu atd. (Poschkamp, 2013).

Pro ptedchazeni vyhoteni je potieba, aby nadfizeni pritbéZné¢ monitorovali a upravovali,
v ptipad€ nutnosti, pracovni zatéz svych podiizenych. Je tieba, aby lidé s vyssi pracovni
zatézi meli dostatecnou autonomii, kterd spociva v tom, Ze mohou do zna¢né miry samy

rozhodovat o tempu své prace, o postupech provadéni své prace, a o podminkach, ve
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kterych budou praci vykonavat. Timto se zvysuje jejich pocit kontroly nad situact, tito lidé
se tak mén¢ stresuji a snizuje se riziko jejich vyhofeni. Vyssi autonomie s sebou piinasi

zvysenou miru zodpovédnosti (Pesek, 2016).

Pracovni zatéz 1ze rozdélit na objektivni a subjektivni. Objektivni zatéz zahrnuje méfitelné
faktory, tj. pocet klientli, doba s nimi strdvend apod. Subjektivni pietizeni se tyka
pracovnika tehdy, vnima-li, ze nema schopnost udélat pozadovany objem prace, napf.
vyhotovit urcity pocet zprav béhem urcitého casového tseku, nebo domniva-li se, Ze nema
odbornost splnit ur€ity specificky tkol. K pocitu subjektivniho pfetizeni mohou vést také

zuzkostilujici myslenky typu ,,nestihnu a nezvladnu to* (Pesek, 2016).

v v

Jednim ze zpisobi, jak se lépe vypotadat s pracovni zatézi, je delegovat ukoly a
zodpovédnost na druhé. Neptfiméfené postoje ndm mohou branit v pfedavani ukold, tyto
postoje bychom méli u sebe identifikovat, racionalné prozkoumat a nahradit je postoji

vyvazengj$imi (Pesek, 2016).

To, ze ptenechame tkoly druhym, miize pro nds znamenat i to, ze se budeme muset vzdat
¢innosti, které délame radi. Je tfeba si vSak uvédomit, Ze ndm to umozni efektivnéji vyuzit
¢as na jiné¢ a dilezitéjsi Cinnosti, a snizi se tak 1 naSe mira stresu. Také je tieba ale
nezapominat na to, ze neni spravnou cestou povérovat druhé jen ukoly, kterych se chceme

zbavit, protoze pro nas jsou nudné nebo nevdécné (Pesek, 2016).

2.8 Prevence syndromu vyhoieni
Stejné€ jako u celé fady jevl se ukazuje, zZe prevence muze vyrazné pomoci. Spousta lidi
ovSem doufa, Ze oni ji nepotiebuji, Ze se znaji a vi nejlépe, co maji délat (Venglatova,

2011).

K tomu, abychom ptedesli syndromu vyhoteni, ¢i abychom tento syndrom piekonali, neni
az tak dilezité, co ¢lovek déla Spatn€, mnohem dilezitéjsi je vedeét, jak se chranit, posilit a

dostat se do klidu (Poschkamp, 2013).

Jednim znejvétSich probléma je skutecnost, ze je cloveék zahlcen kaZzdodennimi
povinnostmi, z nichZ neni snadné se vymanit. Krom toho je do prace natolik ponotfeny, Ze

jiz nevnima jeji piipadné chyby ¢i nedostatky (Stock, 2010).
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Vyhoteni je proces, ktery je plizivy a tahnouci se nékolik let. Pfizivuje ho zodpovédna
osobnost, vztahova struktura k lidem, ktefi né¢koho potiebuji, a organizacni struktura, ktera
nenabizi skoro zadné moznosti (psychické) regenerace. Diky tomu by byla kazda metoda
zalozend na rychlém uspéchu pii zvladani problémi, neseriézni. Kazda osoba ma své
hodnoty, normy a hodnotové standardy, které maji urcitou hodnotu. Je bolestivé samotné
poznani, Ze toto vSechno pfispiva k tomu, ze ¢loveék ve své praci vyhotiva. Proto je tieba
Casu a vytrvalého tréninku pro zbaveni se téchto zvyklosti, zptisobi chovani a hodnot a
nahrazeni je zdravymi postoji a zpisoby chovani. Ani odpovidajici 1écba ¢i probihajici
proces vyhoteni nezarucuji, Ze je ¢lovék proti vyhotfeni obrnény ¢i imunni (Poschkamp,

2013).

Zlaté pravidlo pro prevenci vyhofeni nebo zotaveni po ném bohuZzel neexistuje. Existuji
oviem riizna opatieni, kterd mohou sniZit riziko vyhofeni a usnadnit zotaveni. Clovék viak
nesmi oCekdvat, ze opatfeni uCinkuji okamzité. Prevence a zotaveni jsou dlouhodobymi
procesy, které potfebuji kontrolu a doladéni. Vyhoteni je proces, ktery ovliviiuje riizné
urovng. Skute¢né trvala prevence by proto méla plsobit na vSech téchto urovnich

(Poschkamp, 2013).

2.9 MozZnosti prevence a rekonvalescence u vyhoreni

Je tfeba se seznamit s riznymi moznostmi zvladani zatéZovych situaci, abychom se
dokazali chranit pfed vyhotfenim a posilovat svou resilienci (proces zvladani nepiijemnych
podminek clovékem), ale také abychom byli schopni zabrénit ptipadné recidivé syndromu,

pokud nés jiz jednou postihl (Stock, 2010).

Pokud hledime na vyhoteni jako na proces, ktery probihd na osobnostni, organizacni a
vztahové¢ Urovni, tak je patrné, Ze opatfeni jen na jedné ze tii irovni nemaji slibné vyhlidky
na uspéch. Proto je zapotfebi uvést moznosti preventivnich opatfeni na vSech tfech

urovnich (Poschkamp, 2013).

2.9.1 Opatieni na organiza¢ni Grovni
Do opatieni na organizacni Urovni by se mohla zafadit povinna a opakujici se
psychoedukace v socialnich profesich, kterd by informovala o pfi€inach i1 tc¢incich a ucila

feSeni a pomoci. Tuto psychoedukaci by méli Skolit nejen zaméstnanci, ktefi pfijdou do
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kontaktu s klienty, ale i vedouci pracovnici a manazefi organizaci. Zde se ovSem ukazuje
problém ve vyporaddavani se s vyhofenim na organiza¢ni urovni: nedostatecné uznani

problému (Poschkamp, 2013).

K nedostatecnému uznani a ocenéni hodnoty zaméstnancti a jejich zatizeni dochézi, pokud
vedeni bere danou problematiku na lehkou véhu, tedy pohlizi na vyhofeni jako na modni

diagnozu (Poschkamp, 2013).

Mnozi zaméstnavatelé nevédi, jak se maji spravné k lidem se syndromem vyhoteni chovat.
Mnohdy fesi dilema mezi socidlnim citénim a podnikatelskym pfistupem, nachdzeji se tedy
mezi nazory: ,,Musime pro nemocného pracovnika udélat vSe, co po nas chce.” a
,»Vyhoteni? To u nds v zaméstnani neexistuje.” K dlouhodobému zdravi nemuze piispét

ani jeden z téchto ptistupt (PrieBova, 2015).

Stale existuji osviceni zaméstnavatelé, ktefi dovedou ohodnotit dobrou praci a neSetii
pochvalou, podporuji Gcast svych zaméstnancti na vzdélavacich i spolecenskych setkanich.

Pokud tomu tak neni, je Cas na zménu zaméstnavatele (Venglarova, 2011).

Pfi popirdni problematiky syndromu vyhoteni ze strany zaméstnavatele, ¢asto dochazi
k ur€ité bezmoci, kterd je zpiisobena tim, ze fidici pracovnici vidi starosti a potize svych
podiizenych ohledné pracovni zatéze, a na druhé stran¢ se musi denné zodpovidat
ziizovatelim, nebo jsou konfrontovani argumenty rodi¢t apod. Jsou zkratka pretizeni
tikolem dostat v§em potfebam a nakonec i oni sami jsou ohroZeni vyhofenim. Casto se
v takovéto situaci rozviji mysleni typu ,,zavfit nad tim oci a jit dal“, a sice na ukor svého

vlastniho zdravi a zdravi svych zaméstnanci (Poschkamp, 2013).

Rozhodujicim krokem ke zneSkodnéni daného mechanismu na organizacni urovni je

uznani a odkryti tabu u fenoménu vyhoteni (Poschkamp, 2013).

Pomoci by mohlo zavedeni pomocnych skupin orientovanych na vyhoteni (Poschkamp,

2013).

Cilem by méla byt humanizace pracovnich podminek a stim spojené sniZeni rizika
vyhoteni. K tomuto je potieba podpory a vzdélavani pro pochopeni souvislosti, a to i na
urovni fidicich pracovniki. Bez uznéani a aktivni podpory vlastni organizace by zmény na

dalSich trovnich ztratily vyznam (Poschkamp, 2013).
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2.9.2 Opati'eni na osobni urovni

V prvni fad¢€ je zapotiebi utlumit sva ocekavani. Nedostatek nebo polovicatost informaci
Casto miize za to, ze ¢lovek, ktery je nucen v mladém véku délat dilezita rozhodnuti, jako
je volba povolani ¢i studia, Ze jeho ocekavani nejsou pii zapoceti vykonu povolani

naplnéna. Tak mize vzniknout tzv. Sok z praxe (Poschkamp, 2013).

Nepostradatelné je vcasné a intenzivni poradenstvi studentlim jiz v pocatcich studia, které

nabizi vétSina univerzit. Velmi zfidka ho studenti vyuzivaji (Poschkamp, 2013).

Velmi by pomohlo plosné rozsifeni Skolni a univerzitni praxe. Podle vlastnich poznatkt
museji piijit i nasledky, proto je tieba slevit ze svych ocekavanych vykont a dovolit si
mylit se. Je pfeci dovoleno ztroskotat na piili§ vysoko vytéenych cilech (Poschkamp,

2013).

Jednim ze zpusob, jak se chréanit pfed syndromem vyhofeni, je ureni svych cill. Kazdy
by mél mit jasnou piedstavu o svych cilech a o tom, jak se bude citit po jejich dosazeni a
jak se zméni jeho okoli. Cile by nemély byt ptili§ ambicidzni, ale ani snadno dosazitelné.
Jsou-li cile zbyte¢né nadsazené, €lovek byva zklaman. Naopak drobnd predsevzeti se
snadné&ji plni, ale velkych pokrokii se nedockame. Jako vzdy tedy plati zlata stfedni cesta.
Cile navic musi byt takové, abychom je byli schopni splnit my samy. U kazdého cile by
mélo byt ureno kdy, kde a s kym ho chceme splnit. Vyhody, vychazejici z daného cile
(zmény), by mély pfevazovat nad nevyhodami (Stock, 2010).

