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Abstrakt

Tématem diplomové prace je syndrom vyhoteni a piipadné riziko jeho vzniku
u ucitel 2. stupné v Libereckém kraji. Teoreticka ¢ast prace je soustiedéna na popis
syndromu vyhoteni, vymezeni dualezitych pojmu, popis pfiin, symptomul a fazi
syndromu vyhofeni. V praci je vymezen pojem profese ucitele analezneme zde
celkové seznameni s danou problematikou syndromu vyhoteni ve spojeni s ucitelskou
profesi. Tato Cast je zakoncena kapitolou o prevenci syndromu vyhoieni. Prakticka ¢ast
se zaméfuje na zjisténi miry syndromu vyhoteni u uliteltt 2. stupné v Libereckém
kraji. Zjisténi byla ziskdna na =zakladé kvantitativniho vyzkumu, metodou
standardizovaného dotazniku. Cilem vyzkumu je zjistit zda, a pfipadné v jaké mife se
uzminénych wucditeld objevuje syndrom vyhotfeni, ato za pomoci vyuZiti
standardizovaného dotazniku CBI (Copenhagen Burnout Inventory). V zavéru prace

nalezneme navrh opatfeni a diskusi na dané téma syndromu vyhoteni.
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Abstract

The main subject of this diploma thesis is burnout syndrome and risk of its
occurrence in primary school teachers in Liberec region. Theoretical part is focused
on description of burnout syndrome. It defines main areas like symptoms, phases and
causes in general ways, also defines main terms like “teacher” and it describes theory
of burnout syndrome in general. In the end of the theoretical part there is chapter
focused on prevention of burnout syndrome. The practical part is focused on rate of
burnout syndrome of primary teachers. The research survey is done quantitatively. The
survey uses a standardised method. The main goal of this research is to find out
whether the mentioned teachers have a burnout syndrome. It will be tested by use of
Copenhagen Burnout Inventory. There is precaution suggestion and discussion in the

end of this thesis.
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Uvod
Pro tuto diplomovou préci bylo zvoleno téma syndrom vyhoteni a riziko jeho

vzniku u uciteli 2. st. ZS. Zminéné téma bylo zvoleno zdmérné, nebot’ se domnivam,

ze syndrom vyhoteni je v profesi ucitele Castokrat opomijen.

Diplomové prace je ¢lenéna do tfech hlavnich ¢asti. Prvni Cast prace je
vénovana teorii syndromu vyhoteni, jeho popisu, pfi¢indm a fazim. Déle zde najdeme
popis profese ucitele a pfi¢iny, symptomy syndromu vyhoteni ucitelii. V posledni

kapitole teoretické Casti se prace vénuje prevenci a 1é¢bé syndromu vyhoteni.

V empirické ¢asti je vyzkumny cil sledovéan u 113 respondentti z Libereckého
kraje. VSichni tito Gc¢astnici vyplnili CBI standardizovany dotaznik, rozSifeny o otadzky
tykajici se véku, pohlavi a let praxe. Cilem vyzkumného Setieni je zjistit miru vyhoteni
a piipadné v jakém rozsahu se u ugitelti druhého stupné na ZS v Libereckém kraji
objevuje syndrom vyhoteni. Jsou rovnéz definovany tti dil¢i cile, a to analyzovat miru
osobniho a pracovniho vyhotfeni a vyhotfeni zprace sziky. V analyze polozek
dotazniku je pozornost navic vénovana odpoveédim ucitelil, nebot’ toto povolani patiilo
v minulosti hlavné muztim, aviak v sou¢asnosti je obecné na ZS prevaha Zen uéitelek.
Zde je taktéz snahou zjistit, zda se u nich syndrom vyhoteni objevuje ¢i nikoliv, tak

aby bylo moZné navrhnout vhodné opatieni pro prevenci tohoto syndromu vyhoteni.

Préace je zakoncena diskusi nad tématem syndromu vyhoteni, ve které mimo

jiné nalezneme i porovnani s dvéma jinymi vyzkumy.



1 Syndrom vyhoreni
Dalo by se fici, Ze Zijeme v uspéchané dob¢, kdy vétSina zaméstnavatela piestava
hledét na kvalitu odvedené préce, ale naopak se soustfedi na kvantitu. Cim vice toho
jedinec za svou pracovni dobu stihne odpracovat, tim pro zaméstnavatele 1épe.
Nemiizeme se pak divit, Ze syndrom vyhoteni se stdva nedilnou soucasti nasich zivott,

a tak aktualnim tématem, které bude dale popsano v teoretické Casti diplomové prace.

Aniz bychom nahlédli do odborné literatury, miizeme s nadsazkou konstatovat, ze
pravdépodobné kazdy znas bude schopen syndrom vyhofeni urcitym zplsobem
definovat ¢i alespoii popsat. Nutno fict, Ze se syndrom vyhoteni, a hlavné jeho podstata
meénily s postupnym vyvojem profesi (Huberman & Vandenberghe, 1999). Poprvé byl
pojem syndrom vyhoreni (,,burnout®) pouzit americkym psychoanalytikem Herbertem
Freudenbergerem v roce 1974 (Huberman & Vandenberghe, 1999). Timto slovnim
spojenim oznacoval pracujici, ktefi byli psychicky i fyzicky vycerpdni. V dneSnim
svété si pod témito jedinci mizeme piedstavit pomahajici profese a také osoby, které
pracuji v bezprostfednim kontaktu s jinymi lidmi a museji s nimi v rdmci jejich prace

neustale komunikovat.

Syndrom vyhoteni je stru¢né¢ feceno stav chronického stresu (ZZMYV, 2022).
Dilezité je si uvédomit, Ze k syndromu vyhoteni nedochazi ze dne na den. VétSinou
se jedna o reakci na dlouhodobou zatéz, ktera plisobi na lidsky organismus. Hlavnimi
projevy syndromu vyhoteni jsou: ,.fyzické a emocni vyCerpéni, snizena pracovni
vykonnost, zvySeny cynismus a odcizeni“ (Smetackova et al., 2020, s. 42). Pokud se
na zdklad¢ téchto informaci budeme na situaci divat z pohledu zaméstnavatele,
muizeme si predstavit, Ze takovy zaméstnanec bude jen tézko odvadét kvalitni praci.
Zamgéiime-li se konkrétng&ji pfimo na roli uéitele, zde autofi Smetackova, Stéch a kol.
(2020) uvadéji shodujici se projevy v chovani a stavech jako jsou vycCerpanost, télesné
obtize, Spatna nalada. Prace ucitelim nepiinasi Zadné potésSeni, nové situace vnimaji
zaporné a nejsou na n¢ schopni adekvatné reagovat, vazne efektivni komunikace mezi

ucitelem a zdkem a zdrovenn mezi ucitelem ajeho kolegy, objevuje se zhorSeny

pracovni vykon aj. (Smetackova et al., 2020).

Budeme-li na syndrom vyhoteni nahlizet z hlediska teoretické roviny, nalezme
souvislost mezi dvéma hlavnimi teoretickymi oblastmi, kterymi jsou linie filozoficko-

psychologicka, kde jde pfevazné o zdroje z existencionalné orientované filozofie



a psychologie aoblast psychologicko-medicinskou, kde knavrzeni poznatkl
o vyhoteni pfispélo dlouhodobé studium stresu (Kebza & Solcova, 2003). Se
zminénymi liniemi je z historického hlediska spojen existencionalismus, ktery byl
inspiraci pro mnohé psychology a psychiatry, ktefi se zabyvali psychologickymi
aspekty vztahti mezi zdravim a nemoci (Kebza & Solcova, 2003). Mezi tyto vyznamné
psychology tadime naptiklad Viktora Frankla ¢i Carla Rogerse. Jejich zajem se
pfevazné orientoval na jednice v krizi a osaméni po 1. svétové valce. Velky diraz
kladli na pocity uzkosti a beznad¢je, vyrovnavani se s vlastnimi naladami a pocity
(Kebza & Solcova, 2003). Do existencionalniho piistupu z velké &asti spada i pojem
uzkost a hlavné uvédoméni si sama sebe ve smyslu svobody jedince. To vSe
v souvislosti se syndromem vyhoteni spojujeme s pochybnosti o smyslu své existence
arazem se dostdvame do zavéreéné faze vyhoteni, kdy jedinec pochybuje o smyslu
své existence. (Kebza & Solcova, 2003). Dle uvedenych faktl miizeme vyhodnotit, Ze
syndrom vyhoteni neni novodobou civilizacni chorobou, ale timto syndromem se

zabyvali védci jiz ve 20. stoleti.

V nejriiznéjsich publikacich existuje mnoho definic syndromu vyhoteni. Mizeme
si uvést naptiklad definici od Henricha Freudenbergera, kterého jsme zminovali na
zacatku této kapitoly. Tento autor popisoval syndrom vyhoteni jako proces, pii kterém
lidé s vysokou emocionalni angaZovanosti pfichazeji osvé nadSeni a zaroven
1 0 motivaci. On sam byl v této definici konkrétni a vime, Ze timto myslel pracujici
z oblasti zdravotnictvi a ze socialnich sluzeb (Kiivohlavy, 1998). Autofi Agnes Pines
a Elliot Aronson zase tvrdi, Ze syndrom vyhotfeni je velmi subjektivné proZivan,
shoduji se vtvrzeni, Zze se jedna o stav fyzického, emocionalniho a mentalniho
vycerpani, které je zpisobeno dlouhodobym feSenim naro€nych situacich, které jsou
zarovent emocionalné velmi naro¢né (Kitivohlavy, 1998). Existuje nespocet dalSich
definic, vétSina z nich nese ovSem nasledujici spolecné znaky. V ramci syndromu
vyhoteni pozorujeme fadu negativnich emocionélnich ptiznakd, kterymi jsou stavy
emociondlniho vycerpani, unava, deprese aj. Hovofime-li o vyhoteni, pravdépodobné
vzdy jej na zaklad¢ definice budeme spojovat s ur¢itym povolanim, nejcastéji totiz
syndrom vyhoteni postihuje osoby, které pracuji v pomahajicich profesich. Zde by
mohla nastat otazka, pro¢ pravé oni? Jednim z divodi mize byt fakt, Ze tyto osoby
krom toho, Ze do své prace museji vkladat své znalosti a dovednosti, uréitym

zpusobem obétuji 1kus své osobnosti (Honzak, 2013). Vyhotfenim nemusi trpét



nemocné osoby, ale projevuje se iu zcela zdravych jedincti. V neposledni fadé se
vétSina definic shoduje se snizenou vykonnosti a negativnimi projevy chovani, které
nasledné 1 negativnim zpiisobem ovliviluji pracovni schopnosti
jedince (Kfivohlavy, 1998). Vice rozepsano o syndromu vyhofeni bude

v nasledujicich podkapitolach.

1.1. Pfi¢iny a symptomy syndromu vyhoteni

Syndrom vyhoteni nevznikd sam od sebe, tudiz je nutné, aby se u jedince
projevily skodlivé vnitini nebo vnéjsi vlivy, které napomohou tomu, ze se syndrom
vyhoteni zacne rozvijet. To, Ze jedinec sméfuje k syndromu vyhoteni, mizeme
pozorovat v ramci ptiznaki ze Ctyf oblasti, jimizZ jsou: télesné, emocionalni, mentélni

oblasti a chovani.

Po télesné strance se jedna pfevazné o projevy typu: ,,bolesti hlavy, zaludku,
problémy se zazivanim, vysoky krevni tlak, svalové napéti a poruchy spanku*

(Smejkal, 2021, str 65).

Autofi Kebza aSolcova dale ve své publikaci popisuji  fyzické
projevy: ,.stavy celkové unavy, apatie, ochablost, tnava a dlouhotrvajici celkova

tenze* (Kebza & Solcova, str 10).

V ramci emocionalni stranky si mizeme pfedstavit nasledujici projevy: ,,pocit
strachu, tuzkosti, deprese, apatie, frustrace, podrazdénost, otupé€lost, skli¢enost,

netrpélivost, citové vylevy (Kebza & Solcova, s. 10)“.

Kebza a Solcova (2003, s. 9—10) nerozdéluji projevy na emocionalni a mentalni,
ale popisuji oblast v ramci psychické Urovné, kde se jednd o projevy: u jedince
pfevlada pocit, Ze jeho dlouhotrvajici avysoké usili neni piimo uUmé&rné
s jeho vynalozenou namahou, dominuje pocit vycerpani, ato obzvlast¢ toho
dusevniho, velmi zasazena je ikognitivni Cast, kde dochdzi ke ztraté jakékoliv
motivace, jedinec pfichazi o kreativitu, spontannost, nabyvani pocitu o vlastni

postradatelnosti, emocionalni nestabilita, negativismus aj.

Dalsi oblasti jsou mentalni projevy, které se ujedince mohou projevovat

nasledovné: jedinec neni schopen zaméfovat svou pozornost na konkrétni véc, ma
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problémy se soustfedénim, zaCind mit problémy s paméti, za¢ind dochazek k uniku do

fantazie (Smejkal, 2021).

V oblasti chovani mtizeme pozorovat tyto projevy: jedinec se snazi stihat vice
¢innosti najednou anebo naopak, ¢innostem se vyhyba a panuje un¢j lhostejnost
o cokoliv, neni zde nadSeni pro praci, odpovédnosti se jedinec znatelné¢ vyhyba,
celkové un¢j panuji negativni postoje viaci vSemu a vSem v zaméstnani, jedinec

omezuje kontakt s druhymi na minimum (Smejkal, 2021).

Posledni zmifiovanou oblast miizeme doplnit o oblast socialnich vztaht, kde autofi
hovoti o téchto projevech: jedinec postradd zajem o zpétnou vazbu, nema zijem
o jakékoliv hodnoceni ze strany druhé osoby, nariist konflikt s druhymi lidmi, zna¢na
nechut’ k vykonavani jeho profese, snizeni nebo naprosté vymizeni empatie k druhym
lidem, pievazné pak kjeho spolupracovnikim ¢i  dokonce klientim

(Kebza & Solcova, 2003).

Abychom si mohli syndrom vyhoteni 1épe pfedstavit, autofi Leiter a Maslach jej
v jedné ze svych publikacich pfirovnavaji ke vtahiim. Béhem syndromu vyhofteni totiz
muzeme zazivat obdobné pocity jako v partnerském vztahu, ktery jiz néjakou dobu

nefunguje. Témito pocity jsou pocity vy€erpani a frustrace (Leiter & Maslach, 2005).

Aby k témto projeviim syndromu vyhoteni viilbec doslo, museji se objevit urcité
pric¢iny, které ovlivni jedince takovym zpiisobem, Ze unéj pomohou ke vzplanuti
jiskry, ktera povede k postupnému rozvoji syndromu vyhoteni. VéEtSinou se jedna

o vice faktor(, které se navzdjem kombinuji a umociiuji tak samotny vznik syndromu.

Mezi nejcastéjsi priciny mizeme fadit tyto vlivy: u jedince se projevuje neschopnost
zpomalit tempo prace, neni schopen se od prace odreagovat a relaxovat, Casto dochazi
k tomu, Ze na sebe ma jedinec velmi vysoké naroky (aZ takzvany perfekcionalismus),
neni schopen regulovat své negativni emoce, v nasledku toho pak mohou nastat

1 rodinné problémy (metodicky portal RVP, 2018).

Pokud se vkazdodennim pracovnim kolob¢hu setkdvame se zmiflovanymi
pri¢inami, nemusi to vzdy znamenat, Ze u nas syndrom vyhoteni propukne. Studie totiz
ukazuji, Ze né€ktefi jedinci jsou mnohem néachylnéjsi ke vzniku syndromu vyhoteni
nezli jini. Pfiznaky a samotné vyhotfeni mohou propuknout u osob, které jsou nejprve

velice nadSené praci, kterou vykonavaji, ¢asem ale o nadSeni ptichdzeji vlivem vSech
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okolnosti. Jedna se také o osoby, které¢ na sebe kladou pfilis velké naroky. Vyhoteni
jdou také naproti osoby, které pracuji ve vysokém tempu az nad ramec svych kapacit.
Dulezitou oblast zde sehrava i asertivita, kterou by mél jedinec pevné ovladat, pokud
se chce vyhoteni vyhnout. Jsou to také osoby, které si neuspech berou az piilis osobné
ajejich selhani je pro né velmi stresujici situaci, s ¢imz mize byt spojen i pocit
neustalého strachu ze Spatného hodnoceni (Ktivohlavy, 1998). Pokud se témto
negativnim jeviim nejsme schopni vyhnout nebo je alespoit usmériiovat, jsme velkym

adeptem k propuknuti vyhoteni.

1.2. Faze syndromu vyhoteni

Jak jiz bylo zminéno, syndromem vyhoteni jedinec neonemocni ze dne na den.
Syndrom ma své faze, které se mohou rozvijet, ajedinec jimi muize postupovat
i n¢kolik let. I kdyz jsou faze odstupniovany od prvotni po konecnou, nemusi ale
znamenat, ze u kazdého jedince bude mit syndrom vyhoteni stejny pribéh a projde
postupné kazdou ¢asti popotadée. Nicméné pro lepsi predstavu a pochopent si tyto faze

rozebereme postupné.

.......

prvotniho zapaleni pro véc (Kebza & Solcova, 2003). Jedna se o fazi nadSeni, pro
kterou je typické prvotni zapaleni jedince v novém zaméstnani ¢i profesi a také je
spojena s neredlnym oc€ekavanim z prace ¢i s vysokymi ambicemi. Dal§im velmi
obvyklym znakem je pfedstava, Ze jedinec dokéze v§em pomoci, ze vytesi problémy,
které nikdo pfed nim zatim nevyftesil, zméni vSechny negativni vlivy a také véti, ze
dokdze vyfesit i problémy, které napiiklad jeho profesné starSi kolegové nevyfiesili.

(metodicky portal RVP, 2018)

Ve druhé fazi dochdzi k prozieni ¢i ,,vystfizlivéni®, kdy jedinci dojde, Ze jeho
pvodni idealy nejsou realizovatelné (Kebza & Solcova, 2003). Jedna se o fazi
stagnace. Jedinec chape, Ze jsou jeho ocekavani nerealna, zacne je piehodnocovat.
S timto pfehodnocovanim jedince opousti ijeho prvotni nadSeni a prace pro néj
pfestava byt prioritou. Jeho energie se tedy pfesune od zaméstnani k jeho

mimopracovnim aktivitam (metodicky portal RVP, 2018).

Tteti faze je faze frustrace. Zde zacina byt jedinec zklaméan svym zaméstnanim,

zacind prehodnocovat, zda si své povolani vybral spravné, je zklamany vSemi
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problémy, které nebyl schopen doposud vyiesSit. Dale je tato faze spojena
s pochybnostmi o kvalité¢ a efektivité prace a mize zde nastat problém v kontaktu

s klienty, ktery jedinec za¢ne vnimat jako negativni (metodicky portal RVP, 2018).

