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ABSTRAKT

Bakalafska prace se vénuje syndromu vyhoteni. Prvni teoretickd ¢ast obsahuje hlavni pojmy
jako definice, druhy, faze, pfiCiny a projevy syndromu vyhoteni. Druhy usek teoretické ¢asti
zahrnuje terminy jako ucitel, specialni pedagog a syndrom vyhoteni, ucitelsky stres a
stresory, vyskyt vyhoteni v jinych zemich, pfi¢iny vyhoteni u ucitelti a prevenci, diagnostiku
a lécbu. Treti teoreticka Cast prace se zabyva metodami relaxace jako prevenci pied

vyhotenim a protistresovymi radami.

Cast prakticka se vénuje dotaznikovému $etieni Maslach Burnout Inventory (MBI), varianta
pro pedagogy MBI-ES. Cilem bylo zjistit ¢i vyhofenim jsou ohroZeni vice ucitelé zakladnich
Skol s 1. stupném nebo skol s 1.1 2. stupném. Jako vedlejsi cil bylo porovnani vysledkli mezi
muzi a zenami jednotlivych Skol. Vysledky jsou takové, ze ucitelky z velkych skol byly
ohrozeny emoc¢nim vyCerpanim a pracovnim vykonem, ucitelé velkych $kol jen v roviné
depersonalizace. Pedagogové §kol s 1. stupném zékladniho vzdélani nevykazovali vyhoteni
ani v jedné z rovin. Je patrné, Ze ucitelé z Skol do 5. ro¢niku se umi se stresem vypotadat

1épe nez na vétsich Skolach. Prakticka ¢ast zahrnuje i doporuceni pro pedagogy.

KLICOVA SLOVA

syndrom vyhofteni, prevence, ucitel, specialni pedagog, zakladni Skola



ABSTRACT

The bachelor thesis deals with burnout syndrome. The first theoretical part contains the main
concepts such as definitions, types, phases, causes and manifestations of burnout syndrome.
The second section of the theoretical part includes terms such as teacher, special education
teacher and burnout syndrome, teacher stress and stressors, the occurrence of burnout in
other countries, the causes of burnout in teachers and prevention, diagnosis and treatment.
The third theoretical part of the thesis deals with relaxation methods such as burnout
prevention and anti-stress advice.

The practical part is devoted to the questionnaire survey Maslach Burnout Inventory (MBI),
variant for MBI-ES teachers. The aim was to find out whether teachers of primary schools
with 1st level or schools with 1st and 2nd level are more at risk of burnout. As a secondary
objective, the results between men and women of individual schools were compared. The
results are that teachers from large schools were at risk of emotional exhaustion and work
performance, teachers of large schools only at the level of depersonalization.

Teachers from primary schools did not show burnout in any area It is evident that teachers
from schools up to the 5th grade are better at dealing with stress than those in larger schools

The practical part also includes recommendations for educators.

KEYWORDS

Burnout syndrome, prevention, teacher, special education teacher, primary school
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Uvod

Syndrom vyhoteni se zejména v poslednich letech dostava do poptedi zajmu, rozsiiuje se
osvéta tykajici se tohoto syndromu. Nejdiive se méfil hlavné u zdravotnického personalu,
postupem Casu se zacalo zjiStovat, ze timto syndromem trpi ¢im dal Castéji lidé pracujici

v pomahajicich profesich. Prace je zaméiena konkrétné na pedagogy zakladnich Skol.

Pedagogové obecné jsou vystavovani zvySujicim se stresovym situacim, mezi které patii
hlavné neustale se ménici pozadavky, velky pocet zakl ve tridach, Spatné postoje a chovani
zakl, veétsi mnozstvi déti se speciadlnimi vzdélavacimi potiebami. Samoziejme sviij podil ma
1 covid nebo probihajici valka.

Prace se zabyva pedagogy, kteii pracuji bud’ na zakladni Skole se vSemi ro¢niky az do
devatého, anebo v prvostupiiovych skolach, tedy téch, které vzdélavaji pouze zaky prvniho
az patého ro¢niku. I na téchto skolach v ramci inkluzivniho vzdélavani musi pracovat s détmi
se specifickymi poruchami uceni, se specidlnimi vzd€lavacimi potfebami, se
znevyhodnénim, ¢i s Zaky nadanymi nebo spolupracovat s asistenty pedagoga. VSechny tyto
faktory mohou byt stresory, které pfispivaji k riziku syndromu vyhoteni. Piece jen
pedagogové na rozdil od specidlnich pedagogli nemaji dostatek metodickych znalosti

pracovat s témito Zaky.