DalSim preventivnim prostfedkem je akceptace nekontrolovatelného. Osoby, které jsou
ohroZeny vyhotenim, maji sklon chtit vS§echno kontrolovat. Domnivaji se, Ze jen ta jejich
cesta k cili je tou spravnou. Je tieba neustale nezastavat nazor, ze vSe skon¢i Spatné, a to
jen proto, aby Clovék pak nebyl tak zklamany, kdyZ to opravdu skon¢i Spatné. Ve
skutecnosti je lovek stejné zklamany a ocekéavany konec bere spise jako potvrzeni toho, ze

ma ve vS§em smiilu (Poschkamp, 2013).

Nesmime také zapomenout akceptovat ,,vnitini dit€¢*“. Mnohé ze svych norem a hodnot
ziskavame ucenim v ramci socializace a vychovy, €asto na tkor vlastnich vnitinich potieb.
Téch jsme se vzdali, abychom byli akceptovani a milovani, abychom zapadli do

spolecnosti, a to 1 pfes to, Ze bychom radé¢ji d€lali néco jiného a miizeme to pocitit 1
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v piipadech, kdy uz jsme se dostali na hranice svych sil, nebo je dokonce ptekrocili

(Poschkamp, 2013).

Problém casto nastava, kdyz lidé odmitaji navzdory trvalym neuspéchim, slevit ze svych
nesmyslné vysokych pozadavki. Clovek, ktery se dlouhy &as snazi dosahnout nééeho, co
zcela presahuje jeho sily a ¢emu nepfeji ani momentalni okolnosti, na sebe klade vysoké
naroky a zvySuje tim u sebe riziko vzniku burnout syndromu. Je tieba se tedy vratit
nohama zpét na zem a zklidnit se. Tim je mySleno, Ze je potfeba zpomalit, dosdhnout
uvolnéni a klidu, coz je preventivnim opatfenim i u jedinci, kteii stale jedou na plné

obratky, ale syndrom vyhoteni se u nich jesté nevyskytl (Stock, 2010).

DalSim opatfenim na osobni trovni je byt sam sobé dobrym pftitelem, dobrou pfitelkyni.
Pokusit se podivat se na svilj problém jinyma o¢ima, ¢i poprosit kamarddku, aby hrala vasi

roli a predvedla tak vase chovani nebo problém (Poschkamp, 2013).

Sebepoznani a sebehodnoceni jsou dilezité¢ k poznani sebe sama, také k tomu, aby ¢lovek
porozumél rozdilim v chovani riznych lidi, a aby porozumél svému vztahu k nim. Clovék
si béhem zivota o sob¢ utvaii urcité ndzory, hodnoti sebe sama a ma urcité predstavy o
tom, jaky by chtél byt. Sebepoznavani je neustdlé uv€domovani si dobrych vlastnosti,
schopnosti, nedostatkii, ale i vlastnich pocitd, a to v kazdé situaci, ve které se nachazime.
Pro Uspésné sebepoznavani bychom si méli uvédomovat, co vlastné délame, provadét
pravidelnou sebereflexi a introspekci, pozorovat pribéh vlastniho uvaZovani, tj.
myslenkovych pochodl a sebepoznéavat se prostfednictvim sdéleni, tj. postfehli, poznamek
druhych lidi. Na zéklad¢ sebepoznavani dochazi u jedince k sebehodnoceni. Kladné
sebehodnoceni zvySuje Clovéku sebediivéru a vede k optimistickému pohledu na svét,
k dobrému fyzickému a duSevnimu stavu, k vy$§imu vykonu, k zvySenému usili pfi
prekonavani prekazek. Sebepoznavani a sebehodnoceni ndm tedy umoZiluje lépe se

adaptovat a zvladat naro¢né situace (Venglarova, 2011).

Jako prevence ptlisobi 1 ukonCeni pfedstirani, ve smyslu v&novani pozornosti
psychosomatickym potizim, které provazeji cely proces vyhoteni. M¢li bychom si pfipustit

stres a omezeni (Poschkamp, 2013).
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Kontrola vnitfnich popohanéct hraje také dilezitou roli v prevenci syndromu vyhoteni.
Casto maji lidé prani splnit viechna o¢ekavani, z riznych divodt, napiiklad proto, aby nés
vSichni méli radi, nebo protoze se chceme vSem zavdécit. To ma ovSem vliv na nase
mysleni a fantazii a urCuje to také nase socidlni chovéani. Touha splnit veskera ocekavani
nas Cini velmi zranitelnymi. Ujasnéme si tedy, Ze skutecnost, ze néas urciti lidé mozna

nebudou mit radi, o nds muze vypovidat i mnoho pozitivniho (Poschkamp, 2013).

M¢éli bychom si v neposledni fadé i1 pfipustit, Ze jsme nahraditelni. Osoby ohrozené
vyhotfenim se Casto povazuji za nepostradatelné. Obvykle, kdyZz vypadnou z pracovniho
procesu na nékolik tydnd, si uvédomi, ze tomu tak neni, a Ze to jde i bez nich. Je tfeba se

naucit delegovat, a to jak na pracovisti, v kruhu ptatel, ale i doma (Poschkamp, 2013).

Nesmime také zapomenout na organizaci ¢asu v zaméstnani, a to planovat si jen 60%
pracovni doby, zbylych 40% si ponechat pro necekané tkoly a problémy, které se mohou
dostavit. Dale pokusit se ucinit svlij pracovni program pestrym, tak aby se pracovni
aktivity v dostate¢nych casovych intervalech stfidaly. Také se systematicky vénovat
dalezitym a nenaléhavym cinnostem, nenechat se zahltit jen témi naléhavymi pracovnimi
¢innostmi, na ty je tfeba si vymezit ¢as a nedé€lat je na 100%, n&které se pokusit delegovat
na n¢koho jiného, kdo ma v jejich vyfizovani kompetenci nebo ho vyfizovani téchto
zélezitosti vice bavi. Je potfeba si pfedem rdmcové planovat pracovni tyden a kazdy
pracovni den, vytvofit si heslovity pisemny seznam vSeho toho, co je potfeba béhem
tydne/dne udélat. Ty méné zazivné aktivity by méli byt na seznamu mezi prvnimi, a ty
piijemnéjsi by mély nasledovat az potom, jako odména. Také nezapomenout soustiedit se
vzdy na jeden ukol a eliminovat rusivé podnéty. Neulpivat na detailech a d¢lat si pauzy.

Nepracovat v noci (Pesek, 2016).

Prevence syndromu vyhofeni spocivé i v tom, Ze si nechame poradit se svymi problémy.
Mozna je zde obava ze zatéZovani ostatnich svymi problémy, ale nesmime zapomenout na

to, Ze své okoli zatizime uz svym odtazitym chovanim (Poschkamp, 2013).

Neékdy je potieba premyslet i o zméné. Pro nékoho je tabu piemyslet o zméné pracovniho
mista uZ jen proto, Ze to povazuje za osobni selhani. Neni vSak ostudou otestovat si svou

hodnotu na trhu préace. Rizikové osobnosti maji totiz sklon vidét se horsi, nez doopravdy
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jsou. Nabidka prace ¢i pfijimaci pohovor mohou Spatny odhad opravit a nékdy také

oteviraji nové moznosti (Poschkamp, 2013).

Do prevence a rekonvalescence syndromu vyhofeni patii i pfijmuti profesiondlni
psychoterapie. Cilem terapie neni udélat z clovéka pro jeho socialni okoli ,,jednoduchou*
osobu. Mnoho lidi vy$lo zterapie s mouchami i pfes to, ze plvodné byli ,,skromni,
prizpusobivy, zdrzenlivi a nekonformni®. Lepsi je ovSem vyjit s mouchami, nez vyhoiely a

nemocny (Poschkamp, 2013).

2.9.3 Opati'eni na vztahové urovni
Do téchto opatieni zapadé ujasnéni si osoby, ktera mé problém, a zanechéni problému tam
kde je. Casto se totiz ¢lovek citi zodpoveédny za feSeni, misto aby se omezil jen na pomoc

(Poschkamp, 2013).

Me¢li bychom se také naucit odrazit netinosné pozadavky. Lidé v poméhajicich profesich
maji totiz Casto sklony pfecetiovat vlastni sily. Pokud posilime schopnost odhadnout své
sily, budeme se chranit pted (sebe)pietizenim. Znovu si musi ¢lovék uvédomit, ze nikdo

nemuize splnit v§echna o¢ekavani, a to plati i v soukromi (Poschkamp, 2013).

Skodlivé postoje, které si n&kteii lidé nosi v hlavé, jim brani dostate¢né a hodnotné
odpocivat. Jsou to postoje typu ,.kdyz odpocivam, znamena to, Ze se flakam*, ,, musim
neustale délat néco uzitecného, abych cas efektivné vyuzil“. Je zapotiebi si tyto postoje
uvédomit, zpochybnit a nahradit je postoji vyvazen€j§imi a rozumnéjSimi, napf.:
»pravidelny a dostatecny odpocinek miiZze pfispivat k vySsi pracovni vykonnosti* (Pesek,

2016).

Péstovani osobnich zajmu, zalib, koni¢kd vnasi do Zivota radost, uvolnéni. Clovék, ktery
se vénuje vlastnim zajmim, je také tolerantni k zajmtim druhych. M¢li bychom pamatovat
na to, Ze zajmy obohacuji Zivot a nevyplaci se je ztracet kvili nedostatku Casu, protoze to,

co délame radi a s potéSenim, je zdrojem emocnich zazitkl a energie (Venglarova, 2011).

Dostatek energie a dobra nalada v praci je vysledkem dbani na prevenci, tj. pestra a
smysluplnd pracovni naplii, udrzovani dobré Zivotospravy tj. spanek, stravovani, télesny

pohyb, pratelé, konicky (Pesek, 2016).
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Je tieba zacit odpocivat jesté predtim, nez pocitime vyraznéjsi inavu. Zaméfit se také na
signaly svého téla. Kdo neumi naslouchat svym télesnym pocitim, ma tendence se
piepracovavat a rychle spéje ksyndromu vyhofeni nebo dokonce k riznym
psychosomatickym potizim, které jsou pro ¢lovéka signalem, ze by mél zvolnit (Pesek,

2016).

U nérocnych profesi, a to jak fyzicky, monotonné ¢i psychicky, je vhodny pravidelny
odpocinek v kratSich ¢asovych intervalech, napi. po 1 hodiné prace. To, jak ma odpocinek
vypadat, se u kazdé osoby lisi. Mize to byt 15minutovy neformalni rozhovor s kolegou,
pfecteni zprav na internetu, poslech hudby aj. Relaxace muize byt i dobry obéd

s piijemnym kolegou a nésledna kratka prochazka parkem (Pesek, 2016).
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3 Prakticka ¢ast

V této cCasti bakalafské prace se zabyvam vysledky vlastniho vyzkumu mezi pedagogy

vybranych zékladnich a stfednich S§kol, ktery je zaméfen na vyskyt, projevy,

informovanost, ohrozeni a prevenci téchto pedagogli syndromem vyhoteni.

3.1

Cile a vyzkumné otazky praktické ¢asti

Hlavni cil vyzkumu:

Zjistit, zda osloveni pedagogové znaji projevy syndromu vyhoteni.