Ctvrta faze je fazi apatie. Zde propuka nezajem &i dokonce rezignace viici viemu
a vSem, co souvisi s jeho profesi. Jedinec se hojné potyka s frustraci, ktera je spojena
s jeho praci. Objevuje se zde Casto pocit vlastni neschopnosti, jedinec za¢ina mit nizké
sebevédomi, které je opét vztazeno na jeho profesi. Opousti ho zdjem o jakékoliv
zmény, které by mohly jeho praci zménit, odmitd efektivni komunikaci s kolegy
is klienty (zdky), nastupuje pocit vyCerpanosti aunavy, dostavuji se problémy
s imunitou, jedinec za¢ina byt velmi nachylny k nemocem. K t€émto projeviim se dale
ptipojuje nespavost, zalude¢ni problémy, nechutenstvi. Vztahneme-li tuto fazi pfimo
na roli ucitele, miizeme pozorovat, ze mé ucitel problém s nekazni 74kt ve Skole, je
netolerantni ke hluku v budové aneni schopen pifiméfené komunikaci s zéky

(metodicky portal RVP, 2018).

Poslednim stadiem je faze patd, zde je jiz syndrom vyhoteni pln€ rozvinut. Je to
faze uplného vyhoteni, ktera je spojena s absolutnim vyhofenim, cynismem,

vy&erpanim a odosobnénim (Kebza & Solcova, 2003).

Pokud si vSak jedinec ve ¢tvrté fazi uvédomi, Ze se jedna o syndrom vyhoteni a je
schopen napravy, posledni fazi nemusi byt plné rozvinuti syndromu vyhoteni ale
naopak, mize se jednat o fazi intervence, kde dojde k pozitivnimu obratu. Nastane
zmeéna ve zpusobu pohledu na jedinctv zivot, k pfehodnoceni situaci a tfeba i zméné
povolani (metodicky portdl RVP, 2018). Tento posledni krok casto jedinec neni

schopen vyfesit sdm a obraci se do rukou odbornikil — terapeutti, psycholog.

Honzak (2013) ve své publikaci uvadi, Ze pfed samotnym ndstupem fazi syndromu
vyhotfeni mize jedinec citit urcité signaly, které ho varuji, Ze zvolend cesta nemusi byt
tou spravnou variantou. MuZe se jednat napiiklad o urcité ,,pnuti nebo konflikt

O Ce

motiva“ (Honzék, 2013, s. 27). V prevenci bohuzel nelze presné urcit, kdy se mtize

syndrom vyhoteni rozvinout, miiZzeme vSak na sob& pozorovat urcité tendence.

Prvni tendenci je ,,nutkava snaha o sebeprosazeni. Zde se mohou na zacatku
vykondvani povolani objevovat nepfiméfené ambice, které mohou ptertst aZz do

patologického chovani (Honzék, 2013, s. 28).
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V ramci dalsi, druhé tendence, se jedinec snazi dokazat, ze zvladne i nemozné,
ale jeho latka je nastavena nepfiméiené vysoko. Aby toho jedinec dosahl, zamétuje se
na véci, které vyzaduji extrémni Gsili, takovéto chovani jej samoziejmé stoji velkou
energii. Nepfiméfen¢ vysoka latka a soustfedénost na co mozna nejvyssi vykon

s sebou nese 1 fakt, ze se piestavame ohlizet na druhé (Honzak, 2013).

V ramci predchozich tendenci si pak sami zaCneme Castokrat vSimat, ze véci
jiz nejsou tak, jak byly, a nefunguji, nejsme vSak schopni presné urcit, o jaky problém
se jedna. V momentné, kdy dojde k takovému povSimnuti, vétSinou ptichdzeji i prvni

télesné ptiznaky stresu (Honzék, 2013).

Nachazime se v situaci, kdy na sobé pozorujeme télesné piiznaky, naptiklad
velkou tnavu, problémy se spankem. Reakci muze byt, Zze se jedinec stdhne do
ustranni, nebot’ se snazi vyhnout jakymkoliv konfliktim. Dochazi i k pfehodnocovani
hodnot a nanestésti se prace piesouva na prvni pozici, za¢ina dominovat a u jedince
dochazi k emoc¢nimu otupeni. Jedinec piestava vyhledavat spolecnost druhych.

Nartsta také jedincova podrazdénost (Honzak, 2013).

Aniz by si toho jedinec v§iml, postupné se dostava do socialni izolace. Jeho
kontakty s druhymi lidmi jsou omezeny na absolutni minimum. Zde se muize dostat do
krize, kterou bude fesit naptiklad alkoholem ¢i 1€ky. Toto feSeni si bude omlouvat tim,
ze pieci odvadi kus tvrdé prace, takze si i zaslouzi odménu, uvolnéni. Na takovéto
chovani mohou reagovat jak kolegové, tak ale 1 rodina a blizci ptatelé jedince. Jedinec
ztraci uctu jak k sobé samému, tak i ke svému okoli a jako negativni vysledek této
zmény muze nastat depersonalizace. To znamen4, Ze se zcela zméni jeho pohled na
zivot a Casto se jedinciv zivot stdva jen mechanickymi funkcemi. (Honzék, 2013)

V ramci tohoto chovani nedochazi k napliiovani zakladnich Zivotnich potieb
a jedinec se zaéne potykat s vnitini prazdnotou, ktera miize vyustit v deprese. Clovék
se stava naprosto beznadéjnym, je vyCerpany, nevidi zdarnou budoucnost. Na zaklad¢
zminéné beznadéjnosti nastupuje syndrom vyhoteni. Jedinec si neni schopen pomoci

sam a je nutné, aby vyhledal odbornou pomoc (Honzak, 2013).

Na vySe uvedeném popisu je jasné patrné, ze syndrom vyhoteni nemusi byt
vzdy jen otdzkou 5. faze. N€kdy ¢lovék k syndromu vyhoteni spéje malymi kricky,
které si ani nemusi uvédomovat, a razem se ocitd napiiklad ve zmifované socialni

izolaci, kdy pfichazime o kontakty s nasimi blizkymi a najednou okolo nas neni nikdo,
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kdo by nam mohl pomoci. Je tedy velmi dilezité nepodcenovat prevenci syndromu
vyhoteni a vénovat pozornost sami sob¢ a také naSemu okoli, které¢ to s ndmi miize

myslet dobfte.

1.3. Diagndza syndromu vyhoteni

Syndrom vyhoteni nemiizeme hledat mezi klasickou medicinskou diagnoézou,
itak jej ale mGzeme nalézt v Mezinarodni klasifikaci nemoci, kterd je vydavana
Svétovou zdravotnickou organizaci (Smetackova et al., 2020). Dlouha Iéta byl
syndrom vyhoteni spojovén s oblasti vyhasnuti jedince a stavem zZivotniho vycerpani.
Od roku 2019 je ale oficialn¢ pfifazen do oblasti pracovnich fenoménil a je o ném
hovofeno jako o syndromu, ktery vychdzi z chronického pracovniho stresu

(Smetackova et al., 2020).

Pro diagnostiku syndromu vyhofeni jsou Casto vyuzivané psychologické
rozhovory, které byvaji doplnény psychologickymi testy, které se soustieduji
na projevy deprese (Smetackova et al., 2020). V ramci vyzkumného badani se
nejcasteji setkdme s dotazniky. Mezi dotazniky, které se zaméfuji na syndrom vyhoteni
muzeme fadit napiiklad Maslach Burnout Inventory (MBI), Shirom — Melamed
Burnout Measurement nebo Copenhagen Burnout Inventory (CBI), ktery je vyuzit
1 v ramci této prace (Smetackova et al., 2020). Prvni zminény dotaznik je sloZen
z 22 otazek, které se soustfed’uji na zkuSenosti dotazovaného jedince. Druhy zminény
dotaznik obsahuje 14 poloZzek s otdzkami a posledni zminovany dotaznik CBI
obsahuje otazek 19. VSechny tyto dotazniky se shoduji v tom, Ze se dotazuji na Cetnost
pocith  souvisejicich  smozny  vyhofenim, chovani afyzické  stavy
(Smetackova et al., 2020). Rozdil mezi témito typy dotaznikl je naptiklad ten, Ze
zatimco MBI je zaméfen na vyhofeni z povoléni, dotaznik CBI se v€nuje otdzkdm
tykajicim se syndromu vyhoteni z prace s klienty. Z tohoto hlediska je pak na kazdém

vyzkumnikovi, aby uvazil vhodné zvoleny dotaznik.

1.3.1. CBI dotaznik

CBI dotaznik byl vytvotfen skupinou védcl,, mezi nimiz najdeme nejvyznamneéjsi
jméno spojené s timto dotaznikem, a to Tage S. Kristensen. Tento dotaznik vznikl na
zaklad¢ statniho Setfeni miry vyhoteni u lidi, ktefi pracuji v pomdhajicich profesich.

Hovotfime o takzvaném PUMA Setfeni, které probihalo v Dansku od roku 1997
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(Project on Burnout, Motivation and Job Satisfation) (Kristensen at al., 2005). Toto
Setfeni probihalo vice jak pét let, béhem kterych bylo vyzkouseno nespocet dotaznikd,
jenze zadny dostateéné nevyhovoval, proto byl vytvoren CBI dotaznik. Autofi tohoto
dotazniku zkousSeli vyuzit 1 MBI dotaznik, nicméné v pilotni fazi vyzkumu bylo
zjisténo, ze tento typ dotazniku nevyhovuje. Jednim z uvadénych diivodu, pro¢ MBI
dotaznik nevyhovoval, autofi uvadi, ze se soustied’uje na osoby, které zjednodusen¢
feceno pracuji, zatimco definice syndromu vyhoteni hovofi o praci s lidmi (pomahajici
profese) (Kristensen at al., 2005). Dal§im uvadénym divodem nevyuziti tohoto
dotazniku byl argument, Ze dle navodu pro vyhodnoceni dotazniku MBI mohou byt
jeho tfi ¢asti méfeny oddélené. To se autorim nelibilo, nebot’ zastavaji nazor, ze
vSechny tfi ¢asti dotazniku spolu musi byt spojeny a navzajem se musi ovliviiovat.
Z dal$ich uvedenych diivodi miizeme zminit, Ze méli autofi za to, ze MBI dotaznik je
spiSe pro lidi, kteti smysleji ,,americkym® zpiisobem, a ne pro obyvatele Danska, ktefti
maji evropské smysleni (Kristensen at al., 2005). Jak je CBI dotaznik ¢lenén, kolik

obsahuje otazek a jak se vyhodnocuje bude zminéno v kapitole 4.5.

1.4.  Stres

Jak je jiZ v praci zminovano, syndrom vyhoteni nevznika nahle, ale jedna se
o dlouhodoby proces. Velkou ¢ast viny na vzniku syndromu vyhoteni nese stres. Neni
vSak nutné jej hned vnimat pouze v negativnim smeéru, nebot’ veSkeré aktivity, které
v nasSich Zivotech provozujeme, at’ uz pro nés v pozitivnim nebo negativnim smyslu,
vyust'uji ve stres (Brock & Grady, 2022). Z psychologického hlediska 1ze v§ak na stres
nahliZzet hned z né€kolika perspektiv. Nejvice roz§ifené jsou tfi skupiny déleni. Prvni
skupina se zaméfuje na vnéjsi pfiCiny a stres. Ve druhé skupin€ je stres chépan jako
reakce na stresor. To znamend, Ze se jedna o stav, ktery vznikne jako reakce na
plsobeni zatézovych faktord, projevujicich se psychickymi i fyzickymi projevy
(Smetackova & Pavlas Martanova, 2020). Ve tfeti skupiné je zvyraznéna vzajemna
propojenost mezi jedincem a prostiedim. Na zaklad€ této propojenosti pak zohlediiuje

lidskou potiebu adaptace (Smetackova & Pavlas Martanova, 2020).

Stres miZzeme definovat jako ,,stav zatizeni organismu, pfi kterém citime napéti
v téle a riizné nemoci* (Pesek & Prasko, 2016, str. 11). Jedna se o reakci na nadmérné

zatizeni ¢i ohrozeni (Vagnerova, 1999). Jiti Plaminek (2013) ve své publikaci
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sympatickym zpisobem spojuje stres s fyzikou, nebot’ iv této védecké oblasti
muzeme najit pojeti stresu jakozto stavu napéti. Obecné feceno, to, jak velké vznikne
,»fyzikalni® napéti, zalezi na tom, jak velka sila bude plsobit. Pokud si tento fakt
pievedeme do nasi socialné pedagogické oblasti, jedna se pomérné o trefné piirovnani,
nebot’ 1 mira stresu zavisi na tom, jak velké stresory na nas budou ptisobit. Jiné stresory
pusobi na zacinajiciho ucitele a jiné na ucitele, ktery svou praxi jiz néjakou dobu
vykonéva. K reakci dochazi v riznych stresovych situacich, kdy na né kazdy jedinec
reaguje individualné. Co pro nékoho miize byt stresova situace, miize pro druhého byt
banalita, vétSinou ale stresové situace nesou urcité spolecné znaky, mezi kterymi
najdeme napiiklad: neovlivnitelnost situace, neptfedvidatelnost vzniku zatézové
situace, subjektivné nepfiméfené, nadmérné naroky, zivotni zmény, které vyzaduji
znaéné¢  prizpiisobeni se, subjektivné nefeSitelné vnitini  konflikty aj
(Vagnerova, 1999). Bohuzel pro ucitele jsou Skolské stresory nevyhnutelnou soucasti
jejich kazdodenni prace azaroven iurCit¢é vyzkumy prokazuji, ze ¢im vice
riznorodych stresorti na pracovniky pusobi, tim vétsi je pravdépodobnost vzniku

syndromu vyhoteni (Vorlicek et al., 2022).

Podstatou stresu je ochrana naseho organismus pied nebezpecim. Stres néds na

nebezpeci upozoriiuje a udrzuje nase té€lo v pohotovosti, dokud nebezpeci nepiejde

na lovu nebo naopak, kdyz museli pted divokymi zvitaty prchat. V dnesni dob¢ se ale
¢im dal tim vice setkdvame spiSe s psychickym stresem, na néz télo reaguje stejnym
zpusobem, jako kdyby nas honilo divoké zvife. Jedna se o takzvanou automatickou
stresovou reakci, kterd nase télo pfipravi na ,,ut¢k* a té€lo se dostane do stavu napéti
(Plaminek, 2013). Pokud takovy stres zazivame opétovné, dochazi k dlouhodobému
pretéZzovani organismu. Bude-li se jednat o zranitelnéjSiho jedince, mizeme ocekavat
rozvoj  psychickych, psychosomatickych ajinych civilizaénich  chorob
(Pesek & Prasko, 2016). Obecnym faktem je, ze pokud c¢lovek pocituje intenzivni
stres, dochazi k ovlivnéni chovani ¢lovéka ato tak, ze se jedinec Casto nechova
pfirozenég, je napjaty, az kiecovity (Micek & Zeman, 1997). Stres také ovliviiuje to,
jakym zptisobem vnimame lidi v naSem okoli. Jedinec, ktery je pod neustalym stresem,
ma casto tendenci lidi okolo sebe vidét v horSim svétle, a dochazi tak ke zkresleni
reality. Zjednodusené feCeno, ¢im vice je jedinec subjektivné stresovany, tim vice je

ovlivnéno posuzovani druhych lidi (Micek & Zeman, 1997). V disledku tohoto
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negativniho vidéni druhych osob muze dochézet k prehodnocovani vSech naSich
vztahtl, at’ uz partnerskych tak i ptratelskych, pracovnich apod. Na tento proces pak
navazuje pocit osamélosti, coz psychickému stavu jedince neprospiva. To samé plati
1 pro profesi ucitele. Pokud jsou ucitelé ¢i ucitelky dlouhodobé stresovani, i u nich
muze dojit k pocitim osamélosti, coz pak v negativnim svétle mize ovliviiovat
interakci se vSemi ve Skole. V ramci tohoto posuzovani druhych zmifuji ve své
publikaci autoti Micek a Zeman (1997) ,,atributivni teorii®. Tato teorie je zalozena na
faktu, Zze pokud se jedinec dopusti n¢jakého prohiesku proti pravidlim, sdm si
odtivodni, pro¢ k tomuto prohiesku doslo, a je k sobé vice shovivavy. Oproti tomu,
pokud se takového prohtesku dopusti nékdo jiny, jedinec odmita pripoustét okolnosti,

které vedly k provinéni a pro prohiesek nema pochopeni (Micek & Zeman, 1997).

V boji proti stresu ndm muze pomoci nase vlastni nastaveni mysli. Nejvice
napomocné muize byt, pokud se nau¢ime stresové situace zvladat bez vétsiho osobniho
prozivani. Dal$i pomiickou mize byt, abychom naSe neuspéchy nebrali jako tragédii,
ale nazirali na né z hlediska snahy, coz jinymi slovy znamend — pokud mam cisté
svédomi, Ze jsem pro konkrétni véc ud¢lal vSe, co Slo, ale i pfesto se nepodafila,
nehodnotim tuto véc jako tragédii, ale jako zkuSenost, ktera mne mize posunout dal.
Autofi Kebza a Solcova (1998) doporucuji takzvany aktivni ptistup k Zivotu. Tento
pfistup vyznacuje, jak dokdZeme bojovat se svymi silami a hlavné obtizemi, které nas
b&hem zivota potkavaji. V ramci onoho aktivniho pfistupu se mizeme drzet zasad.
Jedna se naptiklad o zésadu otevienosti, a to piedev§im k tomu, co néas obklopuje, co
se kolem nas dé&je. Dale bychom se nem¢li bat zmén. Véci bychom méli brat takové,
jaké jsou, ptijimat je s otevienou mysli a nebat se nezndmého. Pokud se setkame se
stresovou situaci, autofi doporucuji, abychom nebyli pouze pasivnimi hraci, ale méli
bychom se aktivné pokouSet hledat zplsobit, jak stresové situaci celit
(Kebza & Solcova, 1998). V ramci naseho Zivota budeme nevyhnutelné vystaveni
mnoha stresujicim situacim, proto mezi dalSi zasady patii i bod, ktery doporucuje,
abychom se stresujicimi situacemi jednoduse pocitali. Dalsi zasadou je uméni izolovat
stres od naSich zivotnich aktivit. Pod zminovanou zésadou si miiZzeme piedstavit fakt,
7e naSe pracovni starosti by mély zlstat v praci. V momenté, kdy opustime prostory
pfinaseji radost v ramci naseho osobniho Zivota. Neodmyslitelnou soucasti naSich

zivotl jsou vztahy, proto se také doporucuje, abychom na tyto vztahy dbali a rozvijeli
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je, nebot’ 1 ony dobré vztahy mohou ptisobit jako prevence pred stresem. Posledni
zasadou je vytvofeni si zdravého zivotniho stylu. Pod touto zdsadou najdeme
doporuceni pro kvalitni zivotospravu, pohyb, pobyt v ptirod¢ a veskeré aktivity, které
na$i mysli a nasemu t&lu udélaji dobte (Kebza & Solcova, 1998). Pokud jedinec nevi,
jak s takovymi zdsadami zacit, je dobré vyuzit specializované programy, které jedince

nasméruji spravnym smeérem.