Cilem prace je zjistit, zda se aktudln€ objevuje u ucitelit zakladnich skol, pfipadné v jaké
mife. Zjistit, zda vyuzivaji pedagogové nékterou z preventivnich technik nebo co konkrétné

d¢laji, aby predesli syndromu vyhoteni.

Dutvod, pro¢ byli vybrani pravé pedagogové, je ten, ze i oni sami plni praci specialniho
pedagoga, aniZ by specidlni pedagogiku studovali. U¢€itelé by méli se specialnimi pedagogy
uzce spolupracovat za ucelem spravného nastaveni podminek pro zaka, ktery je potiebuje.
Zaroven zavéreCnd prace zkoumajici syndrom vyhoteni specidlniho pedagoga na bézné
Skole jiz existuje. Z toho divodu se autorka zabyva vyhodnocenim vyhoteni u pedagoga,
nebot’ je dilezité pro specidlniho pedagoga védet, zda je pedagog v tomto sméru bez rizika
¢i naopak.

Prvni kapitola teoretické Césti prace obsahuje zakladni informace o syndromu vyhoteni.

Mrwe

Upfesnéni definice, druhy a faze vyhotfeni, pfi¢iny, syndrom vyhofeni ze specialné



pedagogického pohledu a projevy vyhotfeni. Druhd cast teoretického useku je zaméfena
konkrétné na ucitele, specialni pedagogy. Popisuje stresory v ucitelské profesi, pric¢iny
vyhoteni v tomto oboru. Tteti ¢ast teoretického useku zahrnuje popis vybranych technik
vedoucich k prevenci syndromu vyhoteni, které by mohli ucitelé vyuzivat. Soucasti je

nékolik relaxaénich technik, protoze uméni relaxovat hraje velkou roli v prevenci.

Prakticka cast obsahuje vyhodnoceni dotaznikového Seteni. Dotaznik je rozdélen na dvé
¢asti. Prvni je sociodemograficky dotaznik, slouzici pro sbér zékladnich udaji o pedagogovi.
Druhé c¢ast dotazniku je standardizovany MBI (Maslach Burnout Inventory) dotaznik na
syndrom vyhoteni, vyuzity k vyhodnoceni vyhoteni u pedagogi. Soucasti praktické ¢asti je

doporuceni pro pedagogy.



1 Syndrom vyhoreni

., Syndrom vyhasnuti je nerovnovaha mezi vydejem a prijmem energie, respektivé jejim
vytvarenim. Zjednodusené by se dalo rict, Ze se jedna o nepomér mezi davanim a branim,
takze vyhorely clovek v podstaté vice vydaval, nez nasledné dostaval zpéet “ (Stock, 2010,

s. 87).

Dle mezinarodni klasifikace nemoci (MKN-10) syndrom vyhofeni neni samostatnou
diagndzou, ale je uveden mezi faktory ovliviiujici zdravotni stav. Jde o kategorii Z 73.0
— ,,vyhasnuti (vyhoteni)“, definovano jako ,,stav zivotniho vycCerpani* (Pesek, Prasko,

2016).

Stale pfibyva lidi, ktefi maji pocit, ze uz dale nedokaZi zvladdat nesnadné situace
v bézném zivote, mezi které patii i pracovni podminky. To mtize v n¢kterych ptipadech

umocnovat strach. Nej¢astéjSimi nasledky jsou unava, celkové vyCerpani a snizena

vykonnost (Stock, 2010).

V dnesni dobé€ je pojem ,,syndrom vyhotfeni“ bézné naduzivan, ¢i zcela popiran. Pro
mnoho odbornikti pfedevsim z oblasti biologie nebo 1ékart, tento jev neexistuje. Piesto
dle vyzkumu vnima vice nez 90% ¢eskych 1ékaii svou profesi jako stresujici, 70% se
citi vyhofenim ohroZeno. Dle zahrani¢niho prizkumu je az 40% vyhotelych z fad ucitelt

(Ptacek a kol., 2013).