Diléi cile vyzkumu:

Dil¢éi cil €. 1: Zjistit, zda syndrom vyhoteni souvisi s délkou pedagogické praxe.
Dilét cil €. 2: Zjistit jakym nejCastéjSim a nejméné Castym zpusobem provadéji
vybrani pedagogové zékladnich a stfednich skol prevenci syndromu vyhoteni.

Dil¢i cil €. 3: Zjistit, kolik respondenti se subjektivné domniva, Ze je ohrozeno, ¢i u

nich probiha syndrom vyhoteni.

Hlavni vyzkumna otazka:

Znaji osloveni pedagogové projevy syndromu vyhoteni?

Diléi vyzkumné otazky:

3.2

Vyzkumna otézka €. 1: Souvisi syndrom vyhoteni s délkou pedagogické praxe?

Vyzkumna otazka ¢. 2: Jakym nejcastéjSim a nejméné ¢astym zplisobem provadeji

vybrani pedagogové zékladnich a stfednich skol prevenci syndromu vyhoieni?

Vyzkumna otazka ¢. 3: Kolik respondenti se subjektivné domniva, Ze je ohroZeno,

¢1 u nich probihéd syndrom vyhoteni?

Metodologie

K uskutecnéni vyzkumu jsem zvolila kvantitativni vyzkum formou dotaznikového Setteni.

3.2.1 Dotaznikové Setieni

V uvodu dotazniku jsou respondenti seznameni s ucelem dotaznikového Setfeni, a s tim, Ze

vyplnéni dotazniku je zcela anonymni a dobrovolné. Soucasti tohoto tivodu je i podékovani

respondentlim za spolupraci.
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Dotaznik se sklada z 16 otazek. U kazdé otazky je uveden vybér z né€kolika moznosti a
respondenti mohli oznacit v kazdé otazce jen jednu moznost, pokud ve znéni otazky nebylo

uvedeno jinak. Otazky byly vytvotfeny jen pro ucely tohoto vyzkumu.

Dotaznik s ndzvem Prevence syndromu vyhoteni u vybranych pedagogl zédkladnich a

stiednich skol je pfilohou bakalaiské prace €. 1.

3.2.2 Zkoumany soubor

Vyzkum jsem zrealizovala na ¢tyfech vybranych Skolach, a to na:

a) Zakladni Skole a stiredni Skole Karlovy Vary, prispévkové organizaci,

Vancurova 83/2, 360 17 Karlovy Vary.

Tato Skola poskytuje pripravnou tfidu, zadkladni Skolu, zakladni Skolu specidlni a stfedni

Skolu. Soucasti Skoly je:

Piipravna tfida, kterd je ur€ena pro déti v poslednim roce pied zahajenim povinné Skolni
dochazky, u kterych je ptfedpoklad, Ze zatazeni do piipravné tfidy vyrovna jejich vyvoj, a

kterym byl povolen odklad povinné skolni dochazky.

Zakladni Skola, kterd mé jednu tfidu pro zaky bez specidlnich vzdélavacich potteb (ve
Skolnim roce 2017/2018 — tiida II. A/2. ro¢nik) a dale také tfidy ziizené podle § 16 odst. 9
Skolského zékona (napf. tfidy pro zéky se specifickymi poruchami feci, vadami feci nebo i

mentalnim postizenim).

Zikladni Skola specialni je uréena pro zaky se stiedné tézkym a tézkym mentilnim
postizenim, zaky se soubéznym postizenim vice vadami. Vzdélavani v zakladni Skole
specidlni ma deset roc¢niki a ¢leni se na prvni stupeil a druhy stupeni. Prvni stupen je tvofen
prvnim az $estym roénikem, druhy stupefi sedmym az desatym ro¢nikem. Skola vzdélava
zaky od 1. do 10. ro¢niku.

Stiedni Skola - prakticka Skola dvouleta, jejimz vystudovanim si zak doplni a rozsifi
vSeobecné vzdélani dosazené v priibéhu plnéni povinné Skolni dochazky. Dale si osvoji
znalosti a manualni dovednosti potfebné k vykonu jednoduchych c¢innosti a ziska tak

perspektivni moZnosti uplatnéni se v riiznych oblastech praktického zivota. Ukonceni této
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stiedni Skoly je pomoci zaveéreéného vysvédceni. Dosazenym stupném vzdélani je priprava
pro vykon jednoduchych ¢innosti v oblastech praktického Zivota.

Skolni druZina, jejimz vychovnym zdmérem je, aby Zaci ziskali dobré zaklady do Zivota a
pro dal$i vzdelavani a aby byli schopni s uspokojenim zvladat dalsi Zivotni a vzdélavaci
etapy.

Specialné pedagogické centrum, které poskytuje bezplatné poradenské sluzby
poskytované détem, zakiim, studentim, jejich zakonnym zastupcim, Skolam a Skolskym
zafizenim.

Specialné pedagogické centrum obecné poskytuje poradenské sluzby zejména pfi
vychové a vzdélavani déti, zaki a studentd s mentalnim, télesnym, zrakovym nebo
sluchovym postiZzenim, vadami fec¢i, soubéznym postizenim vice vadami nebo autismem.

V této skole plisobi 33 pedagogickych pracovnikil a 7 nepedagogickych pracovnikd.

Vybrala jsem si ZS a SS Vanéurova z toho diivodu, Ze zde ptisobim od zaii roku 2017 jako

specialni pedagog.

Internetové  strdnky s uvedenymi informacemi tykajici se této Skoly jsou

http://www.specskoly.cz/v .

b) Zakladni Skole a materské Skole Olovi, piispévkové organizaci, Smetanova 1,

357 07 Olovi. Soucasti Skoly je:
Materska Skola je umisténa v typizované budové s kapacitou 90 déti a v soucasné dobé se
predskolniho vzdélavani Gcastni nejvyse 52 déti.
Zakladni Skola je stfedné¢ velka Skola s deviti ro¢niky po jedné tfidé v kazdém roc¢niku.
Celkova kapacita Skoly je 205 zakt. K budovée zakladni Skoly patii pozemek urceny pro

vyuku pracovnich ¢innosti (zahrddka se sklenikem). Kazd4 tfida mé& svou kmenovou

ucebnu. Dale skola disponuje odbornymi u¢ebnami.

Skolni jidelna zajistuje stravovani zaki $koly, déti z matetské $koly a zaméstnanci §koly.

Obedy do mateiské Skoly dovazi sluzebnim vozidlem.

Skolni druZina je umisténa v budové ZS a ma k dispozici viechny ugebny $koly.
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V této skole ptisobi 15 pedagogickych pracovnikil a 6 nepedagogickych pracovnikd.

Tuto skolu jsem zvolila kviili znamé, ktera zde ptisobi jako ucitelka prvniho stupné, a tudiz
byla ochotna dotazniky rozdat mezi své kolegy. Internetové stranky této skoly, ze kterych

jsem cCerpala informace o Skole, jsou http://www.zsolovi.cz/ .

¢) Stiedni zdravotnické Skole a vys$i odborné Skole zdravotnické Karlovy Vary,

prispévkové organizaci, Podébradska 1247/2, 360 01 Karlovy Vary.

Tato Skola vznikla v roce 1949 a v soucasné¢ dob¢ nabizi sedm obortu stiedoskolského
studia a pét obort vyssiho odborného studia. Skola poskytuje stiedni vzdélani s vyucnim
listem, stfedni vzd€lani s maturitni zkouskou a vyssi odborné vzdélani v Siroké Skale

zdravotnickych obord, které na sebe postupné navazuji.

Prioritou Skoly je wvychovavat pro Karlovarsky kraj specializované zdravotnické

pracovniky ve spolupraci s Utady prace a vedenim zdravotnickych a socialnich zatizeni.
Na této skole piisobi 91 pedagogickych pracovniki a 13 nepedagogickych pracovniki.

Tuto Skolu jsem zvolila, protoze jsem zde studovala stiedni skolu i vyssi odbornou skolu,
tudiZ mam na této Skole kontakty, které mi umoznili rozdat dotazniky pedagogickym
pracovnikim stiedni 3koly. Internetové stranky SS a VOS zdravotnické jsou

https://www.zdravkakv.cz/ .

d) Stiedni Skole stravovani a sluzeb Karlovy Vary, Ondiejska 1122/56, 360 01
Karlovy Vary.

v voew

doplnény obory cukrai a kadefnik. Struktura obort i jejich jednotlivé formy nabizi Sirokou
prostupnost systémem stiedniho vzdélavani. Skola poskytuje stfedni vzdélani s maturitni
zkouskou ve ctyrletych oborech a tfileté stfedni vzdélani s vyucnim listem, na které
navazuje vybérové koncipované nastavbové studium. CeloZivotni vzdélavani podporuje
Skola nabidkou dalkové formy stfedniho vzdélani u oborti s vyuénim listem i u stfedniho

vzdélani s maturitou v podobé¢ nastavbového studia.

Na této Skole plisobi 41 pedagogickych pracovnikil a 15 nepedagogickych pracovniki.

40


http://www.zsolovi.cz/
https://www.zdravkakv.cz/

Na této skole byly rozdany dotazniky mou matkou, kterd zde pisobi jako asistentka
pedagoga. Internetové stranky, ze kterych jsem cerpala informace o S$kole, jsou

http://www.ssstravovani.cz/ .

Realizace vyzkumu

Vyzkum probihal v pribéhu 7 dni v prvni poloviné tinora 2018, a to rozdanim dotaznikii
zaméifenych na Prevenci syndromu vyhoieni u pedagogt vybranych zékladnich a stiednich
skol, ve vSech shora uvedenych skolach. Béhem tohoto Casového tiseku doslo ke sbéru dat

obsazenych v dotaznicich po vyplnéni dotaznikl jednotlivymi respondenty.

3.3  Vysledky dotaznikového Setieni

Navratnost

Celkovy pocet rozdanych dotaznikid pro pedagogy vybranych zakladnich a stfednich Skol
byl 100, a to 50 dotaznikd na zékladni Skoly (25 dotaznikii rozdano na Zakladni skole a
sttedni Skole Karlovy Vary, pfispévkové organizaci, Vancurova 83/2, 360 17 Karlovy Vary
a 25 dotaznikti na Zakladni Skole a matefské Skole Olovi, pfispévkové organizaci,
Smetanova 1, 357 07 Olovi) a 50 dotaznikli na stfedni Skoly (25 dotazniki rozddno na
Stfedni zdravotnické Skole a vyssi odborné Skole zdravotnické Karlovy Vary, ptispévkové
organizaci, Podébradska 1247/2, 360 01 Karlovy Vary a 25 dotaznikd na Stfedni Skole
stravovani a sluzeb Karlovy Vary, Ondfejska 1122/56, 360 01 Karlovy Vary).