Pohyb arelaxaci bychom v souvislosti sregulaci aprevenci stresu neméli
podcenovat. Vhodnou variantou pohybu je naptiklad joga. Spravné provadéna joga
napomaha k uvolnéni emoci a rozloZeni energie uvniti celého téla. Relaxace je pak
snadnym a rychlym feSenim pro uvolnéni. Zndmou technikou relaxace je napiiklad
autogenni trénink, ktery kombinuje prvky jogy (Kopftiva, 2013). OvSem aby se relaxaci
docililo kvalitniho vysledku uvolnéni stresu, musi ji jedinec dobfe ovladat, coz nas
vraci zpét k myslence, Ze pokud si jedinec nevi rady, je lepsi vyhledat specializovany

program, ktery jej nauci zvladat spravnou techniku.

Se stresem si mizeme poradit v ramci dodrzovani pravidel, tipt. Autofi Hennig
a Keller (1996) jich ve své publikaci zmituji hned n€kolik. Prvni tipem je prosta rada,
abychom snizovali své naroky a ideély. Pod timto bodem si mizeme piedstavit jasné
vysvétleni, pokud na sebe kladu az pftili§ vysoké naroky, mohu sdm sebe vystavit
frustraci. Dals$i tipem je doporuceni, abychom nepodléhali syndromu pomocnika.
Tento bod, myslim, Gzce souvisi s nastavenim hranic, nebot” doporucuje, abychom si
drzeli zdravy odstup. V ramci prevence stresu bychom méli zvladat fikat ,,ne®, a to
predevsim v situacich, kdy citime, ze uz je toho na nas az ptilis. Dale bychom méli mit
jasn¢ stanovené priority, méli bychom si Setfit nasi energii pro véci a ¢innosti, které
jsou potieba. V neposledni fadé¢ bychom méli vyuZzivat nabizené pomoci a nebyt na

vSe sami (Hennig & Keller, 1996).
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2 Profese ucitele
Vétsing jedincil z SirsSi vetejnosti by nejspise ned€lalo problém definovat pojem
ucitel. Jejich definice by se pravdépodobné orientovala kolem popisu, Ze se jedna
o n¢koho, kdo vyucuje ve Skole. V knize od Jana Prichy (2002, s. 21) nalezneme
nasledujici definici, ,,jeden ze zakladnich Cinitelt vzdélavaciho procesu, profesionalné
kvalifikovany pedagogicky pracovnik, spoluzodpovédny za ptipravu, fizeni,

organizaci a vysledky tohoto procesu* (Priicha 2002, s. 21).

Dle zékona se profese ucitele ukryva pod nadfazenym pojmem, kterym je
pedagogicky pracovnik. Zékon ¢. 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich uvadi,
ze (1) pedagogickym pracovnikem je ten, kdo kond pfimou vyucovaci, ptfimou
vychovnou, piimou specidln¢ pedagogickou nebo pifimou pedagogicko-
psychologickou ¢innost pfimym puasobenim na vzdélavaného, kterym uskuteciiuje
vychovu avzdélavani na zdkladé zvlaStniho pravniho ptedpisu (dale jen "pifima
pedagogicka Cinnost"); je zaméstnancem pravnické osoby, kterd vykonava cinnost
Skoly, nebo zaméstnancem statu, nebo feditelem Skoly, neni-li k pravnické osobé
vykondavajici ¢innost Skoly v pracovnépravnim vztahu nebo neni-li zaméstnancem
staitu. Pedagogickym pracovnikem je téZ zaméstnanec, ktery vykonava piimou

pedagogickou ¢innost v zatizenich socidlnich sluzeb.
(2) Ptimou pedagogickou ¢innost vykonava:
a) ucitel,
b) pedagog v zafizeni pro dalsi vzdélavani pedagogickych pracovnik,
c) vychovatel,
d) specialni pedagog a dalsi“ (MSMT CR, 2013-2022).

Z uvedeného zédkona vyplyva, Ze ucitel na zakladni Skole tato kritéria spliuje.
Mnozi si Castokrat neuvédomuji, ze ucitel neni pouze osobou, kterd zakiim predava
nové poznatky a informace, ale je také Casto vychovatelem, miize byt i pouhym
posluchacem nebo ,,psychologem* pro zaky, ktefi trpi ur¢itymi problémy a potiebuji
se nékomu svéfit. Praveé ucitel mize byt onou osobou, ke které ma zak diveru a sveri
se. Je tedy dulezité si uvédomit, Ze mluvime-li o uciteli, nejednd se pouze o osobu,
ktera vykonava primou pedagogickou Cinnost tim, ze se postavi pied tabuli a vyklada

latku dle SVP. Duvéra mezi zdkem a uéitelem je jedno z velmi vyznamnych pout
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v ramci vyvoje zakl. Sice zaci po upusténi zékladni Skoly vétSinu naucené latky
zapomenou, co vSak nezapomenou, je citové pouto, které méli k jednotlivym ucitelam.
Toto pouto si pak s sebou nesou cely zivot (Holecek, 2014). Zmitiujeme vztah mezi
zékem a ucitelem z hlediska duvéry, ovSem v tomto vztahu se jedna o mnohem vice.
Ucitel castokrat byva pro zaky vzorem, stava se také modelem, ktery pomaha zaktim
Vv 10zv0ji a osvojovani socialnich dovednosti (Gillernova & Sirova, 2012). Proto je
také dulezité, kdo nase déti uci. Jednim z narokti na ucitelskou profesi je vysoky stupeit
inteligence. Zminény fakt nemusi ale nutn¢ znamenat, Ze jedinec s vysokym stupném
inteligence bude i dobry ucitel. V mnoha ptipadech se stava, Ze tito lidé maji sice
vysokou odbornost, co se znalosti tyce, neumi si vSak napiiklad poradit s kazni ve t¥ide
a celkové postradaji autoritu mezi zaky (Holecek, 2014). Co je ale nepostradatelnou
vlastnosti ucitele, je emocni inteligence. Znamena to, Ze sam umim regulovat své
emoce, zaroven dokdzu ve tfidé vhodné vyhodnotit situaci a adekvatné na ni zareaguji,

umim citlivé vnimat své zaky, chapat je aj. (Holecek, 2014).

Pojime-li slovo ucitel se slovem profese, dostdvame se uz do sféry odbornosti.
Obecny pojem profese ma zakotven sviij vyznam v historii, kdy byly profese chapany
jako soucasti riznych spolecenskych vrstev. Z hlediska historie, profese, které jsou
spojeny s fizenim lidi, nesou mnohem v¢tsi prestiz nez jiné profese (VaSutova, 2004).
Na profese je obecné nahlizeno z mnoha hledisek, kterymi jsou napiiklad hledisko
psychologické, sociologické, etické aj. (Vasutova, 2004). Psychologické hledisko
udava moznou seberealizaci v profesi. Sociologické hledisko nahlizi na pojem profese
v ramci pojeti spolecenské prestize nebo na zdklad¢ vyse jedincova piijmu. Etické

hledisko zmifluje mravni obsah profese nebo jeji smysl (Vasutova, 2004).

Profese ucitele je slovni spojeni, které je cCasto pouzivané v rlznych
publikacich, odbornych dilech, ve Skolnim prostiedi ale 1 mezi laiky. Samotny statut
profese ziskdvame v momenté, kdy se znas stane profesiondlni osoba, kterd svou
pracovni ¢innost a zodpoveédnost vykonava na velmi vysoké tirovni, kterou jiny ¢lovék
nedisponuje (Vasutova, 2004). Samotné vykony ucitell a také jejich zodpovédnost
byvaji takika vzdy posouzeny na zakladé jejich vztahu k vychové a vzdélavani,

pfedevsim k jejich vysledkiim.

V soucasné dobé se profese ucitele nejvice zaméfuje na pomoc zvladnuti

Skolniho vzdélavani, dale je soustfedéna na vedeni aftizeni Cinnosti zakd, stoji
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urozvijeni zZakovskych osobnosti a pomdha jim pfipravit se na svét dospélych

(Holecek, 2014).

2.1. Ucitel a stres

Nelze se vyhnout skutecnosti, ze stres k profesi ucitele neodmyslitelné patfi.
Miizeme jen tézko minimalizovat obtiZze nebo je dokonce eliminovat, jelikoz se jedna
o podstatu ucitelovy prace, konkrétnéji pak mluvime naptiklad o vztahovych,
vychovnych a vzdélavacich obtizich (Vasutova, 2004). V prabehu let také dochazi ke
zméndm v riznych sférach nasi spole¢nosti, méni se podminky spole¢nosti, vzdélavaci
koncepce i cile vzdélavani, ke zménam také dochazi v interakcich mezi ucitelem

a zaky, kolegy nebo rodi¢i (Gillernova & Sirova, 2012).

Faktem je, ze vychovné a vzdélavaci obtize vychazeji ze samotnych hodnot
spole¢nosti, déle jsou také vazany na zplsob, jakym ve spolecnosti Zijeme, a také se
zde odrézi tlak, ktery je ze strany spolecnosti veden ptimo k uciteli (Vasutova, 2004).
Neméli bychom ani opomijet skute¢nost, ze ucitelé dnesni doby jsou konfrontovani
s novou generaci zakl. Nova generace zakli mize na ucitele ptsobit jako neustala
generace (Henning & Keller, 1996). Z uvedenych informaci mizeme vyvodit, Ze jsou

tyto obtize ucitelem jen tézko ovlivnitelné.

V porovnani sjinymi profesemi, se profese ucitele vyznacuje velkou
psychickou pracovni zatézi, kterou lze definovat jako praci vykonavanou pod ¢asovym
tlakem, spojenou s vysokymi naroky v oblasti jednani a vzdjemné kooperaci, spojené
s ohroZzenim zdravi jinych osob (VaSutova, 2004). Tyto specifické zatéze v profesi
ucitele délime na zatéZe vnéjsi a vnitini a také na primarni a sekundarni. Pod vné&jsi
zatéZi si predstavme okoli, které na profesi ucitele nahliZi pod ur¢itym thlem a tlakem.
Pod vnitini zatéZi nalezneme ,,vztahové™“ naroky oboru (Stétovska, 2012). Primarni
zdroje zatéze jsou takove, se kterymi se dostane ucitel do kontaktu naptiklad ve t¥ide
nebo Skole. Ucitelé si jsou téchto zatézi védomi asnaZi se je alesponl néjakym
zplisobem ovlivilovat. Mezi témito zdroji nalezme interakci mezi ucitelem a Zdkem,
mezi ucitelem a ucivem, mezi ucitelem a jeho kolegy, mezi ucitelem a rodici, v ramci
interakce ucitele arodie, mezi jinymi vné&jSimi socidlnimi institucemi. Pod

sekundarnimi zdroji si pfedstavme cely vzdélavaci systém a dalsi oblasti jako je oblast
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ekonomicka, politicka, sociologickd, psychologicka aj. (Stétovska, 2012). Zminéné
zatéze maji negativni dopad jak na ucitelovu psychiku, tak i na jeho somaticky stav,
kdy se mohou dostavit rizné somatické projevy. NejéastéjSimi projevy jsou unava,
bolesti hlavy, nespavost aj. Dojde-li napiiklad ke kognitivnimu vyhoieni ucitele,
nastane faze, kdy dochazi ke ztraté¢ zajmu o jakoukoliv pedagogickou ¢innost, kde je
zahrnuto i sebezdokonalovani se. Dostavi se i pesimismus, negativismus, ktery bude
smétovany i ke vztahu s zaky, ale i Skole nebo k predmétu, ktery ucitel vyucuje. Citové
vyhoteni nejvice ovlivni emocionalni slozku, kterd se bude projevovat stavy uzkosti,
depresemi a strachem. VSe pak miize vygradovat tim, ze ucitel zacne trpét pocitem

nedocenéni z jeho prace a finanénim podhodnocenim (Vasutova, 2004).

Psychické stavy ucitele jsou oblasti, které by se méla vénovat urcita pozornost.
Narocnost ucitelova povolani spociva ivtom, ze musi neustale vénovat nécemu
pozornost. Jeho hlavni schopnosti by mélo byt umét se dlouhodobé soustiedit,
naptiklad na prezentovani uciva. Béhem prezentovani vSak musi vénovat svou
pozornost i chovani zakl a v€as a vhodné na né ptipadné reagovat. Proto je dilezité,
aby ucitel disponoval ,,v&t$Sim stupném rozsahu, délky, a intenzity imysIné pozornosti‘
(Holecek, 2014, s. 63). Dalsimi diillezitymi vlastnostmi, které uciteli urcitym zpisobem
mohou odleh¢it naro€nost prace, jsou: odolnad nervova soustava, zvladani aktudlné
prozivanych ndlad, uméni pracovat s pfepracovanosti, optimismus. Optimisticka
nalada ajeji drZzeni a pfedavani béhem vyuky muze vést k vytvofeni porozumeéni
a dobré spolupraci s zaky, coz mlze pozitivn¢ ovlivitovat celkovy pocit ucitele z jeho

prace a predchézet tak vyhoteni (Holecek, 2014).

Jaka se objevi podoba syndromu vyhoteni u jednotlivce, je tézko odhadnutelné,
n¢kdy vSsak mlze byt naprosto jasna, ale také miize nastat situace, kdy se syndrom
vyhoteni za celou dobu vykonavani profese neprojevi. ,,Od nadSeni k vyhoteni je
jedna z variant, kterou zmifuji ve své knize autofi Smetackova, Stdch a kol. (2020).
Jednad se o variantu nadSeného ucitele, ktery do Skoly pfichdzi s velkymi ideély
a vizemi pro své pusobeni ve Skole, také s mnoha napady a plany, které chce prosadit.
Zacne svou praci s velkym nadSenim a odhodlanim, po urcité dobé ale zjisti, Ze ne vSe
se mu dafi, tak jak by chtél, zacne ztracet iluze a dostavi se frustrace. Na tomto ptikladu
muzeme vidét, Ze nepfimeiend oCekavani a velké naroky a cile, jaké si na sebe
naptiklad zac¢inajici ucitel klade, nemuseji vzdy vést k uspéchu, ale mohou mit rychlou

cestu k syndromu vyhoteni. Dalsi variantou je ,unava
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materidlu® (Smetackova et al., 2020). Zde hovoifime o ucitelich, ktefi svou kariéru
zacali s pfiméfenymi vizemi, idealy aplany, ale v disledku dlouhého setrvani
v profesi zacinaji pocitovat ubytek sil, nejvice smérem k novinkam, které by se mély
do vyuky zapojovat nebo k sebevzdélavani (Smetackova et al., 2020). Posledni
variantou je ,trvaly nesoulad®, pod kterou si mizeme pfedstavit osoby, které sice
vykonavaji profesi ucitele, ale neméli by (Smetackova et al., 2020). Piikladem mohou
byt osoby, které nemaji dostate¢nou autoritu, komunikace s détmi jim ¢ini obtize, na
zmény reaguji negativné. Pravé ona negativni reakce na jakékoliv zmény muze
vytvaret problém, nebot’ jednim z hlavnich predpokladi dobrého ucitele je zaliba ve
zménach a flexibilita (Gillerova & Sirova, 2012). V této tieti varianté se tedy
nesetkdvame piimo s ptisobenim nakumulovanych naro¢nych situacich, ale ptisobi zde
fakt, ze ucitelstvi je pro tyto jedince velmi vycerpavajici, jelikoZ k nému nemaji

potfebné predpoklady (Smetackova et al., 2020).

Stres, ktery ptisobi na uditele, na jeho psychiku a fyzické zdravi mize také
ovliviiovat i vztah k zaktim. Cim vice je ugitel stresovany, tim se Zaci stanou mensim
zajmem jeho piisobeni. Zaky miizeme nazvat jakymsi centrem u¢itelova povolani. Pii
dlouhodobém stresu ucitel o toto centrum prestava jevit zajem. Jedinym zdjmem se
pak stava jeho stresova situace. Muze také dojit k pseudozdjmu o zéky, tzn. Ze zdjem
je pouze piedstiran. Z téchto informaci plyne, Ze pokud se chce ucitel naplno vénovat
svym zakam, jejich vychové a vzdélavani, potiebuje byt osvobozen od neustdlého
intenzivniho stresu. Abychom na stres nehled€li stale jen z negativniho tthlu, mizeme
zminit, Ze néktefi ucitelé naopak urCitou davku stresu vnimaji pozitivné, ato

pfedevsim z hlediska jejich vykonu nebo sebepoznani (Micek & Zeman, 1997).

Dulezitym faktorem, ktery miize ovlivnit uliteliv stres, je spokojenost.
Samotna spokojenost zavisi na mife seberealizace (Holecek, 2014). Celkové jsou pak
spokojenost a seberealizace spojené s potiebou uzndni a ocenéni. Bohuzel jen
malokdy se ucitelim stane, Ze by se do Skoly dostavil rodi¢, ktery by Sel fediteli
pochvalit ucitelovu praci. Pokud se do Skoly rodi¢ dostavi, tak jen pravdépodobné
z diivodu stiznosti. Oni zminovani rodic¢e v poslednich letech ale vyraznym zptisobem
ovlivituji praci uciteld, jelikoz maji tendence zbavovat se své pedagogické
odpovédnosti za déti a tuto odpovédnost piesouvaji na ucitele, ke kterym jsou ale
neustale kriti¢ti a prevazné negativné smyslejici (Hennig & Keller, 1996). OvSem

takové ocenéni dobré prace a uznani ucitele mize znamenat velmi pozitivni moment
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v ucitelové praxi a duSevni pohodé. Ocenénim vSak nemyslime jen financ¢ni odmény,
ale naptiklad slovni uznani dobfe odvedené prace, dékovny email, ale i pozitivni

zpétnou vazbu ze strany zakul k uciteli (Holecek, 2014).

Meéli bychom si uvédomit, ze na ucitele ptisobi mnoho stresovych podnéti,
které si $ir$i vetfejnost nemusi uvédomovat. Jedna se napiiklad o stdrnuti uciteld,
zvysuje se veékovy prumér uciteld, ktefi stidle vykonavaji svou profesi, to ma za
nasledek, Ze tito jedinci jsou mén¢ flexibilni a odolni viici tlaku spole¢nosti, méni se
tim 1iklima v pedagogickém sboru. DalSim vyraznym stresorem pro ucitele je
negativni pohled smérem k profesi ugitele ze strany vefejnosti. Casto se tak ucitelé
musi obhajovat naptiklad kvtli pracovni dobé nebo dovolené. Spolecnost sice ucitele
neustale kritizuje, na druhou stranu na né¢ ma stale vice pozadavkl. Nejlépe aby skola
podchytila vSechny negativni spoleenské jevy, zajistila prevence vSech typi, naucila
déti rasové toleranci. VSe by ale Skola dle vefejnosti méla vykonavat sama, bez
jakékoliv pomoci. Dal$imi faktory jsou zvysujici se pocty zaka ve tiidach, naopak

sniZuji se stavy odborniki, kteti na Skolach pomahali aj. (Hennig & Keller, 1996).