V ostatnich spolecenskych sférach zacind byt tento pojem az znehodnocovan. Fraze
,mam depresi® nebo ,, jsem vyhotely* jsou jiz soucasti béZzné mluvy, a zpravidla tak
vyjadiuji pouze, Ze se ,,neciti ve své kizi* (Ptacek, 2013).

Piiblizné 20 — 30% profesionalll pracujicich s lidmi se v Zivoté setkd se syndromem

vyhoteni. Vznikd predevS§im u lidi, ktefi jsou v pravidelném kontaktu s jinymi lidmi

(Pesek, Prasko, 2016).



1.1 Vymezeni syndromu vyhoreni
Od 70. let 20. stoleti se 1€kati a psychologové zaobiraji zajimaji o stavy celkového
vycerpani neboli o syndrom vyhoteni. Ztidka se uzivaji vyrazy jako syndrom vyhaslosti
nebo vypaleni. Anglicky pteklad ,burn-out“ znamena ,,dohofet”, ,vyhasnout c¢i
,vyhofet“.  Burnout syndrom poprvé pouzil americky psycholog Herbert J.

Freudenberger (PeSek a PraSko, 2016).

Existuje fada definic akcentujich riizné pohledy. Napiiklad Freudenberger definoval
vyhoteni tak, Ze znamena vycerpat se z duSevnich i fyzickych sil, unavit se nadmérnou
snahou dosahnout nerealistickych narokt, které si na sebe klade clovék sam, nebo se

snazi dostat hodnotam spolecnosti (Ptacek, Raboch, Kebza a kol., 2013).

Nejvice citovanou autorkou v soucasné dob¢ je Christina Maslach. I jeji definice se
s dobou méni. V roce 1981 byl patrny diraz na skute¢nost, ze syndrom vyhoteni se
definici uvadi, Ze u burnoutu jde o psychologicky syndrom emo¢niho vycerpani a ztratu
davéry v osobni vykonnost. Miize se projevit u lidi, kteti pracuji s lidmi (Ptacek, Raboch,

Kebza a kol., 2013).

0 20 let pozdé&ji zduraznuje fakt, Ze jde o odpoved’ na stres (tiebaze socidlné podminény).
Vyhoteni je charakterizovano jako pietrvavajici odpovéd’ na emocionalni, chronické 1
personalni stresory propojené s pracovni Cinnosti, pro které je typické vycerpani,

neefektivita a cynismus (Ptacek, Raboch, Kebza a kol., 2013).

V ¢em se vSak vSechny definice shoduji je, Ze se jedna o stav dlouhodobého vycerpani,

ktery se projevuje ve tiech rovinach. A to v roviné fyzické emoéni a kognitivni.!

Dusledkem obecné nadmérné pracovni zatéze a chronického stresu je syndrom vyhoteni.
Milze na néj navazovat fada dalSich potizi psychickych, somatickych, v oblasti
pracovniho vykonu a socialniho pisobeni. Hlavnim znakem je chronicky stres

zpusobeny pracovni ¢innosti, kdy je povolani charakteristické vysokymi naroky na

! vice v subkapitole 1.6 Projevy syndromu vyhofeni
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vykon, bez moznosti tlevy a zdvaznymi nasledky v pfipadé omylu (Ptacek, Raboch,

Kebza a kol., 2013).

NEGATIVNI EMOCE

ztrata vile,

motivace, Zdrz\lr?tni
deprese probiemy,
klesajici
vykonnost
letargie, pocit citova vyprahlost

zklamani, vina

mezilidské spory

Obrazek ¢.1 cyklus syndromu vyhoreni (Bartova, 2011)

1.2 Druhy syndromu vyhorieni (SV)
Lze rozli$it chronicky a akutni syndrom vyhofeni. Z diivodu nadmérné pracovni zatéze,
ke které dochdzi v kratkém casovém tuseku (zména pracovnich podminek, zmény
v pracovnim rytmu, novy naro¢ny ukol) vznika akutni syndrom vyhoteni.
Chronicky syndrom vyhoteni vznika po opakovaném, dlouhotrvajicim pisobeni
stresorll. Ma pét stadii a konecnym stavem je vlastni vyhoteni v psychické, socidlni a
télesné roving ( Svamberk Sauerova, 2018).