Z tohoto poc¢tu se mi vratilo 80 vyplnénych dotaznik, a to 40 dotaznikti ze zékladnich $kol
(20 vyplnénych dotaznikti ze ZS a SS, Karlovy Vary a 20 vyplnénych dotaznikti ze ZS a
MS Olovi) a 40 dotaznikli ze $kol stiednich (22 vyplnénych dotaznikii ze SS a VOS

zdravotnické Karlovy Vary a 18 vyplnénych dotaznikii ze SS stravovani a sluzeb Karlovy

Vary).
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Otdazka ¢. 1 — Uved’te pohlavi,

Pohlavi respondent

HMuii HEZeny

72,5%

Zakladni skola Stredni Skola

Graf 1: Pohlavi respondenti

Zdroj: viastni

Ze 40 respondenttl ZS bylo 14 muzii (35 %) a 26 Zzen (65 %).
Ze 40 respondentt SS bylo 11 muzd (27,50 %) a 29 Zen (72,50 %).

Otazka ¢ 2 — Uved’te vék.

Vék respondentt

50,0%

47,5% 47,5%

H méné nez 30 let
H31-50let

i 51 a vice let

Zakladni skola Stredni Skola

Graf 2: VEk respondenti

Zdroj: viastni
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Na ZS uvedlo 9 respondenti (22,5%), Ze jim je méné nez 30 let, 20 respondentii (50%)
uvedlo vék 31 — 50 let a 11 respondentil (27,5 %) uvedlo vék 51 a vice let.

Na SS uvedli 2 respondenti (5 %), Ze jim je méné nez 30 let, 19 respondentd (47,5%)
uvedlo vék 31 — 50 let a 19 respondentti (47,5 %) uvedlo vék 51 a vice let.

Otazka 3 — Jste ucitel/ka

Jste ucitel/ka

100,0%

M 1. stupeni Z§
H 2. stuperi 2§

i Stredni skoly

Graf 3: Jste ucitel/ka

Zdroj: viastni

Z celkového poétu respondentd na ZS pasobi 11 pedagoghi (27,5 %) na prvnim stupni
zakladni skoly, 29 pedagogl (72,5 %) na druhém stupni zékladni Skoly a 40 respondentt
(100 %) na stfedni skole.
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4. otazka: Dopliite pocet let Vasi pedagogické praxe jako pedagog.

Pocet let pedagogické praxe

50,0%

HO-5let
H6-10let

M11-15let

20,0% 20,0%
id 16 a vice let

Zakladni skola Stredni Skola

Graf 4: Pocet let pedagogické praxe

Zdroj: viastni

Z celkového mnoZstvi respondentti ze ZS ma praxi 13 pedagogd (32,5 %) do 5 let, 7
pedagogu (17,5 %) od 6 — 10 let, 5 pedagogt (12,5 %) 11 — 15 let, 15 pedagogt (37,5 %)
16 a vice let.

Z celkového mnozstvi respondenttl ze SS uvedlo 8 pedagogii (20 %) praxi do 5 let, 8
pedagogt (20 %) uvedlo praxi od 6 — 10 let, 4 pedagogové (10 %) uvedli praxi 11 — 15 let
a 20 pedagogt (50 %) uvedlo, Ze maji praxi 16 a vice let.
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5. otazka: Uved’te, kolik hodin denné se vénujete prismérné piipravé na vyuku.

Doba primérné pripravy na vyuku

35,0%

H do 30 minut

E do 1 hodiny

H do hodiny a pdl
kM do 2 hodin

id vice nez 2 hodiny

Zakladni skola Stredni Skola

Graf 5: Doba primérné piipravy na vyuku

Zdroj: viastni

Z pedagogii zakladnich Skol se pfipravuje do 30 minut 5 respondentd (12,5 %), do 1
hodiny 14 respondentt (35 %), do hodiny a ptil 9 respondentt (22,5 %), do dvou hodin 8
respondentti (20 %), vice nez dvé hodiny 4 respondenti (10 %).

Z pedagogti stiednich $kol se pfipravuje do 30 minut také 5 pedagogu (12,5 %), do 1
hodiny 10 respondentti (25 %), do hodiny a pul 8 respondentid (20 %), do 2 hodin 12
respondentll (30 %) a vice nez 2 hodiny pfipravé na vyuku vé€nuje 5 dotazovanych

respondentti (12,5 %).
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6. otazka: Jste presvédcen (a), Ze syndrom vyhoveni je aktudlnim tématem v ucitelské

praxi?
Aktualnost syndromu vyhoreni v ucitelské
praxi
82,5%
45,0% 45,0% M ano
M ne
i nepfemyslel/a jsem o tom
17,5%
0,0%“ ]
Zakladni Skola Stfedni Skola

Graf 6: Aktualnost syndromu vyhoteni v ucitelské praxi

Zdroj: viastni

18 pedagogl (45 %) zakladnich skol je presvédceno, Zze syndrom vyhoteni je aktudlnim
tématem v ucitelské praxi, 4 pedagogové (10 %) zéakladnich Skol nejsou presvédceni, Ze
syndrom vyhofeni je aktudlnim tématem v uclitelské praxi a 18 pedagogl (45 %)

zakladnich Skol o tomto nikdy neptemyslelo.
33 pedagogi (82,5 %) stiednich Skol je presvédceno, Ze syndrom vyhoieni je aktudlnim
tématem v ucitelské praxi, zadny z respondentti dotazovanych na stiednich Skolach se

nedomniva, Ze by syndrom vyhotfeni nebyl aktudlnim tématem v ucitelské praxi a 7

pedagogti (17,5 %) stfednich 8kol o tomto nikdy nepfemyslelo.

V této otdzce, meli respondenti uvést ditvod jejich presvédceni o tom, zZe syndrom vyhoteni

je €1 neni aktualnim tématem v ucitelské praxi.

Pedagogové zakladnich Skol, kteti zvolili moznost a), tedy, ze jsou piesvédceni o tom, Ze

syndrom vyhoteni je aktudlnim tématem v ucitelské praxi nejcastéji uvedli, Ze divodem je
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naroc¢na prace s lidmi (5 respondentli), pocit syndromu vyhoteni u své osoby, ¢i osob na
pracovisti (4 respondenti), nartist administrativy a vychovnych potizi (4 respondenti), také
to, ze ucitelé si nosi praci domtl, coZ narusuje jejich osobni zivot (3 respondenti), a nékteti

uvedli, ze ucitelstvi je siln¢ podhodnoceny obor (2 respondenti).

Pedagogové stiednich skol, ktefi zvolili moznost a), tedy, ze jsou pfesvédCeni o tom, Ze
syndrom vyhoteni je aktudlnim tématem v ucitelské praxi nejcastéji uvedli, ze ditvodem je
naro¢nost povolani (10 respondent), narGst administrativy (8 respondentit), nezajem zakt
o vyuku (5 respondentlt), obtizna komunikace s zéky a jejich rodici (3 respondenti), pocit
syndromu vyhoteni u své osoby, ¢i osob na pracovisti (3 respondenti), zména spolecnosti a
situace v Ceské republice (2 respondenti) a 2 respondenti uvedli jako diivod nemoznost

trestani zaka za nekazen.

Pedagogové zakladnich skol, ktefi zvolili moznost b), tedy Ze nejsou pifesvédceni, ze
syndrom vyhoteni je aktualnim tématem v ucitelské praxi uvedli, ze divodem je, ze se se
»syndromem vyhoteni dosud nesetkali* (3 respondenti) a jeden respondent uvedl, ze ,,ma
zatim malou praxi, tudiz neni pfesvédCen o tom, ze syndrom vyhofeni je aktudlnim

tématem.*
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Otazka 7: Vyhledaval/a jste nékdy informace o syndromu vyhoreni?

Vyhledaval/a jste nékdy informace o
syndromu vyhoreni

62,5%

H Ano

M Ne

Zakladni skola Stredni Skola

Graf 7: Vyhledaval/a jste nékdy informace o syndromu vyhoteni

Zdroj: viastni

15 oslovenych pedagogt (37,5 %) zakladnich Skol uvedlo, ze vyhledavali informace o
syndromu vyhoteni a 25 oslovenych pedagogti (62,5 %) stfednich Skol informace o

syndromu vyhoteni nevyhledéavalo.

19 oslovenych pedagogii (47,5 %) stfednich Skol uvedlo, Ze vyhledé4vali informace o
syndromu vyhoteni a 21 pedagogii (52,5 %) stiednich $kol informace o syndromu vyhoteni

nevyhledavalo.

V této otazce méli respondenti u odpovédi a), tedy, ze jiz vyhledavali informace o

syndromu vyhofeni uvést, kde tyto informace vyhledavali.
Pedagogové zakladnich $kol uvedli tyto zdroje informaci:

» Internet (6 respondentt)
» Literatura (6 respondentil)
= Ucitelské noviny (2 respondenti)

» U znamych (1 respondent)
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Pedagogové sttednich Skol uvedli tyto zdroje informaci:

= Literatura (9 respondenti)
» Internet (8 respondentit)

» Informace ziskané studiem vysoké Skoly (2 respondenti)

Otazka 8: Co Vas ve VaSem povolani nejvice stresuje?

Nejvétsi stresory povolani
42,5% 42,5%

H Pristup zakl ke studiu
H Vyuka
M Ostatni Cinnosti spojené s

chodem Skoly

i Jiné

Zakladni skola Stredni Skola

Graf 8: Nejvétsi stresory povolani

Zdroj: viastni

Z celkového mnozstvi respondentli uvedli pedagogové zakladnich Skol, ze je v jejich

povolani nejvice stresuje:

» Pfistup zakl ke studiu uvedlo 14 dotazovanych pedagogt (35 %) zakladnich skol.

»  Vyuku uvedli 2 pedagogové (5 %) zakladnich skol.

» Ostatni ¢innosti spojené s chodem Skoly (dozor na chodbach, administrativni prace)
uvedlo 17 pedagogt (42,5 %) zakladnich skol.

* Moznost jiné a uvedeni toho, co je nejvice stresuje, zvolilo 7 respondentt (17,5 %).

V této moznosti uvedli 4 respondenti, Ze je nestresuje v jejich povolani nic, 2
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respondenti uvedli hluk, 1 respondent financni nedocenénost povolani a 1

respondent uvedl, Ze ho nejvice stresuji projekty EU.

Z celkového mnozstvi respondenti uvedli pedagogové stiednich Skol, ze je v jejich

povolani nejvice stresuje:

» Piistup zakl ke studiu uvedlo 12 pedagogt (30 %) stiednich skol.

*  Vyuku uvedl 1 pedagog (2,5 %) stfedni Skoly.

= QOstatni ¢innosti spojené s chodem Skoly (dozor na chodbach, administrativni prace)
uvedlo 17 pedagogt (42,5 %) stiednich Skol.

* Moznost jiné a uvedeni toho, co respondenty nejvice stresuje, zvolilo 10 pedagogt
(25 %) stfednich Skol. V této odpovédi uvedli 4 respondenti, ze je nestresuje
v jejich povolani nic, 3 respondenti uvedli jako divod pfistup vedeni Skoly, 2

respondenti uvedli ranni vstavani a 1 respondent uvedl od vSeho trochu.
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Otazka 9: Pokladdte nékteré administrativni Cinnosti vitahujici se k Vasi pedagogické

praxi, za zbyteéné?