JelikoZ nic neni jen Cernobilé, tak ani profese ucitele a ucitelstvi neobsahuje
jen samd negativa. Celkové je tato prace velmi riznorodd, vyznacuje se tviré¢im
charakterem a ucitel ma také zaruceny neustaly kontakt s mladou generaci, od které se

toho miiZete spoustu naucit (Holecek, 2014).

2.2.  Pti¢iny syndromu vyhoteni u ucitelt

V nékterych pficindch se syndrom vyhotfeni u ucitele nebude liSit od pficin
obecnych, kterymi jsou napiiklad perfekcionismus, vysoké tempo prace nebo
pfehnané naroky na sebe a svilj vykon v zaméstnani. Nicméné kazda profese s sebou
nese sva specifika a profese ucitele neni vyjimkou. Ucitelstvi a obecné Skolstvi patii
mezi druhou nejvétsi oblast, kde se syndrom vyhofeni nejcastéji vyskytuje.
Nahlédneme-li do vnéjsich pficin syndromu vyhoteni u ucitele, miize se jednat o tyto
faktory (Smejkal, 2021): kazdodenni intenzivni styk s lidmi, jednani s kolegy, které
naptiklad nebyva dlouhodobé¢ tispésné, vysoka pracovni zatéz, kdy jsou kladeny velké
naroky a pozadavky na ucitele, pravidla ve Skole, kterd odpovidaji direktivnimu
pfistupu fteditele, ¢i dokonce diktatorskému piistupu, Spatné vztahy mezi kolegy,

vysoka mira suplovanych hodin, nekézen Zaki, problémy se vztahy s Zaky, problémy
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se vztahy s rodici, nespoluprace. Na zminiované faktory syndromu vyhoteni u ucitelt
tykajici se nekazné zaka a vztahti mezi ucitelem a zdkem poukazuje i studie z roku
2022 od autort Vorlicka et al., ktefi provadeli vyzkum s druhostupiiovymi uciteli
a uciteli viceletych gymnazii. Jejich vyzkumu se zucastnilo 594 uciteli ze 118 skol.
Hlavnim cilem jejich vyzkumu bylo zjistit, s jakymi stresory se ve Skole tito ucitelé
nejvice potykaji. A pravé v tomto vyzkumu se na prvnich dvou ptickach umistily
problematické vztahy s rodi¢i na prvnim misté a nekdzen zakd na mist¢ druhém
(Vorlicek et al., 2022). Moznym paradoxem je, Ze dobré vztahy a komunikace s rodici

prispivaji k celkové spokojenosti ucitele (HanuSova et al, 2018).

Dalsi faktory, které mohou ovlivnit ucitele a jeho duSevni zdravi jsou: ,,dlouhodoba
nepiipravenost zakli na vyuku, jejich chovéni a postoje, vysoky pocet zaki ve tiid¢,
vysoka osobni zodpovédnost za druhé, nedostatecné finan¢ni a socidlni ohodnoceni

(nevypustdusi.cz, 2019).

Dlouhodobé nepftipravenost zakli na vyuku dokdze velmi snadno ovlivnit u¢itelovu
psychiku. Pokud se ucitel opakované setkava s tim, ze on sdm si své hodiny peclivé
pripravuje, ale jeho zaci se odmitaji pfipravovat, ucitelova kvalita pfipravy
pravdépodobné zacne upadat anastane uné nechut' cokoliv pro tfidu vymyslet

(Capek et al., 2021).

Vyse zminujeme vysoky pocet zakd. Nevyhodou vysokého poctu zaki ve tiide je
predevsim fakt, Ze zde neni moc prostoru pro individudlni pfistup, ktery by nékteti zaci
pottebovali. Neni moZzné, aby byl ucitel schopny vyhovét viem individudlnim
potfebam zaku, napt. jejich nadani, z4jmim ¢i porucham uceni. Na zékladé téchto
zminénych fakti miize dojit k tomu, ze se ucitel s zdky nezvladne ,,spratelit a vyuka
je omezena jen na udrZovani kazné. Zaroven onen vysoky pocet muize casto

zplisobovat nekazen ve tiidé (Capek et al., 2021).

Mozna si druzi tento fakt neuvédomuji, ale ucitel béhem své pracovni doby nese
vysokou odpovédnost za druhé. Témito ,,druhymi“ myslime zaky, za které je ucitel

odpovédny od jejich vstupu do Skoly az po jeji opusteéni.

Mrwe

Vramci pficin bylo zminéno nedostate¢né ohodnoceni. Zde se setkdvame
pfevazné stim, ze platy uciteli nedosahuji ani primérné mzdy v CR. V ramci
socidlniho ohodnoceni uvedla zajimavou myslenku ve své knize autorka Jaroslava

Vasutova (2004), kterd se vénuje rozdé€leni profesi 1 v ramci socialné — ekonomické
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situace. Jeji myslenku lze spojit s uvedenym piikladem faktoru syndromu vyhoieni,
ktery zminuje problémy se vztahy s rodi¢i, nespoluprace. Vasutova ve své knize
popisuje, ze mnozi rodice v ramci svého socidlné-ekonomického postaveni prevysuji
postaveni ucitele, to ma za nasledek, Ze tito rodi¢e nepovazuji ucitele za sob& rovného,
neni pro né rovnocennym partnerem z hlediska vychovy a vzdélavani jejich ditéte.
Tento zminovany projev ma pak za néasledek onu nespolupraci a celkové snizovani
respektu k uciteli (Vasutova, 2004). Nabizi se zde otazka: kdyz tedy s uciteli odmitaji

spolupracovat rodiCe, jak miizeme onu spolupraci vyzadovat po zacich?

Navazeme-li na myslenku do autorky VaSutové, tak dalsi spolecenskou pfi¢inou
syndromu vyhoteni uciteld je i fakt, ze dochazi ke zménam v rodinach a v dasledku
toho i ke zméndm v psychickych a fyzickych vyvojich dnesni populace déti. Rodiny
se rozpadaji mnohem vice, nez tomu bylo diive, ¢asto tak rodina pro dit¢ nebyva
stabilni jednotkou. V dasledku rozpadii rodin dochdzi ke snizovani dovednosti se
o dité¢ peclivé starat, vychova slabne, mizi také zdravy vztah mezi rodic¢i a détmi.
Rodice détem jejich ,lasku* nahrazuji naptiklad v materidlnich vécech. Co velmi
ovliviiuje ucitelovu préci, je fakt, ze v disledku této snizené péce nejsou détem
dostatecné stanoveny hranice, déti postradaji dilezité zivotni hodnoty, chybi jim
socialni vychova. Tyto fakty zminuji hlavné proto, ze v jejich disledku u déti mohou
vznikat rizné vyvojové poruchy, poruchy u€eni i chovani, a to velkou mérou stéZuje
ucitelovu praci, nebot’ nahrazeni oné vychovy kompenzuje Skolni prostiedi
(Hennig & Keller, 1996). V kontextu zminované vychovy, je dal§im stresovym
faktorem pro ucitele fakt, Ze malokdy v dneSni dob& nalezne s rodi¢i shodu ohledné
vychovy jejich ditéte. Pod touto shodou si miizeme piedstavit jednani ohledné toho,
co je pro dit¢ dobré a co ne, které hodnoty by dit€¢ mélo mit a které ne, jaké hranice
a v jaké oblasti by se mély ditéti nastavovat apod. Tento rozpor vznikd pfevazné
z praktikovani rlznych vychovnych metod (napf. respektujici vychova) apod.
(Hennig & Keller, 1996). Na skole totiz byva pon€kud nevdécna prace v tom, Ze bez
ohledu na vSechny rozdilnosti déti a rodict musi z ditéte formovat jedince schopného

zapojeni se do kolektivu (Hennig & Keller, 1996).

Svou roli mezi pfi¢inami syndromu vyhotfeni mohou hrat i povahové rysy
jednice a jeho celkovy ptistup k praci. Ur€itym zplisobem to, jaky mame vztah k sobé,
muize ovlivnit inaSi praci, zejména pak kdyZ pracujeme s détmi. Sebepoznani

a sebehodnoceni je v tomto piipadé dilezitou vlastnosti. Pfeci jen by si mél kazdy
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ucitel uvédomit, Ze je pro zaky vzorem. Casto dochazi k tomu, Ze Zaci své uditelé
napodobuji, proto by mél mit ucitel kladné vlastnosti, nebo minimalné by si mél
uvédomovat, co vyzaduje od svych zdki azda sam takové vlastnosti ma
(Holecek, 2014). Sebehodnoceni a sebepoznani také zminuji pravé proto, ze tyto
vlastnosti mohou tvofit podstatnou prevenci ve vzniku syndromu vyhoteni. Pokud sam
dokazu reflektovat, co se mi daii a co ne a dokazu s tim déle pozitivné pracovat, mohu

si tak utvofit dobrou prevenci pfed vznikem syndromu vyhoieni.

Dalsi pficinou, ktera muze dovést ucitele k syndromu vyhoteni, jsou jeho
samotné myslenky a pocitové vzorce, protoze mnohé myslenky v nas samotnych
mohou vzbuzovat stres anapéti, aniz by se jednalo o stresovou situaci. Se
zminovanym souvisi takzvany ,re-aktivni a pro-aktivni postoj*
(Hennig & Keller,1996, s. 23). Jedinci s re-aktivnim postojem jsou mnohem
nachylngjs$i ke stresu. Vyznacuji se negativnimi postoji k zivotu, Casto sami sebe
oznacuji jako obéti, odmitaji vlastni zodpovédnost a v§e pfesouvaji na jiné jedince. Pro
pro-aktivni jedince jsou charakteristickymi vlastnostmi pravé opaky, tudiz to, Ze si
aktivné tidi sviyj vlastni Zivot, jsou zaméfeni na pfitomny okamzik a peclivé planuji
svou budoucnost, problémy jsou schopni aktivng fesit (Hennig & Keller, 1996, s. 23).
V tomto ptipadé si musime uvédomit, Ze tak jako svymi myslenkami a svym pfistupem
mohu obratit vSe v negativni, tak naopak s pozitivnimi myslenkami a pfistupem mohu
obratit véci v pozitivni. To stejné pak plati ipro nase télo. Pokud jsem diky
negativnimu postoji onemocnél syndromem vyhoteni, mohu se diky pozitivnimu

ptistupu zase vylécit (Hennig & Keller, 1996, s. 23).

2.3.  Symptomy syndromu vyhoteni u ucitelt

Syndrom vyhoteni je individudlni zélezitosti. Kazdy pedagog mize mit jiné
symptomy syndromu vyhoteni. Neni v§ak podminkou, Ze si kazdy pedagog musi timto
syndromem projit. Mezi zdkladni symptomy fadime: fyzické vycerpani, které se
projevuje dlouhodobou tnavou, snizenou imunitu, ztratu elanu, vytraci se radost ze
Zivota, nezajem o svou profesi, nezdjem o zaky, neni zde ani zdjem o zkvalitiovani
vyuky, dochazi ke ztraté¢ naklonosti k zakim, do vyuky chodi pedagog s odporem,

muze dochdzet 1 k obviilovani zakl z vlastnich chyb (napiiklad nepovedend hodina),

28



Casté jsou negativni postoje ke vSemu a vSem, vztahovacnost, negativni vztah ke svym

kolegtim, pocit ztraty kontroly (metodicky portal RVP, 2018).

V tomto ohledu je dobré, pokud mé pedagog dostatecnou sebereflexi a je schopen
si v€as uvédomit, ze se stakovymi symptomy potykd. VSechny vyjmenované
symptomy mohou mit vliv na jeho préci i osobni zivot. Pokud se u pedagoga za¢nou
vyse zminované symptomy objevovat, m¢l by byt obezietnéjsi a ptipadné zaclit tyto
symptomy vcas fesit. V dnesni dob¢ jiz neni ,,tabu téma‘“ naptiklad v¢asna terapie.
Velkou vyhodu mohou mit ti pedagogové, kteti s takovymto problémem mohou pfijit

za vedenim Skoly, které¢ jim je schopno nabidnout pomocnou ruku.

Nanestésti v dnesni spolecnosti se vSe soustied’'uje na vykon, a tak i na ucitele je
nazirano jako na subjekty vykonu. V ramci zminovaného tvrzeni ucitele bereme jako
klicové Cinitele ve strategickych postupech, které jsou soustfedény na podporu rozvoje
spole¢nosti a ekonomiky (Zbudilova, 2015). Samotna kvalita ucitelt ma velky vliv na
celkovou kvalitu vzdélavani, to si moznéd mnozi neuvédomuji. Ti, kteti si vyzkouseli
roli ucitele, nebo v této roli stale figuruji, mohou potvrdit, Ze profese ucitele patii mezi
profese zatézové, je vcelku nezabezpecend, a v mnohych situacich je i atakovana.
Ucitel se kazdy rok setkdvd snovymi ndroky (aktudlné napiiklad integrace
ukrajinskych déti do Skol), integrace zakili se znevyhodnénim, integrace Zakl se
specidlnimi vzdélavacimi potfebami, ucitel musi sledovat nejnovéjsi trendy a byt
schopen na né reagovat (Zbudilova, 2015). Jednd se o vS§emozné naroky, které¢ ale
spole¢nost mnohdy nevidi. Ptesto ale byva ucitel pravé od této spole¢nosti kritizovan.

Proto se mohou ucitelé ¢asto citit nedocenéni.
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3 Prevence a lécba syndromu vyhoreni

Na uplném zacatku této kapitoly je vhodné zminit, ze 1 kdyz jedinec bude v ramci
prevence syndromu vyhoteni dé€lat své maximum, ani tak se mu nemusi podafit
syndromu vyhnout. Zaroven vsak diky své prevenci nemusi dojit k plnému rozvinuti,

ale tieba jen k prvotnim fazim, které bude jedinec schopen ustat ve zdravi.

Chceme-li nebo ne, povolani ucitele je velmi narocné. Kazdy den je ucitel
v interakci s druhymi lidmi, kterymi jsou pfevazné znatelné¢ mladsi osoby, nez jsou oni
sami. Na zaklad¢ zminéného faktu pak naptiklad musite volit umérny styl komunikace
ale 1 styl vaseho chovani. Samotnému stresu se ale, s nadsazkou fe¢eno, nevyhneme
v zadném povolani ani v bézném zivoté. Je pak jen na nas, zda se rozhodneme, ze nas
stres bude v nasem povolani provazet, ¢i pronasledovat. Na otdzku, co v§e by nam
mohlo pomoci vprevenci syndromu vyhofeni, odpovidaji napftiklad
Smetackova, Stéch a kol. (2020). Ti jako prvni uvadéji sebereflexi, kterou by mé&l mit
kazdy jedinec, zaroven je ale vhodné, aby se svou sebereflexi umél jedinec i pracovat.
Sebereflexe je jakymsi nastrojem, ktery ndm umoziuje nahlédnout do sebe sama, napf.
do naSeho chovani. Sebereflexi zle natrénovat. Nacviku sebereflexe se naptiklad
vénuje sebezkusenostni skupina. SebezkuSenostni vycvikové skupiny miZzeme u nas
v CR pozorovat jiz od roku 1967. V ramci této skupiny hovoiime o vycviku, kde jeho
hlavnim cilem je uvédomeéni si svych citlivych mist, traumat a jejich pojmenovani.
Timto cilem se snaZzi u klientd dosdhnout toho, aby byli schopni oné sebereflexe
(Kopftiva, 2013). Na setkanich skupin probihd psychoterapie, béhem které ucastnici
hovoii o svych pocitech, vztazich. Skupinu vedou dva terapeuti, ktefi se snaZi,
o propojeni zminovanych pociti avztahti jak uvniti skupiny, tak 1iv osobni
a pracovnim Zivoté jednotlivych Uc€astnikil sezeni. Tento vycvik neni jednordzovou
zalezitosti, nebot’ jeho obvyklad délka se pohybuje okolo péti let vycviku, béhem
kterych je absolvovano minimaln¢€ 200 az 500 vycvikovych hodin. To, co by si mél
absolvent tohoto vycviku odnést, je hlavné uvédoméni si propojenosti vnitiniho
emocniho svéta (vnitini nevyfeSené konflikty) ato, jakym zplsobem tento svét
ovliviluje naSe reakce v kazdodennim Zivoté (Kopftiva, 2013). Tento vycvik mimo jiné
nabidne zacastnénému pfiijeti svych vlastnosti, které naptiklad diive povazoval za
negativni. Autor Kopfiva (2013) zminuje, Ze Gcast v této skupiné mize ptinést i velky
pfival energie, nebot’ setkani byvaji plnd emoci, upfimnosti a spontannosti. Zminit

bychom meéli fakt, ze pouhd ucast na takovémto vycviku nestaci, jedinec se musi

30



aktivné zapojovat a pracovat sam na sob€. Vycvik se stdva uspeéSnym az v momentg,
kdy pochopi, Ze neni dilezité, aby jedinci porozuméli druzi, ale aby jedinec rozumél

sdm sob¢ a svym pocitim (Kopftiva, 2013).

Pokud jedinec tispésné¢ dokonci sebezkusenostni skupinu a odnese si poznatky,
které by mél, dostava tak do své profesni i soukromého sféry kvalitni zaklad pro
celozivotni praci na sobé samém. Neni vSak pfesné zaruceno, do jaké miry se nauci
zvladat zatézové situace, proto nékteii rad¢ji daji prednost uceni se specifickym
dovednostem. Zde hovofime v ramci pomahajicich profesich a profesi ucitele
o interpersondlnich dovednostech, které jedinci potiebuji v kazdodennim Zzivoté
béhem kontaktu sdruhymi (Kopfiva, 2013). Jednim zptikladu vycviku
interpersonalnich dovednosti je kurz focusingu. Béhem tohoto kurzu by se mé¢li jedinci
naucit vnimat zazitek aumét ho pojmenovat, to vSe pod zaStitou zazitkové
psychoterapie. Osvojeni si focusingu znamena osvojeni si dovednosti sam sebe
reflektovat. Porovnadme-li focusing se sebezkuSenostni skupinou, tak hlavnim
rozdilem je, ze jedinec v rdmci tohoto kurzu pracuje sdm za sebe a netézi tak napiiklad

z pocitl druhych, jako tomu je u sebezkuSenostni skupiny (Kopftiva, 2013).