Zbytecnost nékterych administrativnich
cinnosti

87,5%

H Ano
HNe

i Nevim

Zakladni skola Stredni Skola

Graf 9: Zbytecnost nékterych administrativnich ¢innosti

Zdroj: viastni

V této otazce odpovédelo 35 pedagogi (87,5 %) zakladnich Skol, Ze povazuji nckteré
administrativni ¢innosti vztahujici se k pedagogické praxi za zbytecné, 1 pedagog (2,5 %)
zakladni Skoly nepovazuje administrativu za zbyte¢nou a 4 pedagogové (10 %) nevi, zda je
administrativa v jejich pedagogické praxi zbytecna.

32 pedagogt (80 %) stiednich Skol uvedlo, ze povazuji nékteré administrativni ¢innosti
vztahujici se k pedagogické praxi za zbytecné, 5 pedagogi (12,5 %) stfednich Skol
nepovazuje administrativu za zbyteCnou a 3 pedagogové (7,5 %) nevi, zda je

administrativa v jejich pedagogické praxi zbytecna.
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Otazka ¢ 10: K jakym Ccinnostem nejcastéji vyuZivite prestavky mezi vyucovacimi

hodinami?

Ve

Nejcastéjsi Cinnosti béhem prestavek

45,0%

H K odpocinku

H K rychlé pfipravé na dalsi
hodinu

M Ptipravuji si vyuku na dalsi
dny

i Jiné

Zakladni skola Stredni Skola

vvvvvv

Zdroj: viastni

Pedagogové zakladnich skol odpovedéli na tuto otazku takto: 7 pedagogti (17,5 %) uvedlo,
Ze se nejcastéji vénuje o prestdvkach odpocinku, 18 pedagogli (45 %) se o prestavkach
nejCastéji pripravuje na dal$i hodinu, 11 pedagogi (27,5 %) se o prestavkach nejcastéji
vénuje jinym organizacnim zalezitostem (napf. dozoru na chodb¢) a 4 pedagogové (10 %)
uvedli moznost jiné a k tomuto uvedli 3 pedagogové, ze piestavky vyuzivaji k presunu po
Skole a 1 pedagog uvedl, Ze piestavky vyuziva ke vSem piedchozim moznostem (tj.

odpovéd’ a) — ¢)).

Pedagogové stiednich Skol odpove&déli na tuto otazku takto: 13 pedagogt (32,5 %) uvedlo,
ze se nejCastéji vénuji o prestavkach odpocinku, 9 pedagogt (22,5 %) se o prestavkach
nejcastéji pripravuje na dals$i hodinu, 16 pedagogl (40 %) se o piestavkach nejCastéji
vénuje jinym organiza¢nim zaleZitostem (napf. dozoru na chodb¢) a 2 pedagogové (5 %)

uvedli moznost jiné a k tomuto uvedl 1 pedagog, Ze ptestavky vyuziva k piesunu po Skole
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a 1 pedagog uvedl, ze prestavky vyuziva ke vSem predchozim moznostem (tj. odpovéd’ a)

—0)).

11 otazka: Jak travite volny ¢as mimo pracovni dobu v pribéhu vSedniho dne?

Traveni volného ¢asu mimo pracovni dobu

45,0%

H vénuji se svym konic¢kim
H vénuji se rodiné a
domacnosti

M ptipravuji vyuku na dalsi dny

i Jiné

Zakladni skola Stredni Skola

Graf 11: Traveni volného ¢asu mimo pracovni dobu

Zdroj: viastni

Pedagogové zakladnich Skol odpovédéli na tuto otdzku takto: 10 pedagogi (25 %) se
vénuje svym koni¢kiim v dobé mimo pracovni dobu, 18 pedagogl (45 %) se vénuje ve
svém volném case rodiné a domécnosti, 5 pedagogl (12,5 %) se pfipravuje na vyuku na
dalsi dny a vénuje se pracovnim povinnostem, 7 pedagogi (17,5 %) zvolilo moznost jiné a
dle pokynu 4 respondenti uvedli, ze se vénuji kazdé ¢innosti trochu, 2 respondenti uvedli,

ze se vénuji odpocinku a 1 respondent uvedl, Ze se vénuje druhé praci.

Pedagogové stiednich Skol odpovédéli na tuto otazku takto: 16 pedagogt (40 %) se vénuje
svym konickiim v dobé mimo pracovni dobu, 15 pedagogii (37,5 %) se vénuje ve svém
volném case rodiné a domdacnosti, 6 pedagogi (15 %) se pfipravuje na vyuku na dalsi dny

a vénuje se pracovnim povinnostem, 3 pedagogové (7,5 %) zvolili moznost jiné a dle
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pokynu 2 respondenti uvedli, Ze se vénuji kazd¢ z ¢innosti trochu, 1 respondent uvedl, ze

se vénuje druhé praci.

12 otazka: Zndte projevy syndromu vyhoveni?

Znalost projevl syndromu vyhoreni

82,5%
77,5%

H Ano

M Ne

Zakladni skola Stiedni Skola

Graf 12: Znalost projevi syndromu vyhoreni

Zdroj: viastni
31 pedagogt (77,5 %) zékladnich $kol uvedlo, Ze znaji projevy syndromu vyhoteni a 9
pedagogti (22,5 %) zakladnich $kol nezna projevy syndromu vyhoteni.

33 pedagogt (82,5 %) sttednich $kol uvedlo, ze znaji projevy syndromu vyhoteni a 7
pedagogt (17,5 %) sttednich skol nezna projevy syndromu vyhoteni.

54



13. otazka: ZaSkrtnéte projevy syndromu vyhoieni, o kterych se domnivite, Ze jsou

charakteristické pro syndrom vyhoieni.

Projevy syndromu vyhoreni

100,0%

85,0%

H Psychické, télesné a citové
vycerpani

H Pouze psychické vycerpani

id pouze citové vycerpani

2,5%
2,5%

0,0% 0,0%

A

Zakladni skola Stredni Skola

Graf 13: Projevy syndromu vyhoi‘eni

Zdroj: viastni

34 dotazovanych pedagogli zadkladnich Skol (85 %) uvedlo, Ze syndrom vyhoieni se
projevuje psychickym, télesnym a citovym vycerpanim, 5 pedagogii zékladnich skol (12,5
%) uvedlo, Ze se syndrom vyhoteni projevuje pouze psychickym vyc€erpanim a 1 pedagog
zakladni skoly (2,5 %) uvedl, Ze syndrom vyhofeni se projevuje pouze citovym
vycerpanim.

40 pedagogt stfednich skol (100 %) uvedlo, Ze syndrom vyhofeni se projevuje
psychickym, télesnym a citovym vycerpanim.
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14. otazka: Mate pocit, Ze i vy sam/sama jste ohroZen/a, nebo u Vds uz probihd, syndrom

vyhoieni?

Pocit ohrozZeni ¢i prubéhu syndromu
vyhoreni

55,0%

50,0%

H Ano, myslim, Ze jsem
ohroZzen/a syndromem
vyhofeni

H ano, domnivam se, Ze jiz
mam syndrom vyhoreni

i Ne, nejsem ohrozen/a a ani
u mé neprobiha syndrom
vyhofeni

Zakladni skola Stiedni Skola

Graf 14: Pocit ohroZeni ¢i pribéhu syndromu vyhoreni

Zdroj: viastni

Pedagogové zakladni skol odpovédeli na tuto otdzku takto: 14 pedagogt (35 %) si mysli,
ze jsou ohrozeni syndromem vyhoteni, 4 pedagogové (10 %) se domnivaji, ze jiz maji
syndrom vyhoteni a 22 pedagogt (55 %) uvedli, Ze nejsou ohrozeni a ani u nich neprobiha

syndrom vyhofteni.

Pedagogové stiednich Skol odpovedéli na tuto otdzku takto: 20 pedagogti (50 %) si mysli,
Ze jsou ohrozeni syndromem vyhoteni, 1 pedagog (2,5 %) se domniva, ze jiz ma syndrom
vyhoteni a 19 pedagogt (47,5 %) uvedlo, Ze nejsou ohrozeni a ani u nich neprobiha

syndrom vyhofteni.
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15. otazka: Uved’te minimdlné 3 moZnosti, jakym zpiisobem se preventivné chranite pied

syndromem vyhoreni.
Tabulka €. 1: preventivni ochrana pfed syndromem vyhoreni

Nestresuji Odpocinek  Sport | Nechranim @ Koni¢ky Rodina @ Zdravy | Psychohygiena

se se Zivotni
styl
Zakladni 12 x 27 x 24 x 3x 25 x 7x 4x 12 x
Skola
Stiedni 8x 20 x 18 x 8 x 23 x 14 x 4 x 9 x
Skola

U této otdzky mohli respondenti uvést minimalné 3 odpovédi.

Pedagogové zékladnich Skol uvedli tato opatfeni, kterd vyuZzivaji jako preventivni opatfeni
pfed vznikem syndromu vyhoteni:
e 12 x respondenti uvedli, Ze se nestresuji
e 27 x bylo uvedeno respondenty, ze odpocivaji.
e 24 x bylo uvedeno respondenty, ze se vénuji sportu.
e 3 x uvedli respondenti, Ze se nijak preventivné nechrani pfed vznikem syndromu
vyhoteni.
e 25 x respondenti uvedli, Ze se vénuji svym koni¢klim.
e 7 x bylo uvedeno respondenty, Ze se vénuji rodiné¢ a tim ptfedchazeji vzniku
syndromu vyhofeni.
e 4 x respondenti uvedli, ze dodrzuji zdravy Zivotni styl, jako prevenci pied
syndromem vyhofeni.

e 12 x bylo uvedeno respondenty, ze dodrzuji spravnou psychohygienu.

Ze 40 respondentii ZS 37 respondentli uvedlo 3 moznosti opatieni, ktera vyuzivaji jako
preventivni opatfeni pfed vznikem syndromu vyhoteni a 3 respondenti uvedli pouze 1

moznost, a to, ze se nijak nechrani.
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Pedagogové SS uvedli tato opatieni, ktera vyuZzivaji jako preventivni opatieni pied

vznikem syndromu vyhoteni:

8 x respondenti uvedli, Ze se nestresuji.

20 x bylo uvedeno respondenty, Ze odpocivaji.

18 x respondenti uvedli, ze se vénuji sportu.

8 x bylo uvedeno respondenty, ze se nijak preventivné nechrani pied vznikem
syndromu vyhoteni.

23 x respondenti uvedli, ze se vénuji svym konickam.

14 x bylo uvedeno respondenty, Ze se vénuji rodin€¢ a tim piedchazi vzniku
syndromu vyhoteni.

4 x respondenti uvedli, ze dodrzuji zdravy Zzivotni styl, jako prevenci pted
syndromem vyhoteni.

9 x respondenti uvedli, Ze dodrzuji spravnou psychohygienu.

Ze 40 respondentii SS 32 respondentii uvedlo 3 moZnosti opatieni, kterd vyuZivaji jako

preventivni opatfeni pied vznikem syndromu vyhoteni a 8 respondentii uvedlo pouze 1

moznost, a to, ze se nijak nechrani.