Vyznamnym bodem jsou také hranice. Bez nich se v ucitelstvi jedinec rozhodné
neobejde. Hranicemi rozumime pomyslnou délici ¢aru mezi dvéma lidmi, ktera
definuje, co se tyka jednoho nebo druhého. V tomto smyslu rozumime, co je zalezitosti
ucitele a co zaka (Kopftiva, 2013). Hranice si ucitel nastavuje zejména z hlediska své
vlastni ochrany. Pevné nastavené hranice ochranuji od nepfiméteného stresu, ktery
mohou zpiisobovat zaci, rodice zakl, kolegové, nadfizeni, ale i celkové nastaveni
$kolského systému. Casto se miizeme setkat s jevem, kdy ugitel, ktery nema nastavené
zdravé hranice a je tzv. ptili§ hodny a obétavy, je pravé tim, ktery je ohroZen mnohem
vice z hlediska syndromu vyhoteni, neZli u€itel, ktery ma své hranice pevné nastavené.
Je také dobré mit zdravé nastavené hranice s rodi¢i zakil, ato zejména z hlediska
casového, formalniho a obsahového. Takovéto nastaveni miize byt i1dobrym
pomocnikem v pfedchazeni konfliktl. Spokojeni ucitelé se zdravymi hranicemi se
ujimaji organizovani a fizeni, davaji pravidla, ktera jsou jasna a ¢itelna, nejsou snadno
ovlivnitelni a pasivni. Vhodnym postojem je nebrat si problémy pfili§ osobné. Byt si
védom, Ze profese ucitele s sebou nese mnoho problémi, ne vzdy je ale mohu ovlivnit

(Smetackova et al., 2020). Jedinec naptiklad nemulZe brat z4jmy ostatnich lidi stejné
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vazné jako ty své€, to by ve spolec¢nosti nepiezil. Kazdy musi v prvni fad¢ myslet sdm

na sebe, pak az na druhé (Kopftiva, 2013).

V navaznosti na vytvoreni si pevnych hranic, miizeme v ramci prevence syndromu
vyhoteni zminit i vycvik systematického ptistupu. Tento vycvik se soustfed’uje na
zpusob jedincova mysleni. Béhem tohoto vycviku se jedinci nau¢i porozumeét
a respektovat vnitini svét druhych. Osvoji si riizné techniky, jako je tfeba technika
kladeni otazek, kterda pomaha v druhych aktivovat samouceni a napoméha
k samostatnému feSeni problémovych uloh. Dale hovoiime napiiklad o systémové
technice ve spojeni s feSenim vztahovych problému aj. Tyto vycviky trvaji okolo 100

az 200 hodin (Koptiva, 2013).

V poslednich n¢kolika letech se v ramci prevence syndromu vyhoteni zacalo
objevovat téma supervize. Zjednodusené¢ feCeno se jedna otyp zpétné vazby.
Zminénou zpétnou vazbu dostdvame od supervizora. Tim je osoba, kterd ma za sebou
vycvik onoho supervizora aje tak kvalifikovanou osobou, kterd supervizi muize
provadét. Tato osoba neni zaméstnancem $koly, jednd se o externistu, ktery bud’
pracuje v ramci terapeutické organizace, nebo jako OSVC a je najiman kolou. Je
zavazan mlcenlivosti a krom konkrétnich setkani mu neni dovoleno o probiranych
tématech hovofit jinde, a to ani s vedenim Skoly (Smetackova et al., 2020). Zpétna
vazba v supervizi je jakousi interpretaci proménnych a probiha jako zkouméni
moznosti bez toho, aniz by byly feCeny jasné odpovédi na klientovy otazky
(Svobodova, 2015). V ramci supervizi se mizeme setkat s dvéma hlavnimi typy, jimiz
jsou supervize kazuisticka a tymova. Kazuistickd supervize je setkani dvou a vice
odborniki, kteti fesi a hledaji vychodisko v oblasti prace s klienty, zatimco tymova
supervize je soustiedéna na oblast vztahti (Smetackova et al., 2020). Celkove supervize
muze prispét ke zlepSeni vztahil na pracovisti, k individudlnimu zlepSeni pfistupu

k profesi aj.

Zminovanou supervizi muZeme absolvovat také v rdmci kombinovanych
vycvikovych programi. Jedna se o programy, které kombinuji nacviky technik jako
asertivity, empatie se zazitkovymi prvky a supervizemi. Tyto programy obnaseji
zhruba 100 hodin vycviku a hlavnim cilem je poskytnuti komplexniho programu, ktery
bude zahrnovat vSechna diilezita problémova témata, se kterymi se jedinec v ramci

pomahajici profese dostane do kontaktu (Kopftiva, 2013).
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V publikaci ,,Ugitel a syndrom vyhoteni“ Robert Capek (2021) doporuduje
vybudovani si pfiznivého prostiedi, osvojit si zdravy zplisob zivota, nebat se zmén
a oddéleni pracovnich zatézi od zatézi spojenych s osobnim Zzivotem. V ramci
piiznivého prostfedi hovoii o vyrovnanosti prostfedi. Miizeme tomu rozumét
naptiklad tak, Ze pokud budeme mit doma spokojené, harmonické zazemi s podporou,
nebudeme mit problém s nabitim energie, kterou potfebujeme v ramci vysilujiciho
zaméstnani (Capek et al., 2021). Z hlediska zdravého zptisobu Zivota hovofime
o dostatku spanku, vyvazené stravé, dostatku odpocinku, o sportovani, zivotnim
optimismu. Oddéleni pracovnich zatézi od osobniho hlediska je vyznamné v ramci
faktu, Ze bychom si domii neméli nosit pracovni véci. Lepsi variantou je se domu

vracet s Cistou hlavou, stejné tak, jako ze do prace nevnasSime nebo bychom alespon

neméli vnaget nae rodinné véci (Capek et al., 2021).

Portal nevypustdusi.cz pak doporucuje naptiklad 15 tipt pro ucitele, jak
predchazet syndromu vyhotfeni. Mlizeme mezi nimi najit doporuceni typu, Ze na sebe
nebudeme klast vysoké naroky, nebudeme vSe nechédvat jen na sobé€, ale fekneme si
o pomoc, kdyZ to bude potfeba. Naucime se organizovat si svlj €as, nastavime si
hranici mezi praci a volnym ¢asem, nauc¢ime se fikat ne, pravidelny odpocinek, psat si
denik, nebudeme si brat vice prace, nez je potieba a v neposledni fadé¢ doporucuji jiz

zminénou supervizi (nevypustdusi.cz, 2019).

Organizaci svého volného 1 pracovniho ¢asu bychom neméli brat na lehkou
vahu, v ucitelstvi dvojnasob. Ucitelé totiz Castokrat zmifuji, Ze to, co je privadi do
stresovych situaci, jsou oblasti planovani préce, fizeni vyu€ovani a motivace k u€eni
zaki (Hennig & Keller, 1996). VSechny tfi zminéné oblasti uzce souvisi s organizaci
Casu. V ramci prevence muzeme doporucit zapisovani si cili atukold do diafe,
planovani Casu tak, aby byl rovnomérné rozdélen mezi vS§echny povinnosti ale 1 volny

Cas, snazit se fesit problémy postupné a ne vSechny najednou apod. (Hennig & Keller,
1996).

Velkym faktorem, ktery miize zna¢né ovlivnit uciteliv syndrom vyhoteni, je
klima ve Skole. Prace s Zaky je sama o sobé velmi naro¢na, ptida-li se k tomu naptiklad
nepiatelské prostiedi ve Skole, razem se dostavame do uzkych. Naopak ptatelska
atmosféra, laskavé klima, respektujici politika a rozumna organizace Skoly znacné
piispivaji k dusevni pohodé ucitele. Pokud se ve Skole tyto faktory odehrévaji,
muzeme ji povazovat za jakousi zdravé fungujici instituci, kde se ucitel citi dobie
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a miize tak nevédomé piedchazet onomu vypuknuti syndromu vyhoteni (Capek et al.,

2021).

Hovotfili jsme o pricinach syndromu vyhoteni, jeho fazich a diagnéze. Co tedy
délat, pokud si zatnu uvédomovat, ze se potykam se syndromem vyhoieni?
napfiklad jen nezazivam Spatné obdobi. V tomto uvédoméni ndm mohou pomoci
naptiklad dotazniky, které¢ se zaméfuji na miru vyhoteni, viz Kapitola 1.3. Nekteti
jedinci vSak zvlddnou zhodnotit svou aktudlni situaci sami. V kapitole o pfi¢inach
vyhoteni byl pfirovnavan syndrom vyhoteni ke vztahu. Nachazime-li se v situaci, kdy
zac¢iname pocit'ovat vlastni vyhoteni, musim si uvédomit, Ze ve "vztahu" nejsme sami.
Jsem to ja a moje prace, kdo tvotime vztah. Pokud bude vSe v potfaddku a budu v praci
Stastny, je to to stejné, jako pokud budu $t’asten ve vztahu a dojde ke zasnubam. Pokud
ale ve vztahu $tastny nebudu, dojde pravdépodobné¢ k rozchodu a stejné je to i s praci.
Pokud vni nebudu dlouhodobé S§tastny, pravdépodobné svou praci opustim
(Leiter & Maslach, 2005). Pfed tim, nez se ale k tomuto kroku odhodlame, existuji
urc¢ité jiné moznosti, jak si sdm pomoci, abych svou praci nemusel opoustét. Nékdy
muzeme nalézt doporuceni, abychom jednoduse pockali, nez nas vyhoteni ptejde.
V ramci tohoto ¢ekani bychom se neméli v nicem angaZovat, neméli bychom se
ni¢emu snaZzit porozumét. Zde ale nastava otdzka, zda ma jedinec dostatek energie
a trpé€livosti, aby to vydrzel? Pokud ne, miize zkusit metodu, kdy se pokusi zménit
vztah mezi nim a jeho praci (Leiter & Maslach, 2005). V ramci této metody si nejprve
musi jedinec uvédomit, co vSe je schopen sam v tomto vztahu zménit a co ne. Ona
metoda pak obsahuje Sest strategii, jak toho docilit. Prvni strategii je uvédoméni si, co
vS8e m¢ v praci preté¢zuje. Musime se naucit identifikovat véci, které pro nds nejsou
problém, a naopak véci, které nas pretézuji. Pokud jsem schopen nalézt véci, které ve
mn¢ vzbuzuji pocity vycCerpani, piisobi na mé negativné z hlediska casového vypéti
ajsem schopen na né reagovat, napiiklad vytvofit si ¢asovy harmonogram, jsem
schopen déle pracovat s pracovni zatézi (Leiter & Maslach, 2005). Druhou strategii
v ramci vyhoteni je strategie kontroly. Pod timto bodem nalezneme néas problém
ohledné vlivu a autority. V ramci této strategie musim opét pfijit na to, co mé stresuje,
zda se jedna o problémy s efektivitou tymu, ve kterém pracuji, nebo se mi naptiklad

nelibi ptistup vedeni. Tyto problémy pak mohu vyfesit tim, Ze se vice soustfedim na
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svou praci, zvySim svou autonomii apod. (Leiter & Maslach, 2005). Tieti strategii,
kterou autofi zminuji, je strategie odmény. Pravdépodobné se jednd o jednu
z nejvyznamnéjsi strategii, nebot’ jde o problémy z hlediska nedostatecného pocitu
uznani, potéseni z prace. Prace nam necini uspokojeni a zadny z nasich uspéchti neni
ocenén. Musim si tedy opét uvédomit, co stoji za tim, Ze zazivam tyto nepiijemné
pocity. Poté po nas bude vyzadovéna akce, v ramci které se zamétim na sviij konkrétni
plan akce (Leiter & Maslach, 2005). Ctvrtou strategii je strategie spole¢nosti, ve které
pracuji. Jedna se piedevSim o vztahy na pracovisti. Zde si opét musim uvédomit, co
a pro¢ ve mné vyvolava vyhoteni, a pfipravit si sviij plan akce. ReSenim miize byt
aktivnéjsi zapojovani se do komunikace nebo naopak se vice stahnu do tstrani a budu
se soustfedit na pro m¢ dulezitéjsi véci v praci (Leiter & Maslach, 2005). Patou
strategii je strategie spravedlnosti. Jednd se predevS§im o férové zachazeni se
zameéstnanci na pracovisti. Opét si musim nejprve uvédomit, co je pro mé nejvetsim
problémem. Mohou to byt naptiklad problémy s respektem mezi vedoucim
a podiizenym, diskriminace aj. Pata strategie je v uzkém vztahu se strategii Sestou,
kterd se zamé¢tuje na hodnoty. V ramci této strategie se jedinec dostava do rozporu se
svymi hodnotami a hodnotami spolecnosti, ve které pracuje. Zde si jedinec musi
vybudovat plnd pro podporu své integrity azachovani vlastnich hodnot

(Leiter & Maslach, 2005).

Nékomu uvedené strategie mohou pomoci ajeho syndrom vyhofeni se
napfiiklad i v kombinaci s jinymi doporucenimi vylé¢i. Konkrétni a jednoznacna 1écba
syndromu vyhoteni vSak neexistuje, vétSinou se prave jedna o kombinaci vicero prvk.
Zékladem se pro 1é¢bu syndromu vyhoteni doporucuje meditace, pohyb (cviceni),
casova organizovanost, hledani si pozitkl z alternativnich ¢innosti a véci, prace sama
na sob€, upeviiovani svého duSevniho zdravi, napf. rizné kurzy, tréninky apod.
(Farber, 2000). Lécba syndromu vyhoteni spo¢iva v nékolika moZnostech. VétSinou si
jedinec neni schopen pomoci sam a bude potfebovat pomoc druhé osoby, v tomto
pfipadé odbornika. Odbornikem v tomto tématu méame na mysli terapeuta,
v naro¢néjSich piipadech psychologa ¢i psychiatra. V nékterych piipadech ipo
konzultaci s odbornikem a snazeni se o vyléceni nezbude jiné moznosti, nez naptiklad
zkraceni pracovniho uvazku ¢i dokonce svou pracovni pozici opustit a zménit svou

praci (Cerna & Kozikova, 2004).
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V zé&véru této kapitoly si dovolim poznamenat, Zze bychom syndrom vyhoteni
rozhodné nem¢li brat na lehkou vahu. M¢li bychom si uvédomovat piedevsim to, ze
v naSem zamgstnani stradvime vice jak polovinu svého zivota (Leiter & Maslach, 2005).
V nékterych ptipadech lidé dokonce travi vice Casu v praci nezli se svou rodinou
a prateli, proto bychom se meéli otento Cas apredevSim onas peclivé starat

(Leiter & Maslach, 2005).
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Prakticka ¢ast
4. Popis vyzkumu

4.1. Cil vyzkumu a vyzkumné otazky
Hlavnim cilem prace je zjistit, zda apfipadné¢ v jakém rozsahu se

u druhostupniovych ucitelit v Libereckém kraji objevuje syndrom vyhoteni.
Dil¢i cile jsou stanoveny nasledovné:
e analyzovat miru vyhofeni u ugitelis ZS v oblasti osobniho vyhoieni,
e analyzovat miru vyhofeni u ugitelti ZS v oblasti pracovniho vyhotent,

e analyzovat miru vyhoteni u ucitelt ZS v oblasti vyhoteni spojeného s praci

s klienty (zaky 2. st. ZS).
Z uvedeného hlavniho cile a cila dil¢ich jsou odvozeny nasledujici vyzkumné otazky:

VOI1: Citi se u¢itelé ZS v Libereckém kraji vyhoteli v osobni oblasti Zivota?
VO2: Citi se u¢itelé ZS v Libereckém kraji vyhoteli v pracovni oblasti?

VO3: Citi se u¢itelé ZS v Libereckém kraji vyhoteli z prace s zaky?

4.2 Metodologie

V navaznosti na teoretickd vychodiska a na stanovené cile prace byl zvolen
kvantitativni vyzkumny design, a to realizace standardizované¢ho dotazniku CBI, ktery
byl autory vytvofen za Ucelem zjiSténi miry vyhoteni ulidi, ktefi pracuji
v pomahajicich profesich. Pro sbér dat byl vyuZit Copenhagen Burnout Inventory
(CBI), ktery byl mnou pteloZen a preveden do online formy. Dotaznikové Setfeni bylo
zvoleno zamérné, nebot’ je tak mozné oslovit vétsi pocet respondentii. Cely dotaznik
se sklada z 22 otazek (viz ptiloha ¢. 1). CBI dotaznik je tvofen 19 otazkami, které jsou
rozdéleny na tii oblasti. Prvni oblast dotazniku se zamétfuje na osobni vyhofeni
(polozky v dotazniku 4, 6, 10, 12, 15, 19). Druh4 oblast se tyka pracovniho vyhoteni
(poloZky v dotazniku 7, 8, 11, 13, 16, 21, 22). Tyto poloZky rovnézZ napliiuji stanovené
vyzkumné otazky. Tteti oblast se soustfeduje na vyhoteni spojené s praci s klienty
(polozky v dotazniku 5, 9, 14, 17, 18, 20). Dle instrukci CBI dotazniku maji byt otazky
kladeny nahodné, nikoliv v jasné¢ daném potadi. K pfesné¢ danym otazkam byly

doplnény ti1 otazky, které se zaméiuji na veék, dobu praxe a pohlavi respondenti.
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Vsechny otazky v dotazniku musel respondent vyplnit. Omezeni zamezilo
preskakovani nebo nevyplnéni otazek a docililo se tim toho, ze kazdy vyplnény

otaznik obsahuje plny pocet odpovédi a je tak pro tento vyzkum relevantni.

4.3 Vyzkumny vzorek

Dotaznik byl zpracovan v online podob¢€ pfes internetovou stranku Survio.
Odkaz na dotaznik byl rozesilan emailem do zakladnich Skol v Libereckém kraji,
konkrétnéji piimo feditelim nebo =zastupcim fediteld s prosbou o predani
druhostupiiovym ucditeliim a vyplnéni. Zakladni Skoly byly osloveny na zaklad¢ atlasu
Skol. Celkem na dotaznik odpovédélo 113 respondentli, z toho 93 (82,3 %) Zen
a 20 (17,7 %) muzi.

4.4 Vysledky - analyza poloZek dotazniku
V této casti prace se budu zabyvat interpretaci ziskanych dat. Pro snadnéjsi
orientaci ve vysledcich budou vyuzity tabulky a graf, které zndzornuji ziskana data

v procentech.

Polozka ¢. 1: Uved’te VaSe pohlavi

Tabulka 1 - Pohlavi respondentii

Pohlavi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Zena 93 82,3 %
Muz 20 17,7 %
Celkem 113 100 %
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m7ena = Muz

Graf 1 - Pohlavi

Z tabulky 1 grafu vyplyva, ze na pozici druhostupnového ucitele v Libereckém kraji
najdeme castéji zenu nezli muze. Ze 113 respondenti vyplnilo dotaznik 93 Zen (82,3 %)

a 20 muzu (17,7 %).
Polozka ¢.2: Uved’te Vas vék

Tabulka 2 - Vék respondenti

Vék Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
28-30 let 25 22,1 %
3140 let 23 20,4 %
41-50 let 30 26,5 %
51-60 let 25 22,1 %
61 a vice let 10 8,8 %
Celkem 113 100 %
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Druhd polozka je zaméfena na veék respondentii. V dotazniku, ktery
respondenti vyplilovali, se jednalo o otevienou otazku, kde méli moznost odpoveéd’
vepsat. Pro lepsi znazornéni dat jsem utvoftila vékové skupiny a odpovédi secetla. Jak
muzeme vidét, z odpoveédi vyplyva, Zze nejvyssi zastoupeni maji ucitelé ve vékovém
rozmezi 41-50 let, a to v poctu 30 ucitelt (26,5 %). Druhou nejpocetnéjsi skupinou
jsou ucitelé v rozmezi véki do 30 let v poctu 25 (22,1 %) a 51-60 let v poctu
25 (22,1 %), hned za nimi jsou ucitelé ve véku 3140 let v poctu 23 (20,4 %). Nejméne

cvwr

uvedeny vék byl uveden 28 let (0,9 %).

Polozka ¢ 3: Jak dlouhad je VaSe ucitelska praxe?

Tabulka 3 - Praxe respondentii

Délka praxe Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Do 2 let 12 10,6 %
3-6 let 21 18,6 %
7-12 let 13 11,5 %
13-19 let 20 17,7 %
20-27 let 28 24,8 %
28-32 let 8 7,1 %
33 avice let 11 9,7 %
Celkem 113 100 %

Tteti polozka je zaméfena na délku plisobeni na pozici ucitele. Ze ziskanych
odpovédi mizeme pozorovat, Ze nejvice odpovidali ucitelé, jejichZ praxe se pohybuje
v rozmezi 20-27 let (28 respondentti - 24,8 %). Za nimi jsou pak ucitelé, kterych praxe
je vrozmezi 13-19 let (20 respondenti - 17,7 %) aucitelé s 3—6letou praxi
(21 respondentlt - 18,6 %). Nasleduji ucitel¢, ktefi jsou vpraxi do 2 let
(12 respondentti - 10,6 %). Posledni dvé skupiny zastavaji ucitelé, jejichz praxe je

33 avicelet (11 respondentti 9,7 %) a ucitelé s praxi 28—32 let (8 respondentti - 7,1 %).
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PoloZka ¢ 4: Jak Casto se citite unaveny/a?

PoloZzka ¢tyfi je otdzkou ze skupiny, kterd se zamétfuje na obecné informace
z oblasti osobniho vyhoteni dotazovaného. Z odpovédi muizeme vidét, ze nejvice
ucitelti hlasovalo pro variantu nekdy, ato 64 ucitelt (57 %), casto unaveni se citi
41 ucitela (36 %), 8 ucitelt (7 %) odpovédélo variantu zFidka, pro varianty vzdy

a nikdy nehlasoval jediny ucitel (0 %). Zde bychom mohli kladné hodnotit, Ze se pro

Tabulka 4 - Unava

Unava | Absolutni &etnost | Relativni etnost
Vzdy 0 0 %
Casto 41 36 %
Neékdy 64 57 %
Ziidka 8 7 %
Nikdy 0 0 %
Celkem 113 100 %

variantu vzdy nerozhodl zadny z respondentd.

Polozka C. 5: Jste 7 prace s Zaky unaveny/a?

Tabulka 5 - Unava z prace s zaky

Unava z price s Zaky Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Vzdy 3 2,6 %
Casto 22 19.3 %
Nekdy 66 57,9 %
Zridka 22 19,3 %
Nikdy 1 0,9 %
Celkem 113 100 %

Polozka ¢islo pét je ze skupiny, kterd se zaméfuje jiz pfimo na otazky tykajici
se prace s klienty, v naSem pfipad¢ s zaky. Jak miiZzeme vycist z odpovédi, pouze
3 ucitelé (2,6 %) uvedli, ze jsou z prace s zaky unaveni vidy, 66 (57,9 %) uciteli

odpovidalo, ze pouze nékdy. Shodné 22 ucditelt odpovédélo, ze bud’ ziidka (19,3 %)

nebo naopak casto (19,3 %). Pouze jeden ucitel odpoveédel, ze nikdy (0,9 %).
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Tato polozka ukazuje jasny ptiklad toho, co je zminovano v teoretické ¢asti této
prace, ato ze prace s zaky byva narocnd, a proto je tak ucitelova unava naprosto

opravnéna.

PoloZka ¢ 6: Jak casto jste fyzicky vyCerpany/a?

Tabulka 6 - Fyzicka vycerpanost

Fyzicka vy€erpanost Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Vzdy 0 0%
Casto 20 17,7 %
Nekdy 62 54,9 %
Ztidka 29 25,7 %
Nikdy 2 1,8 %
Celkem 113 100 %

Polozka ¢islo Sest se zaméfuje opét na osobni stav jedince. Konkrétné tato
polozka cili na celkovou fyzickou vycerpanost, kdy pomijime fyzické vycerpani
z prace. Zde odpovédélo 62 uciteli (54,9 %) nékdy, 29 ucitelt (25,7 %) zridka,
20 (17,7 %) casto. Nikdy odpovédéli 2 ucitelé (1,8 %). Pro odpoveéd’ vZdy nehlasoval
zadny z uciteld (0 %).

Polozka ¢. 7: Frustruje Vas VaSe prdace?

Tabulka 7 - Frustrace z prace

Frustrace z prace Absolutni hodnota Relativni hodnota
Velmi vysokd mira 0 0%
Vysokd mira 10 8,8 %
Trochu 50 44,2 %

V nizké mife 31 27.4 %
Velmi nizka mira 22 19,5 %
Celkem 113 100 %
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Na otazku ¢islo sedm, zda ucitele frustruje jejich prace, vybralo 10 uditela

(8,8 %) odpoved’ ve vysoké mire, nejvice volenou odpovédi byla odpovéd trochu,

pro tuto variantu hlasovalo 50 ucitelti (44,2 %). Pro odpoveéd’ v nizké mire hlasovalo

31 uciteld (27,4 %), zbylych 22 ucitela (19,5 %) vybralo odpoveéd’ velmi nizka mira.

PoloZka ¢ 8: Je VaSe prdace psychicky vycerpavajici?

Tabulka 8 - Psychické vycerpani z prace

Psychicky vyCerpavajici prace Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Velmi vysoka mira 7 6,2 %
Vysoké mira 51 45,1 %
Trochu 49 43,4 %

V nizké mife 6 5,3 %
Velmi nizk4 mira 0 0%
Celkem 113 100 %

Polozka cislo osm se vénuje psychické vycerpanosti z prace. Na tuto otazku

51 ucitelti (45,1 %) vybralo odpovéd’ vysokd mira. V potadi druha nejcastéjsi odpoveéd’

byla trochu, pro tuto variantu se rozhodlo 49 ucitelt (43,4 %). Velmi vysoka mira

psychického vycCerpani z prace byla zvolena 7 uciteli (6,2 %), v nizké mire bylo

vybrano 6 uciteli (5,3 %) apro variantu velmi nizka mira nehlasoval zadny

z ucitel (0 %).

PoloZka ¢. 9: Shledavate prdci s Zaky jako namdahavou/téZkou?

Tabulka 9 - Namdhava prace s Zaky

Namahava prace s Zaky

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost

Velmi vysoka mira 6 5,3 %
Vysoka mira 46 40.4 %
Trochu 46 40.4 %
V nizké mife 15 13,2 %
Velmi nizka mira 1 0,9 %
Celkem 113 100 %
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PoloZzka Cislo devét je zamétfena piimo na praci s zaky a dotazuje se, zda ucitelé
takovou praci shledavaji namdhavou ¢i dokonce tézkou. Pouze 6 uciteli (5,3 %)
hlasovalo pro variantu velmi vysoka mira. Varianta odpovédi vysoka mira byla zvolena
46 uciteli (40,4) %), shodné Cislo ma i varianta odpovédi trochu, pro tu se rozhodlo
také 46 uciteli (40,4 %). V nizké mire vybralo odpovéd’ 15 uéitelt (13,2 %). Pro

variantu posledni velmi nizkd mira hlasoval 1 ucitel (0,9 %).

PoloZka C. 10: Jak Casto jste psychicky vyCerpany/a?

Tabulka 10 - Psychicka vycerpanost

Psychicka vycerpanost Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Vzdy 0 0%
Casto 26 23 %
Neékdy 60 53,1 %
Ztidka 25 22,1 %
Nikdy 2 1,8 %
Celkem 113 100 %

U otazky cislo deset zvolilo 60 ucitelt (53,1 %) odpovéd’ nékdy. Druhou
nejcastéjsi odpoveédi byla varianta casto, pro kterou se rozhodlo 26 ucitelt (23 %),
25 ucitela (22,1 %) hlasovalo pro variantu zridka, 2 ucitelé (1,8 %) zvolili variantu
nikdy. Pro variantu vzdy se nerozhodl Zadny ucitel (0 %). Otazka opét nesméfuje na

psychické vycCerpani spojené s pracovni pozici.
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PoloZka ¢. 11: Citite se béhem rana vycerpany/a pri pomysleni na dalSi pracovni

den?

Tabulka 11 - Vycerpani pri pomysleni na dalsi pracovni den

Vyc€erpani pii pomysleni na dalsi Absolutni Relativni
pracovni den ¢etnost ¢etnost
Vzdy 1 0,9 %
Casto 8 7 %
Nékdy 49 43 %
Ztidka 38 33,3%
Nikdy 18 15,8 %
Celkem 113 100 %

Vycerpani pii pomysleni na dal§i pracovni den citi z respondenti pouze

1 ucitel (0,9 %). Celkem 8 ucitelti (7 %) pak odpovidalo variantou casto. Nejcastéji

volenou odpovédi bylo nékdy, pro tuto variantu se rozhodlo 49 uciteld (43 %).

Nasledovala odpovéd’ zridka, kterou volilo 38 ucitelt (33,3 %). Pro variantu nikdy se

rozhodlo 18 ucitelt (15,8 %).

Polozka é. 12: Jak casto Vs napada myslenka ,,tohle uz dal nezvladnu. “?

Tabulka 12 - Myslenka "tohle uz dal nezvladnu"

Myslenka: "tohle uz dal Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
nezvladnu"

Vzdy 0 0 %

Casto 6 5.3 %
Neékdy 28 24,6 %
Ztidka 40 35,1 %
Nikdy 40 35,1 %
Celkem 113 100 %

PoloZka ¢islo dvanact je zamétfena na osobni stranku jedince a jeho vztah ke

svému zaméstnani. Z oslovenych respondentii zddného (0 %) nenapadd myslenka

»tohle uz dal nezvladnu®. 6 ucitelt (5,3 %) se casto stouto myslenkou potyka.

S variantou nékdy se ztotoznuje 28 ucitelt (24,6 %), pro varianty ziidka a nikdy se

shodné rozhodlo 40 ucitelr (35,1 % a 35,1 %).
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PoloZka ¢ 13: Citite se vyCerpany/a na konci Vaseho pracovniho dne?

Tabulka 13 - Vycerpanost na konci pracovniho dne

Vycerpanost na konci pracovniho dne | Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost
Vzdy 4 3,5%
Casto 27 23,9 %
Neékdy 58 51,3 %
Ziidka 23 20,4 %
Nikdy 1 0,9 %
Celkem 113 100 %

Vy&erpanost na konci pracovniho dne nékdy zvolilo 58 ugiteld (51,3 %). Casto

svou vycerpanost na konci pracovniho dne pocituje 27 ucitelt (23,9 %). Zridka své

vycerpani na konci pracovniho dne pocituje 23 ucitelt (20,4 %). Pouze 4 ucitelé

(3,5 %) zvolili, Ze vycerpani na konci dne jsou vzdy a 1 ucitel nikdy (0,9 %).

Polozka ¢. 14: Déldte si nékdy starosti ohledné toho, jak dlouho budete jesté

schopny/a pracovat s Zaky?

Tabulka 14 - Schopnost prace s Zaky

Starost o schopnost prace s Zaky Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
Vzdy 0 0%
Casto 19 16,8 %
Nékdy 31 27,4 %
Ziidka 43 38,1 %
Nikdy 20 17,7 %
Celkem 113 100 %

V otédzce 14 se respondentli dotazujeme, zda si dé¢laji starosti ohledné toho, jak

dlouho budou jesté schopni pracovat s zaky. Z oslovenych ucitelti zadny (0 %) nevolil

variantu vZdy. Casto si vak tyto starosti d&la 19 uéitelti (16,8 %). Nékdy pak tyto

starosti napadaji 31 ucitelt (27,4 %). Nejcastéji zvolenou odpovédi byla zridka, pro

kterou se rozhodlo 43 wuciteld (38,1
20 ucitelt (17,7 %).

%).
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PoloZka ¢ 15: Jak Casto se citite celkové vycCerpany/a?

Tabulka 15 - Celkova vycerpanost

Celkova vycCerpanost Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Vzdy 1 0,9 %
Casto 13 11,5 %
Nékdy 54 47,8 %
Ziidka 42 37,2 %
Nikdy 3 2,7%
Celkem 113 100 %

Celkovou vycerpanost, kterou jsme zjiStovali v otdzce patnact, pocituje
1 ugitel (0,9 %) vzdy. Casto trpi celkovou vyéerpanosti 13 uéitelti (11,5 %). Nejvétsi
zastoupeni ma odpovéd’ nékdy, pro kterou se rozhodlo 54 ucitelt (47,8 %). Druhou
nejvice zastoupenou odpovédi je ziidka, kde najdeme 42 ucitelti (37,2 %). Celkovou

vycerpanost nikdy nepocituji 3 ucitelé (2,7 %).

PoloZka C. 16: Citite, Ze kaZda dalsi hodina v praci je pro Vas vysilujici?

Tabulka 16 - Pocit, Ze kazda hodina je vysilujici

Pocit, Ze kazda dalsi hodina je vysilujici | Absolutni etnost | Relativni ¢etnost
Vzdy 0 0%
Casto 2 1,8 %
Neékdy 36 31,6 %
Ztidka 56 49,1 %
Nikdy 20 17,5 %
Celkem 113 100 %

Zadny zrespondentii (0 %) v této otdzce nezvolil variantu odpovédi vzdy.
Pouze 2 ucitelé (1,8 %) zvolili variantu casto. Celkem 36 ucitelt (31,6 %) nékdy
pocituji, ze je pro né dalsi hodina v praci vysilujici. Nejvice ucitelia 56 (49,1 %) vSak

volilo variantu zFidka. Pro variantu nikdy se rozhodlo 20 ucitelii (17,5 %).
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PoloZka ¢ 17: Shledavate praci s Zaky jako frustrujici?

Tabulka 17 - Prace s Zaky shledana jako frustrujici

Prace s Zaky shledana jako frustrujici | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
Velmi vysokd mira 1 0,9 %
Vysoké mira 14 12,4 %
Trochu 42 37,2 %
V nizké mife 33 29.2 %
Velmi nizka mira 23 20,4 %
Celkem 113 100 %

V otazce sedmndict jsme se opét zamétili na vztah mezi ucitelem a zdkem.
Pouze 1 ucitel (0,9 %) povazuje praci s Zaky frustrujici ve velmi vysoké mire. Ve vysoké
mire povazuje praci s zaky jako frustrujici 14 uditelt (12,4 %). Pro vétSinu uciteli
v poctu 42 (37,2 %) je vSak prace s zaky trochu frustrujici. V nizké mire pak tuto praci
shleddva narocnou 33 uciteld (29,2 %). Zbytek v poctu 23 ucitelt (20,4 %) shledava

praci s zaky ve velmi nizké mire narocnou.

Polozka ¢. 18: Bere Vam prdce s Zaky energii?

Tabulka 18 - Energie

Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost

Velmi vysoka 0 0%

mira

Vysoké mira 17 14,9 %
Trochu 53 46,5 %

V nizké mife 27 23,7 %
Velmi nizka mira 17 14,9 %
Celkem 113 100 %

Zdaprace s zaky bere uciteliim energii, bylo zjiStovano v otazce ¢islo osmnéct.
Zde nejvice uciteld v poctu 53 (46,5 %) odpovédélo variantou frochu. Druhé
nejcastéjsi zastoupeni méla odpoveéd’ v nizké mire, pro kterou se rozhodlo 27 ucitelt
(23,7 %). Shodné 17 a 17 uciteld (14,9 % a 14,9 %) odpovédélo, ze jim prace s Zaky
bere bud energii ve velmi nizké mife, nebo naopak ve vysoké mire. Zadny

z dotazovanych ucitelt (0 %) nevybral variantu ve velmi vysoké mire.
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Polozka ¢. 19: Jak Casto se citite slaby/a nebo ndachylny/a k nemocem?

Tabulka 19 - Nemoc

Nachylnost k nemocem Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Vzdy 1 0,9 %
Casto 13 11,5 %
Nekdy 51 45,1 %
Ztidka 35 31 %
Nikdy 13 11,5 %
Celkem 113 100 %

Polozka ¢islo devatenact byla zamétena ptimo na pracovnika. Bylo zjisténo, ze
51 uciteld (45,1 %) se nékdy citi nachylni k nemocem nebo se citi slabé. Zridka se
nachylni k nemocem citi 35 ucitelti (31 %). Shodné 13 (11,5 %) a 13 ucitela (11,5 %)
se pak bud’ citi takto nachylni casto, nebo naopak nikdy. Pouze 1 ucitel (0,9 %) se

k nemocem a slabosti citi nachylny vzdy.

Polozka ¢ 20: Mate pocit, Ze pii prdci s Zaky davdte mnohem vice, nez Vam Zdci

vraceji?

Tabulka 20 - Pocit, Ze ucitelé davaji vice nez dostavaji nazpét

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Velmi vysoka mira 11 9,6 %
Vysoka mira 44 38,6 %
Trochu 32 28,1 %
V nizké mife 17 14,9 %
Velmi nizka mira 10 8,8 %
Celkem 113 100 %

Polozka ¢islo dvacet je orientovana pifimo na vztah mezi pracovnikem a jeho
klientem. V nasem piipadé se jednd o vztah mezi ucitelem a Zdkem. Nejvice ucitelti
v poctu 44 (38,6 %) se pii otazce, zda pocituji, ze zakiim davaji mnohem vice, nez jim
jsou schopni zéci vratit, odpovéd€lo variantou ve vysoké mire. Druhou hojné
zastoupenou skupinou jsou ucitelé, kteti si toto tvrzeni mysli trochu, ato 32 ucitelit
(28,1 %). V nizké mire pak na otdzku odpoveédélo 17 uciteld (14,9 %).

Pro velmi vysokou miru se v tomto piipadé rozhodlo 11 uciteld (9,6 %). Poslednich
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10 ucitela (8,8 %) odpovédélo, ze pocit, ze by zakiim davali vice, neZ jim vraceji,

pocituji ve velmi nizké mire.

PoloZka ¢ 21:

Citite se vyhoiely/a kvili své prdaci?

Tabulka 21 - Pocit vyhoreni

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Velmi vysokd mira 1 0,9 %
Vysoké mira 7 6,1 %
Trochu 23 20,2 %
V nizké mire 29 254 %
Velmi nizka mira 54 47.4 %
Celkem 113 100 %

PoloZka dvacet jedna se pfimo zaméfuje na jedincovo vnimani sama sebe. Zde

se nejvice uciteld 54 (47,4 %) shodlo na odpovédi, Ze se vyhoteli ze své prace citi ve

velmi nizké mire. V nizké mire vyhoteli se citi v poctu 29 ucitelt (25,4 %). Variantu

trochu volilo 23 uciteld (20,2 %). Celkem 7 ucitelt (6,1 %) zvolilo variantu odpovédi

vysoka mira a pouze 1 ucitel (0,9 %) zvolil variantu velmi vysoka mira.

PoloZka ¢ 22: Mate dostatek energie pro rodinu a pidtele v ramci VaSeho volného

casu?