58



16. otazka: Vite na koho se obritit v piipadé, Ze budete ohroZeni ¢i u Vas bude probihat

syndrom vyhoieni?

V této otazce odpovédélo 23 respondentt ZS, Ze vi na koho se obratit v p¥ipadé ohroZeni ¢i
vyskytu syndromu vyhoteni u své osoby a 17 respondentti uvedlo, Ze nevi, na koho se

obratit.

Respondenti, kteti uvedli, Ze védi na koho se obratit v pfipadé ohrozeni ¢i prubéhu

syndromu vyhoteni u své osoby, méli k tomuto uvést 3 instituce, na které by se obratili.

20 respondentti SS uvedlo, e vi na koho se obratit v piipadd ohrozeni ¢&i vyskytu

syndromu vyhoteni u své osoby a 20 respondentt uvedlo, ze nevi, na koho se obratit.
Tabulka 2: Na koho se obratit v pfipadé ohrozZeni ¢i pribéhu syndromu vyhoreni

Pritel/’kyné = Lékar | Vedeni Psycholog | Rodina = Linka & Pedagogicko -

ManzZel/ka Skoly Pratelé = duvéry psychologicka
poradna
Zakladni 9 x 13 x 15x 16 x 13 x 3x 0x
Skola
Stir‘edni 6 x 15x 8x 13 x 6 x 5x 7 x
Skola

23 respondentil zékladnich Skol uvedlo 3 instituce, na které by se obratili, a to:

¢ 9 x bylo uvedeno respondenty, Ze by se obratili na pfitele/kyni ¢i manzela/ku.

e 13 x respondenti uvedli, Ze by se obratili na svého praktického 1ékafte.

e 15 x bylo uvedeno respondenty, ze by se svéfili vedeni Skoly, ve které jsou
zameéstnani.

e 16 x bylo uvedeno respondenty, zZe by problém fesili s psychologem ¢i psychiatrem.

e 13 x respondenti uvedli, ze by se obratili na rodinu a pratele.

¢ 9 x bylo uvedeno respondenty, Ze by zavolali na linku davéry.

20 respondenti SS uvedli 3 instituce, na které by se obratili, a to:
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e 6 x bylo uvedeno respondenty, Ze by se obratili na ptitele/kyni ¢i manzela/ku

e 15 x respondenti uvedli, ze by se obratili na svého praktického 1€kare.

e 8 x respondenti uvedli, Ze by se svéfili vedeni Skoly, ve které jsou zaméstnani.

e 13 x bylo uvedeno respondenty, ze by problém tesili s psychologem ¢i psychiatrem.
e 6 x respondenti uvedli, Ze by se obratili na rodinu a pratele.

e 5 x bylo uvedeno respondenty, Ze by zavolali na linku davéry

e 7 x respondenti uvedli, ze by kontaktovali pedagogicko - psychologickou poradnu

3.4 Diskuze, komparace dat a doporuceni do praxe

Vyzkum byl proveden pomoci dotaznikového Setfeni. Vyzkum probihal v pribéhu 7 dni
v prvni poloving unora 2018, a to rozdanim dotaznikti zamétenych na Prevenci syndromu
vyhoteni u pedagogii vybranych zakladnich a stfednich §kol na 4 vybranych Skolach, na 2
zakladnich a 2 stfednich Skolach.

Hlavnim cilem vyzkumu je zjistit, zda osloveni pedagogové znaji projevy syndromu

vyhoteni.

Hlavni vyzkumna otiazka znéla: ,Znaji osloveni pedagogové projevy syndromu

vyhoteni?
K zodpovézeni této hlavni vyzkumné otdzky slouZila otazka ¢. 12, 13.

NiZe uvadim tabulku, ze které vyplyva, zda respondenti jiz vyhleddvali informace o
syndromu vyhoteni. V tabulce je uveden pocet respondentd, ktery zvolil spravnou c¢i
chybnou odpovéd. Za spravnou odpoveéd je povazovana znalost projevll syndromu

vyhoteni.

U otazky 12 byla povazovana za spravnou odpovéd moznost a), tedy ze osloveni
pedagogové znaji projevy syndromu vyhoteni. U otazky ¢. 13 byla hodnocena za spravnou
odpovéd moznost a), tedy Ze projevem syndromu vyhoteni je psychické, télesné a citové

vycerpani.
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Tabulka 3: Znalost projevii syndromu vyhoi‘eni.

Spravné odpovédi | Chybné odpovédi

Dotaznikova polozka

Znate projevy

Otazka ¢. 12

syndromu vyhoteni?

29 33 11 7

Celkem respondenti 62 18

Hlavni cil vyzkumu byl splnén. Vyhodnocenim nasbiranych dat bylo zjisténo, ze vétSina
(62 z 80) respondentd ZS a SS zna projevy syndromu vyhofeni a tyto projevy spravné
zaskrtla u otazky 13.

Diléim cilem €. 1 této bakalarské prace bylo zjistit, zda syndrom vyhoreni souvisi

s délkou pedagogické praxe.

Diléi vyzkumna otdzka €. 1 znéla: ,,Souvisi syndrom vyhoteni s délkou pedagogické

praxe?*
K zodpovézeni této dil¢i vyzkumné otazky slouzila otazka €. 4, 14.

Nize uvadim tabulku, ve které je uveden pocet let pedagogické praxe respondentd
v souvislosti s jejich subjektivnim pocitem, zda se citi samy ohroZeni syndromem

vyhoteni, ¢i u nich jiz probihd. V tabulce je uveden vzdy pocet respondentt.
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Tabulka 4: Souvislost mezi délkou pedagogické praxe a syndromem vyhoteni.

Dotaznikova polozka: Ne, nejsem
Ano, myslim, Ano,
ohrozZen/a,
Ze jsem domnivam
N o ani u mé
ohroZen/a se, Ze jiZ .
neprobiha Ll

SV. mam SV.

16 a vice

let

Dil¢i cil ¢. 1 byl splnén. Pomoci shora uvedenych otazek bylo zjisténo, ze délka

pedagogické praxe mnou oslovenych respondentt ZS i SS by mohla mit souvislost
s moznym ohrozenim syndromem vyhoteni. Je potifeba brat v potaz, Ze tvrzeni
respondentti, Ze jsou ohrozeni, ¢i u nich probihd syndrom vyhoteni, je jejich subjektivnim
pocitem. Z tabulky vyplyva, ze nejvice jsou syndromem vyhoteni ohrozeni pedagogové,
jejichz praxe je 16 a vice let. Nejmén¢ jsou dle nasbiranych idajii ohroZeni pedagogové,

jejichz praxe je 11 — 15 let.
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Diléim cilem & 2 této bakalaiské prace bylo zjistit jakym nejcastéjSim a nejméné
¢astym zpiisobem provadéji vybrani pedagogové zakladnich a stirednich kol prevenci

syndromu vyhoreni.

Dil¢i vyzkumné otazka €. 2 znéla: ,, Jakym nejCastéjSim a nejméné Castym zpiisobem

provadéji vybrani pedagogové zékladnich a stfednich skol prevenci syndromu vyhoteni?*

K zodpoveézeni této dil¢i vyzkumné otazky slouzila otazka €. 15.

Tabulka 5: Zpusoby prevence syndromu vyhoreni

Dotaznikova polozka ZS SS Celkem

Odpocinek

Konicky

s on 7

Nechranim se

Diléi cil ¢. 2 byl splnén. Z vySe uvedené tabulky je jasné, Ze nejcastéjSim zplsobem,
kterym se respondenti preventivné chrani pied syndromem vyhoteni, jsou konicky.
Nejméné Castym zplisobem byl oznacen zdravy Zivotni styl. Velmi piekvapujici je, ze 11

respondentli uvedlo, Ze se proti syndromu vyhoteni nechrani vitbec.

Diléim cilem ¢&. 3 této bakalaiské prace bylo zjistit, kolik respondenti se subjektivné

domniva, Ze je ohroZeno, ¢i u nich probiha syndrom vyhoreni.

Diléi vyzkumna otdzka ¢. 3 znéla: ,,Kolik respondentii se subjektivné domniva, Ze je

ohrozeno, ¢i u nich probiha syndrom vyhoteni?*
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K zodpovézeni této dil¢i vyzkumné otazky slouzila otazka ¢. 14.

Tabulka €. 6: Subjektivni pocit ohroZeni ¢i priibéhu syndromu vyhoreni.

Ano, myslim, Ze
Ne, nejsem
jsem ohroZen/a SV,
.. 3 &7 AT ohroZen/a, ani u mé
- ¥ ¢i u mé iz
Dotaznikova polozka J neprobihi SV.
probiha.
Z8 SS Z8 SS
Mate pocit, Ze i vy
sam/a jste ohroZen/a,
Otazka ¢. 14 18 21 22 19
nebo u Vas uz probiha
syndrom vyhoreni?
Celkem: 39 41

Dil¢éi cil €. 3 byl splnén. Se shora uvedené tabulky je ziejmé, ze 48 %, tj. 39 respondentii

ZS 1 SS se subjektivné citi ohrozena syndromem vyhoteni, ¢i se domniva, Ze u nich

syndrom vyhoteni jiz probiha. Velmi mé ptekvapilo mnozstvi respondentd, ktefi uvedli, ze

nejsou ohroZeni syndromem vyhoteni a ani u nich neprobiha.

V souvislosti s vyhodnocenim dil¢iho cile €. 3 jsem se zaméfila na otazku ¢. 14, kterou

jsem analyzovala v komparaci dat nize.
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Komparace dat a doporuceni pro praxi

Pti vyhodnocovani dat z dotazniku mé zaujali odpovédi na otazku €. 8: ,,Co Vas ve VaSem
povolani nejvice stresuje?“ A na otazku ¢. 14: ,,Mate pocit, Ze i vy sam/sama jste
ohroZen/a, nebo u Vas uz probih4a, syndrom vyhoteni?* Tyto dvé¢ otdzky maji urcitou
souvislost v tom, ze neni mozné, aby respondent uvedl, Ze ho nestresuje v jeho povolani
nic a zaroven uvedl, ze jiz ma syndrom vyhoteni. Z celkového vyhodnoceni nejsou tyto
nesrovnalosti jasné, a proto jsem se rozhodla ud€lat komparaci dat u odpovédi na tyto dvé
otazky. 4 respondenti ZS uvedli v otazce ¢. 8 moznost jiné a doplnili zde, Ze je v jejich
povolani nestresuje nic a 3 z téchto respondentt zaskrtli v otdzce ¢. 14 odpovéd’, ve které
je uvedeno, ze se domnivaji, ze jiz maji syndrom vyhoteni. V porovnani se sttedni Skolou 4
respondenti SS uvedli v otazce & 8 taktéz moznost jiné a dophnili zde, Ze je v jejich
povolani nestresuje nic a 1 z téchto respondentti uvedl v otazce €. 14, Ze jiz ma syndrom
vyhotfeni. Z vySe uvedeného vyplyvd, Ze neni mozné, aby respondenty nestresovalo
v jejich povolani nic a zaroven, aby u nich probihal syndrom vyhofeni. Samoziejmé je
tteba brat v potaz, ze z dotazniku neni mozné zjistit, jak dlouho dani ucitelé pracuji na
konkrétnich Skolach, a ze existuje i moznost, Ze jiz jsou tak vyhoteli, Ze je nic nestresuje, je
jim vSechno jedno. Z vySe uvedeného je patrné, ze je tfteba prohlubovat znalosti pedagogi,

tykajici se pti¢in vzniku syndromu vyhoteni.