Tabulka 22 - Dostatek energie pro rodinu a prdtele

Dostatek energie pro rodinu a pratele | Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Vzdy 20 17,5 %
Casto 58 50,9 %
Neékdy 23 20,2 %
Ziidka 12 10,5 %
Nikdy 1 0,9 %
Celkem 113 100 %

Na posledni misto v dotazniku byla postavena polozka, zda maji ucitelé

v ramci svého volného Casu energii pro rodinu a pfatele. V této otdzce odpovédélo

nejvice 58 ucitelt (50,9 %), ze tomu tak je casto. Energii pro rodinu a ptatele ma
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23 ucitelt (20,2 %) nékdy. Vidy zvolilo 20 ucitela (17,5 %). Pro variantu zridka
hlasovalo 12 ucitelt (10,5 %) a 1 ucitel (0,9 %) volil variantu odpovédi nikdy.

4.5 Analyza bodového skore

Na zakladé ziskanych dat miize byt dle stanoveného postupu provedeno
vyhodnoceni dotazniku CBI. Na kazdou polozku odpovidal respondent na skale
a jednotlivym odpovédim bylo vzdy pfifazeno skore: odpovéd vzdy = 100 bodi,
casto =75 bodu, nékdy = 50 bod, zridka =25 bodt a nikdy = 0 bodi. V ramci druhych
typtt odpovédi byly body udé€leny obdobné, ato: velmi vysoka mira = 100 bodi,
vysoka mira =75 bodu, trochu = 50 bodl, nizkda mira =25 bodu a velmi nizka mira = 0
bodu. Jednotlivé bodové skore se dle autorky dotazniku Kristensen (2005) sectou
a vyhodnoti se znich celkovy prumér. Kriticka hranice pro fakt, zda jedinci trpi
syndromem vyhofteni ¢i nikoliv, je primér Skaly hodnoceni otazek, tedy 50 % neboli

50 bodu (Kristensen et al., 2005).

Secteme-li body v ramci jednotlivych oblasti, na které se v dotazniku ptame,
bodové skdly jsou pro syndrom vyhoteni nésledujici: v ramci osobniho vyhoteni
do 299 bodl se nejednd o riziko syndromu vyhotfeni. Taktéz tomu je iv oblasti
syndromu vyhoteni z prace s zaky — do 299 bodu neni riziko syndromu vyhoteni.
V oblasti pracovniho vyhoteni je hranice bodil vyssi, nebot’ je zde o jednu otazku vice.

Hranice bodi je tedy do 349.

V dotazniku, ktery byl rozeslan, byly odpovédi v ndhodném potadi, ovSem pro
vyhodnoceni jednotlivych oblasti vyhotfeni musely byt pfi samotné analyze zatazeny

do odpovidajici oblasti vyhoteni.

Prvni kategorii otazek jsou ty, které se tykaji osobniho vyhoteni. Radime mezi

n¢ otazky nasledujici:

e Jak casto se citite unaveny/a?

e Jak casto jste fyzicky vyCerpany/a?

e Jak casto jste psychicky vycerpany/a?

e Jak Casto Vdas napada myslenka: ,, Tohle uz dal nezvladnu.*?
e Jak casto se citite vyCerpane?

e Jak casto se citite slaby/a nebo nachylny/a k nemocem?
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K tomuto druhu otdzek jsou piitazeny odpoveédi vzdy — nikdy.

Tabulka 23 - Osobni vyhoreni (CBI)

Polozky dotazniku ¢. 4, 6, 10, 12, 15, 19: Bodové skore:
Jak Casto se citite unaveny/a? 54,7

Jak casto jste fyzicky vyCerpany/a? 47,1

Jak cCasto jste psychicky vycCerpany/a? 49,3

Jak Casto Vas napada myslenka: ,, Tohle uz dal nezvladnu.*? 25,2

Jak casto se citite vyCerpane? 42,7

Jak casto se citite slaby/a nebo nachylny/a k nemocem? 39,8

Celkem: 258.8

Cim je vyss§i bodové skére, tim se vice blizime k potencionalnimu syndromu
vyhoteni. Mezi polozkami miizeme pozorovat, ze nejvice bodovanou polozkou je ta
prvni v tabulce, ktera se dotazuje na ¢etnost pocitu inavy. V praci bylo zminovano, ze
jinym zplsobem je prace s zaky narocnd pro zacinajici ucitele a jinym zpiisobem pro
ucitele s viceletou praxi. Jednim z divodii narocnosti prace s zdky mulze byt pro
zacinajiciho ucitele fakt, ze v ramci své studijni pripravy ziskava odborné znalosti
v oblasti didaktiky a oblasti jeho studované¢ho pfedmétu. OvSem nikdo zacinajiciho
ucitele nepfipravi napiiklad na nekézen ve tfidé a jak s ni pracovat, jak pracovat se
skupinou 30 déti, mezi kterymi bude mit Zaky s individualnim vzdélavacim planem aj.

(Hennig & Keller, 1996).

Tento soubor otazek byl dle autorti dotazniku navrZen tak, aby na n& mohli
odpovidat vS§echny osoby bez omezeni. Hlavnim jadrem téchto otdzek je dotazovani
se na unavu a vycerpani (fatique and exhaustion) (Kristensen et al.,2005). Ze
zjisténého celkového poctu bodli nam vyplyva, ze v oblasti osobniho vyhoteni nehrozi
dle vyhodnoceného CBI dotazniku u uéitelds 2. stupné ZS v Libereckém kraji

syndrom vyhoteni, nebot’ 258,8 <299 bodi.

Druhou kategorii tvofi otazky tykajici se syndromu vyhoteni spojeného piimo
s praci. Na tyto otdzky, dle imyslu autord, mohou odpovidat v§echny osoby, které jsou

zaméstnané (Kristensen et al.,2005). Do této oblasti fadime nasledujici otazky:

e Je VasSe prace psychicky vycCerpavajici?
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e (itite se vyhotely/a kvili své praci?

e Frustruje Vas Vase prace?

e (itite se vyCerpany/a na konci Vaseho pracovniho dne?

o (Citite se po ranu vycerpany/a pii pomysleni na dalsi pracovni den?
o (itite, ze kazda Vase hodina v praci je pro Vas vysilujici?

e Mate dostatek energie pro rodinu a pfatele v rdmci Vaseho volného ¢asu?

K tomu druhu otazek jsou ptitazeny odpovédi velmi vysoka mira — velmi nizka mira

Tabulka 24 - Syndrom vyhoreni spojeny s praci (CBI)

Polozky dotazniku ¢&. 7, 8, 11, 13, 16, 21, 22: Bodové
skore:
Frustruje Vas Vase prace? 35,6
Je VasSe prace psychicky vyc€erpavajici? 63
Citite se po ranu vycCerpany/a pii pomysleni na dalsi pracovni den? 36,2
Citite se vyCerpany/a na konci Vaseho pracovniho dne? 52,2
Citite, Ze kazda VaSe hodina v préci je pro Vas vysilujici? 29,6
Citite se vyhotely/a kvili své praci? 22,1
Mite dostatek energie pro rodinu a ptatele v ramci Vaseho volného ¢asu? 69
Celkem: 307,7

Z tabulky 24 mtzeme vycist, Ze nejvice bodovanou je polozka dotazujici se na
dostatek energie pro rodinu a ptatele (69 bodti). Z uvedeného bodového skore mizeme
konstatovat, Ze vétSina uciteli mé v tomto ohledu dostatek energie, ktery muze
vénovat pravé svym nejbliz§im, jelikoz se skoére blizi hranici necelych 70 bodi.
V celém vyzkumu pokoftily hranici 60 bodi pouze dvé polozky, ato tato s ¢. 22
a polozka ¢. 8, ktera se dotazuje, zda je ucitelova prace psychicky vycerpavajici. Druha
zminénd polozka dosahla 63 bodt. Fakt, Ze je ucitelova prace psychicky vycerpavajici,
je podlozen i teoretickymi poznatky v podkapitolach této prace. Neni tedy divu, Ze se
prumér bodl této otazky pohybuje takto nad bodovou hranici 50. Z uvedeného

celkového poctu miZzeme vyhodnotit, Ze ani v oblasti vyhoteni z prace nehrozi dle
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vyhodnoceného CBI dotazniku u uéiteld 2. stupné ZS v Libereckém Kraji

syndrom vyhoteni, nebot’ 307,7 < 349.

Tteti kategorii jsou otazky tykajici se prace s klienty, v pfipad¢ dotazniku této
diplomové prace bylo slovo klient nahrazeno slovem zak. S touto zdménou bylo
pocitano i v origindlni podob¢ dotazniku, nebot’ samotni autoti uvadéji doporuceni, ze
slovo klient mize byt nahrazeno slovy jako je pacient, vézen, student, dit¢ aj.

(Kristensen et al.,2005).

e Shledavate praci s zaky jako namahavou/tézkou?

e Shledavate praci s zaky jako frustrujici?

e Bere Vam energii prace s zaky?

e Mite pocit, Ze pti praci s zaky davate mnohem vice, nez Vam zaci vraceji?

e Jste z prace s zaky unaveny/a?

e Deélate si nékdy starosti ohledné toho, jak dlouho budete jesté schopny/a

pracovat s Zaky?

Na prvni az ¢tvrtou otazku volil respondent mezi odpovéd'mi velmi vysoka mira —

velmi nizka mira. U otazek pét a Sest byly voleny odpovédi vzdy — nikdy.

Tabulka 25 - Syndrom vyhoreni spojeny s praci s zZaky (CBI)

Polozky dotazniku €. 5,9, 14, 17, 18, 20: Bodové
skore:

Jste z prace s zaky unaveny/a? 50,9

Shledavate praci s Zaky jako namahavou/téZkou? 59,5

Délate si n¢kdy starosti ohledné toho, jak dlouho budete jest¢ schopny/a

pracovat s zaky? 35,8
Shledavate praci s zaky jako frustrujici? 36,1
Bere Vam energii prace s zaky? 40,7
Mate pocit, Ze pii praci s zaky ddvate mnohem vice, neZ Vam Zaci vraceji? 56,9
Celkem: 279,9

Otéazky jsou soustfedény na oblast prace s zadky. Nejvice bodovanou otazkou

v tomto piipade je poloZzka €. 9. Ta se dotazuje na fakt, zda je prace s zaky shledavana
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ze strany ucitelll jako naméhava ¢i tézka. Bodovy vysledek jasné ukazuje, Ze prace
s zaky je pro respondenty dotazniku namdhava. Mlzeme tak odkazovat znovu na
teoretickou ¢ast prace, kdy mnozi autofi tento fakt taktéz zminuji. Bodovy vysledek
nam uvadi stejnou informaci jako u predeslych dvou oblasti dotazniku, a to Ze ani
v oblasti vyhoteni zprace s zaky nehrozi dle vyhodnoceného CBI dotazniku

u uditelii 2. stupné ZS v Libereckém kraji syndrom vyhoteni, nebot’ 279,9 < 299.

V nasledujici tabulce mizeme sledovat celkové bodové skore za jednotlivé

oblasti otazek a vysledny primér vSech 19 otazek CBI dotazniku.

Tabulka 26 - Celkové priimeérné hodnoty skore CBI

Bodové skore, celkem: | Pramér bodii:
Oblast osobniho vyhoteni 258.8 43,1
Oblast pracovniho vyhoteni 307,7 44
Oblast vyhoteni z prace s zaky 279,9 46,7
Celkové primérné hodnoty 846,4 44,6

Jak jiz bylo zminéno, kazdd odpovéd byla bodovéna na bodové Skale
0 bodti - 100 bodi. Priimérna hodnota se pohybuje okolo 50 bodd. Dle odpovédi od
respondentll miizeme vidét, Ze ve vSech tfech oblastech vyzkumu se bodové hranice
pohybuje pod c¢islem 50. Celkovy priimér vSech tii oblasti tvoii 44,6 bodl na jednu
odpovéd’. Tento vysledek se tedy pohybuje pod primérnou hodnotou a vyplyva nam
zn¢j, ze ucitelé v Libereckém kraji netrpi syndromem vyhoteni. Tento vysledek
uréitym zpusobem potvrzuje polozka €. 21, kterd se dotazovala, zda se ucitelé citi kvili
své praci vyhoteli. Polozka dosahla 22,1 priiméru bodd, coz je naptiklad oproti poloZce
¢. 8, kterd dosahla v priméru bodl 63, velmi malo. Nastava zde otdzka, zda maji
respondenti dostatecnou sebereflexi pro to, aby vyhodnotili, zda se jich vyhoteni tyka
¢i nikoliv.

V rdmci analyzy polozek dotazniku jsem se rozhodla neporovnévat vysledky
mezi muZi a zenami, ato hlavné z hlediska nepoméru odpovédi, jelikoz se jedna
o odpovéedi od 93 zen (82,3 %) a pouze od 20 muza (17,7 %). Tato Cisla nejspise
potvrzuji i fakt, ze v roce 2021 bylo ve skolstvi zaméstndno 80 % Zen a zbytek tvorili
muzi (Potuznikova, 2022). V ramci této myslenky byly ale pro rozSiteni poznatki
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zpracovany odpovédi od muzské casti respondentii, tedy uciteld ptsobicich na
2.stupni ZS v Libereckém kraji. Vékovy pramér viech muzskych respondentl je
45 let (18 %), nejvice zastoupenou skupinou z hlediska praxe byli muzi do 19 let
praxe (40 %). Pouze jeden z muZzskych respondentt (5 %) byl taktikajic zacinajici

ucitel s praxi do 2 let.

V nasledujicich tabulkach uvadim celkové zpracované primeéry odpovédi od

vSech muzskych respondentti tohoto vyzkumu.

Tabulka 27 - Osobni vyhoreni u ucitelit — muzii

Polozky dotazniku €. 4, 6, 10, 12, 15, 19: Bodové skore:
Jak Casto se citite unaveny? 47,5

Jak casto jste fyzicky vycerpany? 38,7

Jak casto jste psychicky vycerpany? 40

Jak Casto Vas napada myslenka: ,, Tohle uz dal nezvladnu.*? 16,25

Jak casto se citite vyCerpanc? 38,75

Jak casto se citite slaby nebo nachylny k nemocem? 25

Celkem: 206,2

Z celkového poctu bodli miizeme vyhodnotit, Ze v oblasti osobniho vyhoteni

muzskym respondentiim nehrozi syndrom vyhotenim, nebot’ 206,2 < 299.

Tabulka 28 - Vyhoteni z prace u uciteld — muza

Polozky dotazniku ¢. 7, 8, 11, 13, 16, 21, 22: Bodové
skore:
Je Vase prace psychicky vycerpavajici? 63,75
Citite se vyhotely kvili své praci? 25
Frustruje Vas Vase prace? 28,75
Citite se vy¢erpany na konci Vaseho pracovniho dne? 42,2
Citite se po ranu vycerpany pii pomysleni na dal$i pracovni den? 28,75
Citite, Ze kazda VaSe hodina v préci je pro Vas vysilujici? 31,25
Mate dostatek energie pro rodinu a ptatele v rdmci Vaseho volného ¢asu? 61,25
Celkem: 280,95
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V oblasti vyhoteni z prace zde muzi rovnéz potvrzuji celkové vyhodnoceni

dotazniku, a to ze ani zde nehrozi syndrom vyhoteni, nebot’ 280,95 < 349.

Tabulka 29 - Whoreni z prace s zdaky u ucitelii — muzii

Polozky dotazniku ¢. 5,9, 14, 17, 18, 20: Bodové
skore:

Shledavate praci s zadky jako namahavou/tézkou? 48,75

Shledéavate praci s zaky jako frustrujici? 40

Bere Vam energii prace s zaky? 37,5

Mate pocit, ze pfi praci s zaky davate mnohem vice, nez Vam zaci vraceji? 50

Jste z prace s zaky unaveny? 42,5

Délate si nékdy starosti ohledné toho, jak dlouho budete jesté schopny pracovat | 28,75

s zaky?

Celkem: 247,5

Ani v posledni oblasti vyhoteni z prace s Zaky muZsti respondenti nedosahuji

v priméru poctu bodi pro hrozici syndrom vyhoteni, nebot’ 247,5 <299.

V nize uvedené tabulce muzeme vidét celkové vyhodnoceni bodi a jejich

skore. V porovnani s celkovymi vysledky je priimér boda nizsi pouze o Sest bodu.

Tabulka 30 - Celkové priumérné hodnoty muzského skore

Bodové skore, celkem:

Pramér bodu:

Oblast osobniho vyhoteni 206,2 34,4
Oblast pracovniho vyhoteni 280,95 40,1
Oblast vyhoteni z prace s zaky 247,5 41,3
Celkové priumérné hodnoty 734,65 38,6
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Z uvedenych skorti a bodli miizeme vyhodnotit, Ze ani v ramci odpovédi pouze
muzské Casti respondentll nehrozi syndrom vyhotfeni. Samoziejmé je dulezité

pfipomenout, zZe se jedna o priméry odpovédi.

4.6. Vyhodnoceni vyzkumnych otazek
Na zaklad¢ analyzy bodového skore vsech polozek dotazniku je nyni mozné

vyhodnotit vyzkumné otazky. V ramci vyzkumu byly stanoveny tii vyzkumné otazky.

VOI se dotazuje, zda se druhostupniovi ucitelé v Libereckém kraji citi vyhoteli
v osobni oblasti svého Zivota. Z analyzovanych dat ziskanych pomoci CBI dotazniku
vyplyva zavér, ze se ulitelé v této oblasti neciti vyhoteli, nebot’ jejich celkovy pocet

bodl 258,8 je mensi nezli hranice pro syndrom vyhoteni v této oblasti 299 bodu.

VO2 se dotazuje, zda se ucitelé citi vyhoteli v pracovni oblasti svého zivota.
Ze ziskaného bodového skore vyplyva zavér, ze ani v této oblasti se ucitelé neciti
vyhoteli, nebot’ dosahli 307,7 bodu. Tento pocet je mensi nezli stanovend hranice pro

vyhoteni, kterd je u CBI dotazniku stanovena na 349 bodu.

VO3 je zaméfena na praci s zaky. Zde bylo hlavnim cilem zjistit, zda se ucitelé
citi vyhoteli v oblasti prace s Zaky. Ani zde se syndrom vyhoteni nepotvrdil, nebot’

vysledné bodové skore 279,9 nepokofilo hranici 299 bodi.

4.7. Navrh opatieni

Na zdkladé¢ vysledkii dotaznikového Setieni jsme dospéli k zévéru, Ze
zuvedenych respondenti nikdo netrpi syndromem vyhoteni. Nicméné tato
podkapitola je zamétena na navrhy opatieni, které by mohly slouzit jako prevence pro
ucitele, aby se syndromu vyhoteni mohlo ptedejit, nebo aby se ucitel dovedl se
symptomy vyporadat sdm anemuselo dojit k vy$§im fazim vyhoteni, které jsou

popisovany v podkapitole 1.2.