Krom ocividného rozporu ve vyse uvedenych dvou otdzkach mé také zaujaly odpovédi
nékterych respondentli na otazku &. 5: ,,Uved’te, kolik hodin denné se vénujete
primérné pripravé na vyuku.*“ A na otdzku ¢. 11: ,,Jak travite volny ¢as mimo
pracovni dobu v priibéhu viedniho dne?“ K otazce ¢. 5 uvedli 4 pedagogové ZS, Ze se
denné primérné vénuji piiprave vice neZ 2 hodiny. VSichni tito 4 pedagogové ale v otazce
¢. 11 uvedli, Ze svilj volny ¢as mimo pracovni dobu v pribéhu v§edniho dne vénuji rodiné
a domacnosti. V porovnani se stiedni §kolou uvedlo 5 respondentii SS v otazce ¢. 5, Ze se
denné primérné piipravé na vyuku vénuji vice nez 2 hodiny a tfi z téchto respondentil SS
uvedlo v otdzce €. 11, Ze vénuje svij volny ¢as mimo pracovni dobu v prubéhu vsedniho
dne rodiné a domdcnosti. ZvySe uvedeného vyplyvd, Ze bych predpokladala, Ze
respondenti uvadéjic v otazce €. 5, ze se vénuji pramerné piipravé na vyuku vice nez 2

hodiny denn¢, uvedou v otdzce ¢. 11, ze travi svij volny ¢as mimo pracovni dobu
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v pribehu vsedniho dne piipravou vyuky na dal$i dny a vénuji se pracovnim povinnostem.
Jsem si védoma toho, Ze nékteii pedagogové neuci az do konce pracovni doby a musi do
konce pracovni doby byt fyzicky na pracovisti a tudiz bych chapala, ze se témto pfipravam
na vyuku vénuji v pracovni dob¢ na pracovisti. Moje praxe je zatim takova, Ze s posledni
oducenou vyucovaci hodinou opoustim pracovisté, tudiz se ve svém volném c¢ase vénuji

pfipravam doma.

Vzhledem k tomu, Ze vétsina oslovenych pedagogi ZS (87,5 %) i SS (80 %) povazuje
nekteré administrativni Cinnosti vztahujici se k jejich pedagogické praxi za zbytecné a
zaroveii téméf polovinu vybranych pedagogi ZS a SS v jejich povolani nejvice stresuji
ostatni ¢innosti spojené s chodem skoly (dozor na chodbach, administrativni prace) uvazuji
nad tim, Ze by moZzna bylo ptfinosné, kdyby Skoly zaméstnavaly alespoii jednoho
administrativniho pracovnika (dle velikosti $koly), ktery by mél jako naplil prace vyfizovat
pravé onu administrativu, ktera se jevi jako pfitéz pro pedagogy, mize se jednat naptiklad
o vykazy, hlaSeni, statistické tabulky, dotazniky apod. Tato moznost by mohla snizit riziko
vzniku syndromu vyhoteni. Pedagogové by tak mohli mit vice ¢asu na odpocinkové ¢i
zdjmové aktivity ve svém volném case a nemuseli by vyfizovat stale dokola

administrativni zalezitosti.

A%

Z dotaznikového Setfeni vyslo také najevo, Ze téméf Gtvrtina oslovenych respondentii ZS
(22,5 %) i SS (17,5 %) nezna projevy syndromu vyhofeni a téméf polovina vybranych
pedagogi ZS i SS nevi, na koho se obratit v piipadé ohroZeni &i priibéhu syndromu
vyhoteni u své osoby. Domnivam se tedy, Ze by bylo zapottebi, aby vedeni Skoly pro své
zaméstnance poradalo pravidelné seminafe na téma syndrom vyhoteni v souvislosti také s
tim, Ze pedagogové tuto problematiku povazuji za aktudlni téma. Na seminafich by
pedagogové zjistili vice informaci o tom, co to syndrom vyhoteni je, jak se projevuje a

také, na koho se obratit v ptipad¢ svého ohroZeni.
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Zavér

Tato bakalafska prace je zaméfena na téma prevence syndromu vyhotfeni u vybranych
pedagogii zakladnich a stiednich Skol. V teoretické Casti se zaméiuji na syndrom vyhoieni,
jakozZto pojem, ptiCiny syndromu vyhoteni, jeho fazemi, riziky vzniku, ale také tim, zda je
syndrom vyhotfeni nemoc. V praci se zabyvam dilezitosti u¢inku socidlni podpory,
preventivnhimi  opatfenimi proti vzniku syndromu vyhofeni a také moZnostmi

rekonvalescence u vyhoteni.

Prakticka Cast je tvofena kvantitativnim vyzkumem zaméfenym na vnimani syndromu

vyhoteni.

Hlavnim cilem této prace bylo zjistit, zda osloveni pedagogové znaji projevy syndromu
vyhoteni. Vyhodnocenim nasbiranych dat bylo zji§téno, e vétsina respondentti ZS i SS

zna projevy syndromu vyhoteni a tyto 1 spravné uvedla v dotaznikovém Setteni.

Diléim cilem bylo zjistit, zda syndrom vyhoteni souvisi s délkou pedagogické praxe.
Vyhodnocenim dotaznikového Setieni se podaftilo zjistit, ze délka pedagogické praxe mnou
oslovenych respondentd ZS i SS by mohla mit souvislost s moZnym ohroZenim
syndromem vyhoteni. Bylo zjiSténo, ze nejvice se subjektivné citi ohroZzeni mnou osloveni
respondenti, jejichz praxe jako pedagog je 16 a vice let.

Dil¢im cilem bylo zjistit jakym nejcastéj§im a nejméné castym zpusobem provadeji
vybrani pedagogové zékladnich a stfednich S$kol prevenci syndromu vyhoteni.
NejcastéjSim zplsobem, ktery uvadéli respondenti, bylo vénovani se konickiim. Nejméné
Castym zplsobem byl oznafen zdravy Zivotni styl. Velmi ptekvapujici je, ze 11
respondentti uvedlo, Ze se proti syndromu vyhoteni nechrani viibec.

Poslednim dil¢im cilem bylo zjistit, kolik respondentti se subjektivné domniva, ze je
ohroZeno, & u nich probiha syndrom vyhoteni. Témé&F polovina respondentl ZS i SS se
subjektivné citi ohroZena syndromem vyhoteni, ¢i se domniva, Ze u nich syndrom vyhoteni

jiz probihd. Velmi mé prekvapilo mnozstvi respondentt, kteii uvedli, ze nejsou ohrozeni

syndromem vyhoteni a ani u nich neprobiha.

Soucasti této prace je také komparace dat a doporuceni pro praxi.
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V této ¢asti navrhuji, vzhledem k tomu, Ze vét$ina oslovenych pedagogti ZS i SS povazuje
nekteré administrativni Cinnosti vztahujici se k jejich pedagogické praxi za zbytecné a
zaroven téméf polovina vybranych pedagogti ZS a SS v jejich povolani nejvice stresuji
ostatni ¢innosti spojené s chodem skoly (dozor na chodbach, administrativni prace), aby na
Skolach byl zaméstndn alesponi jeden administrativni pracovnik (dle velikosti $koly), ktery
by mél jako néapli prace vyfizovat pravé onu administrativu, kterd se jevi jako ptitéz pro
pedagogy, mize se jednat napiiklad o vykazy, hlaseni, statistické tabulky, dotazniky apod.

Tato moznost by mohla snizit riziko vzniku syndromu vyhoieni.

Také navrhuji, vzhledem ke zjisténi z dotaznikového Setfeni, ze téméf Ctvrtina oslovenych
respondent ZS i SS neznd projevy syndromu vyhofeni a téméf polovina vybranych
pedagogi ZS i SS nevi, na koho se obratit v piipadé ohroZeni &i priibéhu syndromu
vyhoteni u své osoby, aby vedeni Skoly pro své zaméstnance potadalo pravidelné seminaie
na téma syndrom vyhoteni. Na seminafich by pedagogové zjistili vice informaci o tom, co

to syndrom vyhoteni je, jak se projevuje a také, na koho se obratit v pfipadé¢ svého

ohrozZeni.

Na zavér bych rdda uvedla, Ze na mé velmi zapisobily rozmanité moznosti, které
respondenti v dotazniku uvadéli jako zptsoby, kterymi se preventivné chrani proti

syndromu vyhoteni. Tyto zplisoby jsou pro m¢ inspiraci.
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Dotaznik
Prevence syndromu vyhoieni u vybranych pedagogickych pracovniki zakladnich a

stiednich Skol

Vézené respondentky, vazeni respondenti,

Obracim se na Vas s zadosti o vyplnéni mého dotazniku, ktery poslouzi jako podklad pro
bakalafskou praci na téma ,,Prevence syndromu vyhoteni u vybranych pedagogickych

pracovnikii zakladnich a stfednich Skol*.

Dovoluji si Vas rovnéz pozadat o co nejpiesnéjsi a pravdivé vyplnéni dotazniku. Ucast ve

vyzkumu je anonymni a dobrovolna.
Piedem dé&kuji za spolupraci. Studentka Pedagogické fakulty v Praze.

Spravné odpovédi zakrouzkujte. Pokud neni uvedeno jinak, tak je moZné oznalit pouze

jednu odpovéd'.

1. Uvedte pohlavi
a. Muz
b. Zena

2. Uvedte vék
a. Méné nez 30 let
b. 31-50let
c. Sl avicelet

3. Jste ucitel/ka
a. Prvniho stupné ZS
b. Druhého stupné ZS
c. Stredni Skoly

4. Doplnte pocet let Vasi pedagogicke praxe jako pedagog

a. 0-5let
b. 6-10 let
c. 11-151et

d. 16 avice let
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5. Uved'te, kolik hodin denné se vénujete primérné piipraveé na vyuku:
a. Do 30 minut

b. Do jedné hodiny

c. Do hodiny a piil

d. Do dvou hodin

e. Vice nez dvé hodiny

6. Jste presvédcen (a), ze syndrom vyhoteni je aktudlnim tématem v ucitelské praxi?
a. Ano, zduvodnéte

c. Nikdy jsem o tom neptfemyslel/a

7. Vyhledaval/a jste nékdy informace o syndromu vyhoieni?
A ANO, UVEATE KAC....eeeeeiiiiiiieeeeeeeeeeeeee e ettt e e e e e e
b. Ne

8. Co Vas ve Vasem povolani nejvice stresuje?
a. Pristup zak ke studiu
b. Vyuka
c. Ostatni ¢innosti spojené s chodem Skoly (dozor na chodbéach,
administrativni prace)
d. Jind odpoved, uvedte........oiuiii e

9. Pokladate nékteré administrativni ¢innosti vztahujici se k Vasi pedagogické praxi,
za zbyte¢né?

a. Ano
b. Ne
c. Nevim

10. K jakym ¢innostem nejcastéji vyuzivate prestavky mezi vyu¢ovacimi hodinami?
a. K odpocinku
b. K rychlé ptipravé na dalsi hodinu
c. K jinym organizanim zéleZitostem (napft. dozor na chodbg)
d. Jind odpoved, Uvedte .......ooniii e

11. Jak travite volny ¢as mimo pracovni dobu v priib&éhu vSedniho dne?

a. Veénuji se svym konickim.
b. Veénuji se rodiné a domacnosti.
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12.

13.

14.

15.

16.

c. Pfipravuji vyuku na dal$i dny a vénuji se pracovnim povinnostem.
d. JINE (UVEALR) o .vveniiii i

Znate projevy syndromu vyhoteni?
a. Ano
b. Ne

Zaskrtnéte spravné projevy syndromu vyhoteni, o kterych se domnivate, Ze jsou
charakteristické pro syndrom vyhoteni.

a. Psychické, télesné a citové vycerpani.

b. Pouze psychické vycerpani.

c. Pouze citové vycCerpani.

Mate pocit, Ze 1 vy sdm/sama jste ohroZen/a, nebo u Vas uz probihd, syndrom
vyhoteni?

a. Ano, myslim, Ze jsem ohrozen/a syndromem vyhoteni

b. Ano, domnivam se, Ze jiz mdm syndrom vyhoteni

c. Ne, nejsem ohrozen/a syndromem vyhofeni a ani u mé neprobiha

Uved’te min. 3 moZnosti, jakym zpiisobem se preventivné chranite pfed syndromem
vyhoteni?

Vite na koho se obratit v ptipad¢, ze budete ohroZeni ¢i u Vés bude probihat
syndrom vyhoteni?
a. Ano, uved'te alespon 3 instituce (¢i osoby) na koho byste se obratili:
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Dotaznik
Prevence syndromu vyhofeni u vybranych pedagogickych pracovniki zakladnich a stfednich kol

Vazené respondentky, vaZeni respondenti,

Obracim se na Vas s zadosti o vypInéni mého dotazniku, ktery poslouZi jako podklad pro bakalafskou
praci na téma ,Prevence syndromu vyhofeni u vybranych pedagogickych pracovniki zakladnich a
stiednich skol”.

Dovoluji si Vas rovné pozadat o co nejpfesnéjii a pravdivé vyplnéni dotazniku. Uast ve vyzkumu je
anonymni a dobrovolna.

Pfedem dékuji za spolupraci. Studentka Pedagogické fakulty v Praze.

Sprdvné odpovédi zakrouZkujte. Pokud neni uvedeno jinak, tak je moZné oznalit pouze
jednu odpovéd.

1. Uvedte pohlavi

(@) Muz

b. Zena

2. Uvedte vék
(a) Méné ne 30 let
b. 31-50let
c. 51 avicelet

3. Jste ucitel/ka
a. Prvniho stupné z§
@ Druhého stupné 75
c. Stfedni koly

4. Doplrite pocet let Vasi pedagogické praxe jako pedagog

a. 0-5let
(b) 6-10let
c. 11-15let

d. 16 avice let

5. Uvedte, kolik hodin denné se vénujete primérné pfipravé na vyuku:
a. Do 30 minut
b. Do jedné hodiny
Cc; Do hodiny a pal
d. Do dvou hodin
e. Vice neZ dvé hodiny
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10.

i

12

i3,

Jste presvédcen (a), Ze syndrom vyhofeni je aktualnim tématem v ucitelské praxi?
3. ANO, ZAUVOANELE w.evversvsesirsersee s rsans s s s ssrss s ees s s snsse s s s s s s essses s

b. Ne, ZdUVOANELE ...ovvveeeeeieee e eeree e
@. Nikdy jsem o tom nepremyslel/a

Vyhledaval/a jste nékdy informace o syndromu vyhofeni?
a.. wAno;ivedie kde s m e s e R T R R R

@Ne

Co Vas ve Vasem povoldni nejvice stresuje?
a. Pristup Zaki ke studiu
b. Vyuka
@ Ostatni ¢innosti spojené s chodem $koly (dozor na chodbéch, administrativni prace)
i JINA O POVET, VBTER immass s e s ieowss oaes Fos oo VS S S SRS B kTR S

Pokladate nékteré administrativni ¢innosti vztahujici se k Vasi pedagogické praxi, za
zbytecné?
(a) Ano
b. Ne
c. Nevim

K jakym €innostem nejcastéji vyuZivate prestavky mezi vyucovacimi hodinami?
a. Kodpocinku
@ K rychlé pfipravé na dalsi hodinu
¢. K jinym organizacnim zalezitostem (napf. dozor na chodbé)
d. JiNA OAPOVE, UVEATE ..ovoie ettt et st et s et

Jak travite volny ¢as mimo pracovni dobu v priibéhu viedniho dne?
@ Vénuji se svym konickim.
b. Vénuji se rodiné a domacnosti.
c. Pfipravuji vyuku na dal3i dny a vénuji se pracovnim povinnostem.
di AdIna{uvedte ) s st S s

. Znate projevy syndromu vyhofeni?

a. Ano
@ Ne
Zaskrtnéte spravneé projevy syndromu vyhoteni, o kterych se domnivate, Ze jsou
charakteristické pro syndrom vyhofeni.
@ Psychické, télesné a citové vycerpani.
b. Pouze psychické vycerpani.
c. Pouze citové vycerpani.
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14.

15.

16.

Mate pocit, Ze i vy sdm/sama jste ohroZen/a, nebo u Vas uZ probiha, syndrom vyhofeni?
a. Ano, myslim, Ze jsem ohroZen/a syndromem vyhoreni
b. Ano, domnivam se, Ze jiz mam syndrom vyhoreni
@ Ne, nejsem ohroZen/a syndromem vyhofeni a ani u mé neprobiha

Uved'te min. 3 moZnosti, jakym zplisobem se preventivné chranite pfed syndromem
vyhofeni? D 7
L A S éhtk e L

Vite na koho se obratit v pfipadé, ze budete ohroZeni ¢i u Vas bude probihat syndrom
vyhofeni?
a. Ano, uvedte alespori 3 instituce (¢i osoby) na koho byste se obratili:

1)
Lb./, Ne

77



Dotaznik
Prevence syndromu vyhofeni u vybranych pedagogickych pracovnikii zakladnich a stfednich $kol

Vazené respondentky, vdZeni respondenti,

Obracim se na Vés s Zadosti o vyplnéni mého dotazniku, ktery poslou?i jako podklad pro bakalafskou préci na téma
»Prevence syndromu vyhofeni u vybranych pedagogickych pracovnik( zakladnich a stfednich gkol”.

Dovoluji si Vas rovnéz pozadat o co nejpfesnéj3i a pravdivé vyplnéni dotazniku. Ugast ve vyzkumu je anonymni a
dobrovolna.

Predem dékuji za spoluprdci. Studentka Pedagogické fakulty v Praze.

Spravné odpovédi zakrouzkujte. Pokud neni uvedeno jinak, tak je moiné oznaéit pouze jednu odpovéd.

1. Uvedte pohlavi

a. Mui
N =
Q’J/.) Zena

2. Uvedte vék
a. Méné nei 30 let
(b) 31-501et
c. 51avicelet

3. Iste utitel/ka
a. Prvniho stupné z3
b. Druhého stupné 2§
@‘s Stredni skoly

4. Doplite pocet let Vasi pedagogické praxe jako pedagog
{3) 0-5let
b. 6-10 let
c. 11-15let
d. 16 avice let

5. Uvedte, kolik hodin denné se vénujete primérné pfipravé na vyuku:
a. Do 30 minut
b. Do jedné hodiny
c. Do hodiny a pdl
(d) Do dvou hadin
e. Vice nei dvé hodiny

6. Jste pfesvédcen (a), ze syndrom vyhofeni je aktudlnim tématem v ugitelské praxi?
@ Ano, zddvodnéte ... 000 F A s O 51 .
b. Ne, zdivodnéte
c. Nikdy jsem o tom nepfemyslel/a

7. Vyhledaval/a jste nékdy informace o syndromu vyhofeni?
(aﬁ Ano, uvedte kde....../27.
b. Ne
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10.

11.

12.

13.

14.

a L)

16.

Co Vas ve Vasem povolani nejvice stresuje?
(a) Pristup 24k ke studiu

b.
c.
d.

Vyuka

Ostatni &innosti spojené s chodem &koly (dozor na chodbéch, administrativni prace)
Jind 0dPOVED, UVEATE.......cccociiiniiiiissiiis b st s e s

Pokladate nékteré administrativni &innosti vztahujici se k Vadi pedagogické praxi, za zbytecné?

(@) Ano

b.
o7

K jakym ¢innostem nejéastéji vyuzivate pfestavky mezi vyutovacimi hodinami?

Ne
Nevim

(@ K odpocinku
b. K rychlé pfipravé na dalsi hodinu

c
d.

Jak travite volny éas mimo pracovni dobu v priibéhu viedniho dne?
a.

K jinym organiza€nim zaleZitostem (napf. dozor na chodbé)

JiNE OAPOVEA, UVEATE .ovvere e encer e e sissisics b essss s s s s bbb bbb b

Vénuji se svym koni¢kdm.

( b) Veénuji se rodiné a domacnosti.

c.
d.

Pfipravuji vyuku na dalsi dny a vénuji se pracovnim povinnostem.

JINE (UVEATE) cuvrerreecuscssessrecmmcasccssiasisiibsas st sinnssans smsssspes ses s sas sbasemsss bt s R SRS R A s bt bR s 000

Znate projevy syndromu vyhofeni?

(a.
b.

Zatkrtnéte spravné projevy syndromu vyhofeni, o kterych se domnivéte, Ze jsou charakteristické pro

Ano
Ne

syndrom vyhofeni.

('?? Psychické, télesné a citové vyéerpani.

b. Pouze psychické vy&erpani.

c.

Pouze citové vycerpani.

Mate pocit, 7e i vy sam/sama jste ohroZen/a, nebo u Vas ui probiha, syndrom vyhofeni?
Ezy Ano, myslim, Ze jsem chroZen/a syndromem vyhofeni
b. Ano, domnivam se, e jiZ mam syndrom vyhofeni

C.

Uvedte min. 3 moZnosti, jakym zpt

Vite na koho se obratit v pfipadé, Ze budete ohroZeni & u Vas bude probihat syndrom vyhofeni?
G) Ano, uvedte alespori 3 instituce (& osoby) na koho byste se obratili:

b.

Ne, nejsem ohroZen/a syndromem vyhofeni a ani u mé neprobiha
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