Prvnim navrhovanym opatfenim, které by mohlo zamezit rozvoji vyhoteni
u ucitell je, socidlnépsychologicky vycvik ulitelti (dale jen SPV). Jedna se o efektivni
zpiisob prace, vramci kterého se daji rozvijet lidské vztahy, interpersonalni

komunikace na riizné Grovni, podpofeni socidlnich kompetenci v jednotlivych rolich
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jedince (Gillernova & Sirova, 2012). Vycvik se opira o poznatky z oblasti psychologie
osobnosti. V rdmci vycviku se ucitel setka s mnoha piikladovymi situacemi, s praci
s alternativnimi komunika¢nimi postupy, ato vSe za piedpokladu pratelského
prostiedi. Ucitel tak nebude vystaven naptiklad negativni zpétné vazb¢ ze strany zaka.
Tento vycvik je také zaméfen na uditelovu sebereflexi (Gillernova & Sirova, 2012).
Ucitel si z tohoto vycviku mize odnést mnoho novych poznatki a inspiraci, které mu
pomohou zvladat jiz konkrétni situace v jeho praxi. Cely vycvik je zaloZzen na
principech respektovani individudlnich profesnich potieb — nebot’ jiné potfeby ma
zacinajici ucitel a jiné ucitel, ktery se v praxi pohybuje delsi dobu. Kazda jednotliva
odlisnost je v tomto vycviku brana jako prednost (Gillernova & Sirové, 2012). Tento
individualni pfistup dava i pozitivni ptiklad pro ucitele, jak by sami méli nahlizet na
své zaky. Vyznamnou slozkou v tomto vycviku je davani diirazu na limity a hranice,
které vytvaieji neodmyslitelnou ¢ast ucitelovy prace. Vycvik ucitele smétuje k tomu,
aby akceptoval to, Ze nemiize byt ve vSem nejlepsi a idedlni, ale ze vzdy existuje
moznost na sob¢ pracovat. Prace na sobé zase dopomaha k rozvinuti ptirozené autority
a napomaha k inspiracim v ugitelové praci (Gillernova & Sirova, 2012). Sympatickym
cilem tohoto vycviku je fakt, Ze je ucitel ,,veden k odpovédnosti za své zdravi,
psychickou kondici a dalii rozvoj* (Gillernova & Sirova, 2012, s. 77). V prib&hu
vycviku se ucitel setka s mnoha tématy, kterd jsou smefovana k sebepoznani a vyuziti
svého potencionalu v praxi. Tematické okruhy jsou rozmanité a vzdy zatfazené do
aktualni potfeb uciteld. Nalezneme zde hned nékolik vycvikovych moduld, kterymi
jsou napftiklad prace se vztahy, rozvoj tymoveé prace, problémova témata, konfliktni

situace, koucovani zaki, prace se zatézi aj. (Gillernova & Sirova, 2012).

Tato varianta moZné prevence je mnou zvolena z toho divodu, Ze rozvijeni
socidlni stranky profesni kompetence ucitele neni véci samoziejmou, spise
sporadickou, coZ znamena, Ze se ucitel béhem své profesni ptipravy s timto vycvikem
pravdépodobné nesetka. Pokud by vSak zacinajici ucitel timto vycvikem prosel, tak se
z vlastni zkuSenosti domnivam, Ze by jeho start profesni kariéry byl o néco jednodussi

a lépe by zvladal naro¢néjsi situace, kterym je ve Skole 1 mimo ni vystaven.

Druhym navrhovanym opatienim je dostatek prevence, informaci a dovednosti
v ramci psychohygieny ucitele. Pokud budeme mit ucitele, ktery kazdy den pro sebe
déla néco dobrého, soustfedi se na svou vnitini pohodu, dostatecné odpociva a je

schopen vnimat krasy Zivota kolem sebe, pozitivné tim piispiva 1 ke vztahu k zaktm.
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Tento pienos si mizeme predstavit tak, Ze na né¢ nebude pienaset svou inavu a Spatné
nalady, ale naopak bude schopen vcasné¢ a optimélné reagovat na jednotlivé zaky
i skupiny a nebude je vnimat zkreslené (Stétovska, 2012). Psychohygiena je souhrn
technik, prvkt naSeho zivota a zivotniho stylu ainformaci, ktery nam pomaha
vyrovnavat se se zatézi, ptipadné snizovat dopady oné zatéze (Stétovska, 2012).
Psychohygiena ndam poméha chréanit nase dusevni zdravi, také se soustfed’uje na jeho
upevilovani. Pozitivnim pifinosem psychohygieny je zvySovani odolnosti nasi
psychiky. Vysledkem dobie zvladnuté psychohygieny je uvédomovani si negativnich
dopadii na nas organismus, soustiedéni se na snizeni téchto dopadu, zaroven ¢lovéka
aktivuje ke snaze o posileni dusevni kondice a nalezeni dugevni rovnovahy (Stétovska,

2012).

Zvladani psychohygieny a uvédomovani si negativnich dopadl na nase zdravi
povazuji za vyznamné nejen v pracovnim procesu, ale i pfi studiich, nebot’ i béhem
téchto let je jedinec vystaven velkému mnozstvi zatézovych situaci. Povazuji za
pfinosné, kdyzZ se jedinec zatézové situace nauci zvladat jiz v dobé studia. S nastupem

do zamé&stnani pak vi, jak s témito situacemi pracovat.

Tfetim navrhem opatfeni pro prevenci vyhoteni je zavedeni supervizi ve
Skolach. ,,Supervize piedstavuje moznost kultivované a bezpecné zpétné vazby
zprostfedkované znalym, chépajicim, divéryhodnym odbornikem nebo skupinou
kolegti, kterd umoziiuje vidét problémy znového whlu pohledu®. Takto definuje
supervizi autorka Stétovska (2012, s.110) V ramci supervize se setkame s propojenim
jak odborné, tak 1 socialni opory, to v§e v kombinaci s mentalné¢hygienickymi aspekty
(Stétovska, 2012). Aby byla supervize uspésnd, musi dojit k nabyti piatelské atmosféry
a celkového dobrého vztahu mezi supervizorem (ten, kdo vede supervizi)
a supervidovanym (klientem). Supervize se neda realizovat bez pocitu bezpeci vSech
zuCastnénych. Z pohledu uciteltt byva narocné pfiznat si néjaky problém, nebot’ se
Casto domnivaji, Ze se jedna o vlastni selhani (Stétovska, 2012), proto je zde kladen
takovy diiraz na pocit bezpec¢i. Variant supervizi je hned n¢kolik. Pro skupinovou
supervizi v kolektivu uciteli by mohla byt vhodnou variantou tzv. balintovska
skupina. Tato skupina je vedena jako burza napadi (Stétovska, 2012). Skupina je
schopna jedinci poskytnou mnoho uhli pohledi na jeho problém, se kterym do
skupiny ptichazi. Tento typ supervize je zaloZen na ,,principu porozuméni a socialni

opory* (Stétovska, 2012, s. 110). Pro ucitele mize byt tento typ supervize piinosny
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pievazné v tom, ze si v rdmci bezpecného prostiedi mohou se svymi kolegy vymeénit
rizné poznatky, thly pohledti, moznosti feSeni, inspirace a cenné rady, ke kterym by
se v ramci pracovniho dne tézko dostali. Co tato skupina nabizi, je zpétnd vazba,
kterou potfebuji nejen zaci, ale i ucitelé. O to vice je pak ptfinosné, kdyz se takové

zpétné vazby dostane uciteli od svého kolegy, ucitele.

Supervize shledavam jako dobrou prevenci nejen pred vyhotenim, ale také
mohou byt dobrym pomocnikem v ramci udrzovani kladnych vztahli na pracovisti.
Ucitelé si mohou mezi sebou béhem sezeni vymeénit cenné rady, ke kterym by se za
normdlnich okolnosti tfeba ani nedostali, nebo se mohou navzdjem podpofit

v odvadéni dobré prace s zaky.
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Diskuse
Hlavni problematikou, které jsem se ve vyzkumu vénovala, byl syndrom

vyhoteni a riziko jeho vzniku u ucitelt druhého stupné na zékladnich skolach. Cilem
vyzkumu bylo zjistit, zda zminovani ucitelé¢ trpi syndromem vyhoteni, a pokud ano,
tak do jaké miry. Vyzkumu se zucastnilo 113 wuciteldi, z toho 83 (82,3 %) zen
a 20 muza (17,7 %).

K analyze vysledkt dat z dotaznikl byl pouzit stejny postup, jaky pouzivali
samotni autofi CBI dotazniku, tudiz ze vSech odpovédi byly vypocitany aritmetické

pruméry bodi, které byly porovnany se skalou bodt od 299-349.

Analyza vysledkt dat vSak nepotvrdila, Ze by se u zucastnénych respondentii
objevoval syndrom vyhoteni, a to ani v jedné ze tii zkoumanych oblasti. Je vSak nutné
si uvédomit, ze se jedna o primery dat. Béhem zpracovavani uvedenych dat bylo
zjisténo, ze jeden z muzskych respondent syndromem vyhoteni pravdépodobné trpi,

nebot’ analyza jeho odpovédi silné piekracovala stanovené bodové skore.

CBI dotaznik je ¢lenén na tii oblasti, ve kterych se zkouma mozné vyhoteni.
Prvni oblasti je osobni vyhoteni. Zde primér na jednu odpoveéd’ ¢ini 43,1 %, coz znaci,
ze se zde v pruméru ze vSech odpovédi respondentii nenachazi syndrom vyhoteni.
Druhou bodovanou oblasti je vyhoteni z prace, zde bylo dosaZzeno 44 % bodu. Tento
pramér je jen nepatrné vyssi, nez prvni zkoumand a bodovana oblast. Posledni oblasti
je vyhoteni z prace s zéky. Tato oblast vykazuje nejvyssi dosazenou primérnou
hodnotu bodd, a to 46,7 %. Zde bychom méli zpozornét, nebot” se toto Cislo jiz vice
bliZi oné hranici 50 bodu, kterd zna¢i mozné vyhoteni. Nicméné dle odborné literatury,
kterd byla pouZita i v této praci, usuzuji, ze se potvrzuje tvrzeni, Ze prace s zaky je

praci naroénou (Capek et al., 2021).

Podobnych vyzkumil na syndrom vyhotfeni u ucitelli bylo za posledni léta
provadéno hned nékolik. Napftiklad autorka Vainkova (2016) zkoumala miru vyhoteni
u ucitelt v prazskych skolach, konkrétnéji ve Skolach na Praze 7 a Praze 9. V ramci
jejitho vyzkumu oslovila 16 Skol z uvedené¢ho tizemi, vyzkumu se celkem zucastnilo
276 respondentil, ztoho 242 tvofily pouze Zeny. Mira nepoméru odpoveédi mezi
muzskou a Zenskou ¢asti je obdobnd jako ve vyzkumu této diplomové prace. Jeji
vysledky uvadéji, ze mira vyhoteni je vysSi u zenské Casti respondentil nezli u té

muzské. Sama autorka ale také uvadi, Zze tento vysledek muze byt zplsoben
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nepomérem odpovédi zucastnénych respondenti. Z celkovych vysledki jejiho

vyzkumu vyplyva, ze osloveni ucitelé netrpi syndromem vyhoteni (Vaiikova, 2016).

Pettikova (2015) méla svij vyzkum zaméfeny na miru vyhoieni u ucitelt
riznych stupnu skol, a to na Praze 1, 2, 5, 6, 10. Data byla ziskdna na zaklad¢ vyuziti
standardizované¢ho Burnout Measure dotazniku. Jejiho Setfeni se zucastnilo celkem
194 respondentt. Vysledky ukazuji, ze syndromem vyhoteni jsou ohrozeny zeny —
ucitelky uplné€ stejné jako muzi — ucitelé. Celkovym vysledkem je pak zavér, ze ani
zuCastnéni  respondenti  tohoto  vyzkumu netrpi syndromem  vyhoieni

(Petiikova, 2015).

Otazkou je, jak by se zménila data ve vysledcich této diplomové prace, pokud
by se vyzkumu zcastnilo vice respondenttl, a jak by se také data zménila, pokud by

bylo vice respondenti muzi.

Z hlediska uvédoméni si limitd prace bych pro dal§i rozSifeni poznatki
o syndromu vyhoteni u ucitelti na zakladnich $kolach pravdépodobné volila dotaznik
MBI a porovnala bych ziskand data z obou dotaznikti. Dale by mohlo byt pfinosné

navdzat na vyzkum kvalitativni metodou a doptat se z(castnénych respondentli na

cvwr
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Zaveér

Diplomova prace byla zpracovana na téma syndrom vyhofeni u ucitell
druhého stupné v Libereckém kraji. V préci bylo né€kolikrat zminéno, jak psychicky
narocna je prace ucitele, to bylo také dlivodem zvoleni tohoto tématu. Jelikoz ucitelé
jsou jedni z aktért, ktefi vychovavaji budouci generace, povazuji za dilezité, aby se

syndromu vyhoteni ve spojeni s ucitelskou profesi ptikladal zna¢ny vyznam.

Cilem této diplomové prace bylo zjistit, zda a pfipadné v jakém rozsahu se
u ucitelt druhého stupné v Libereckém kraji objevuje syndrom vyhoteni. Cil prace byl

naplnén po vyhodnoceni polozek dotazniku CBI a jeho skore.

V teoretické Casti byl predstaven syndrom vyhoteni ajeho specifika, faze
a diagndza v ramci, které byl bliZze popsan standardizovany CBI dotaznik, ktery byl
vyuzit pro naplnéni cile vyzkumu této prace. Déle byla teoretickd cast vénovana

Mrwe

Casti teorie nalezne shrnuti prevence a 1écbu vyhofteni.

V empirické ¢asti nalezneme vyhodnoceni CBI dotazniku a shrnuti bodového
skore. CBI dotaznik je piivodné tvofen pouze devatenacti otazkami, ke kterym byly
mnou piidany tfi otazky tykajici se demografickych proménnych. Na zakladé
analyzovani vysledkl dat je pak posledni ¢ast prace soustfedéna na navrh opatieni,
ktery se tyka prevence syndromu vyhoteni. Navrhy byly formulovany mnou, jakoZzto

autorkou prace, za pomoci odborn¢ literatury.

Hlavni cil 1dil¢i cile této prace byly naplnény, stejné jako zodpovézeni tii

vyzkumnych otazek.

Na zavér si dovolim konstatovat, Ze by mohlo byt zajimavé praci dale rozsifit
o rozhovory s respondenty a dotazovat se napiiklad na jejich konkrétni zkuSenosti se
syndromem vyhoteni, jakou oni sami voli prevenci nebo zda jejich zaméstnavatel

poskytuje prevenci v oblasti syndromu vyhoteni, ¢i nikoliv.
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Pf'ilohy
Priloha ¢.1 - Dotaznik

Vazeni pedagogove,

jsem studentkou Univerzity Karlovy oboru Socidlni pedagogika. Obracim se na Vas
s prosbou o vyplnéni mého dotazniku, ktery bude vyuzit jako podklad k mé diplomové praci na
téma "Syndrom vyhofeni a riziko jeho vzniku u ugiteli 2. stupné Z8 v Libereckém kraji".
Vyplnénd data jsou cCisté anonymni. Dotaznik je uréen pouze pro ucitele druhého stupné

a nezabere Vam vice jak 5 minut.

Ptedem dé&kuji za spolupréci.

Bc. Tereza Petrzilkova

Dotaznik:

1) Pohlavi
a) Zena

b) Muz

2) Uved'te Vas vek
3) Jak dlouha je VaSe ucitelska praxe?
a) do?2let
b) do 6 let
c) do 12 let
d) do 19 let
e) do 27 let
f) do 32 let
g) 32 avice let
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CBI dotaznik

4) Jak casto se citite unaveny/a?
a) Vzdy
b) Casto
c) Nekdy
d) Zridka
e) Nikdy
5) Jste z prace s zaky unaveny/a?
a) Vzdy
b) Casto
c) Nekdy
d) Zridka
e) Nikdy
6) Jak Casto jste fyzicky vyCerpany/a?
a) Vzdy
b) Casto
c) Nekdy
d) Ztidka
e) Nikdy
7) Frustruje Vas Vase prace?
a) Ve velmi vysoké mife
b) Ve vysoké mite
¢) Trochu
d) V nizké mite
e) Ve velmi nizké mite
8) Je VaSe prace psychicky vycerpavajici?
a) Ve velmi vysoké miie
b) Ve vysoké mife
c) Trochu
d) V nizké mite
e) Ve velmi nizké mife
9) Shledavate praci s zaky jako namahavou/tézkou?

a) Ve velmi vysoké miie
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b) Ve vysoké mite
c) Trochu
d) V nizké mite
e) Ve velmi nizké mife
10) Jak casto jste psychicky vycerpany/a?
a) Vzdy
b) Casto
c) Nekdy
d) Zridka
e) Nikdy
11) Citite se béhem rana vycerpany/a pii pomysleni na dalsi pracovni den?
a) Vzdy
b) Casto
c) Nekdy
d) Ziidka
e) Nikdy
12) Jak casto Vas napada myslenka: ,, Tohle uz dal nezvladnu.“?
a) Vzdy
b) Casto
c) Ne&kdy
d) Ziidka
e) Nikdy
13) Citite se vyCerpany/a na konci VaSeho pracovniho dne?
a) Vzdy
b) Casto
c) Nekdy
d) Ziidka
e) Nikdy
14) Délate si ne¢kdy starosti ohledné toho, jak dlouho budete jest¢ schopny/d pracovat
s zaky?
a) Vzdy
b) Casto
c) Nekdy
d) Zridka
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e) Nikdy
15) Jak Casto se citite celkoveé vyCerpany/a?
a) Vzdy
b) Casto
c) Neékdy
d) Ziidka
e) Nikdy
16) Citite, Zze kazda Vase hodina v praci je pro Vas vysilujici?
a) Vzdy
b) Casto
c) Nekdy
d) Zridka
e) Nikdy
17) Shledavate praci s zaky jako frustrujici?
a) Ve velmi vysoké miie
b) Ve vysoké mife
¢) Trochu
d) V nizké mife
e) Ve velmi nizké mife
18) Bere Vam energii prace s zaky?
a) Ve velmi vysoké mife
b) Ve vysoké mite
c) Trochu
d) V nizké mite
e) Ve velmi nizké mife
19) Jak casto se citite slaby/a nebo nachylny/a k nemocem?
a) Vzdy
b) Casto
c) Nekdy
d) Zridka
e) Nikdy
20) Mate pocit, Ze pti praci s zaky ddvate mnohem vice, neZ Vam Z4ci vraceji?
a) Ve velmi vysoké mife

b) Ve vysoké mife
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c) Trochu
d) V nizké mite
e) Ve velmi nizké mite
21) Citite se vyhotely/a kvuli své praci?
a) Ve velmi vysoké miie
b) Ve vysoké mife
c) Trochu
d) V nizké miie
e) Ve velmi nizké mife
22) Mate dostatek energie pro rodinu a ptatele v ramci VaSeho volného ¢asu?
a) Vzdy
b) Casto
c) Nekdy
d) Ztidka
e) Nikdy
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