Farber rozliSoval tfi typy syndromu vyhofeni. A to ,,worn- out“ burnout, ,,classic*

burnout, ,,underchallenged* burnout.

E. Vondorova popsala ptiklady ucitelt, kterych se jednotlivé typy tykaly. Prvni typ je
worn-out burnout (opotfebovany, unaveny). Timto vyhofenim trpi ucitelé, ktefi se snazi

ziskat zpét, co investovali do své prace. Maji sklony minimalizovat Uspéch a

11



maximalizovat netispéch a vyhledové nevidi budoucnost lepsi, nez jak se jevi soucasnost.
Tito ucitelé casto vyhledavaji mezi kolegy takové, ktefi jim potvrzuji, Ze tato profese je
nepiijemna a stresujici, ze studenti jsou nevdécni a stale vyrusuji a vedeni neni spolehlivé

a prosazuje své nazory (Capek, Piikazska, Smejkal, 2018).

Druhy typ je classic burnout. Ucitelé se 1isi od téch prvniho typu tim, Ze si nedokazi
pripustit porazku a na neuspéch reaguji jesté vétsim pracovnim nasazenim a navysujicim
se investovanim sebe sama, dokud je to mozné a nez se dostavi naprosté vycerpani. Miize
byt t¢zké zmirnit jejich nasazeni, protoze pro né neexistuji zadné prekazky, které by se
nedaly pfekonat. Neustupné si drzi vysokou hladinu sebeucty, mnohdy riskuji své zdravi
a ignoruji svilj osobni zivot v honbé za uspéchem. Dosahuji castecnych uspéchi, ale

chtéji viechno (Capek, Piikazska, Smejkal, 2018).

Poslednim typem je underchallenged burnout. Ucitelé tohoto typu nejsou nadmérné
vyCerpani ani pohanéni, ale neciti se uspokojeni jednotvarnosti a nedostatecnou
stimulaci v kazdodennich ukolech. Ucitelé citi, Ze uz nejsou schopni nadSeni pro
vyucovani malé nasobilky na niz§im stupni ¢i vysvétlovat obcanskou vélku na vy$§im
stupni. Prozivani ugitelt neni tak kritické a stres se dostavuje v mensi mite (Capek,
Piikazska, Smejkal, 2018)

Ale vSechny typy vyhofeni maji spolené, Ze pedagogové pocituji nedostatecné
uspokojivou odménu za to, co do své prace investuji. Jedna se vétSinou o ucitele
nejschopnéjsi a kreativni. Mnozi pedagogové kolisaji mezi popsanymi kategoriemi, ale
ncktefi nalezeji k jedné konkrétni.

(Capek, Piikazska, Smejkal, 2018).

1.3 Faze vyhoreni
Vyhoteni je chapano jako dlouhodoby proces, z toho divodu ho vétSina autorti popisuje
ve fazich. Obvykle se uvadi model slozeny z péti fazi nazvanych idealistické nadSeni,

stagnace, apatie, frustrace a syndrom vyhoteni (PesSek, Prasko, 2016).

12



Postizeny muze stddia vyhoteni absolvovat postupné, do ur€ité miry je vSak mozné
nekteré z nich i preskocit. Samotna stadia netrvaji stejn¢ dlouho a vzdy zélezi na jedinci

(Stock, 2010).

Dle Edelwiche a Brodskyho (1980) probih4 syndrom vyhoteni v téchto péti fazich. Prvni
stadium je idealistické nad3eni. Clovék zaéinajici v praci je plny nad$eni a velkych
(nerealistickych) ocekéavani, ochotné pracuje nad ramec svych povinnosti, prace ho
napliiuje, se svym povolanim se ztotoznuje a zanedbava Cinnosti ve svém volném case

(Svamberk Sauerova, 2018).

Druhé stadium se nazyva stagnace. Prvotni nadSeni opadd, pracovnik se jiz troSku
zorientoval a zjistil, ze ma své limity a ne vSechny iluze piijdou naplnit. Za¢inad se
poohlizet po jinych néZz jen profesnich zdlezitostech, bere v potaz osobni potieby

(Svamberk Sauerova, 2018).

Ve tfetim stadiu frustrace se pracovnik setkdva s nespolupracujicimi lidmi,
byrokratickymi ¢i technickymi otdzkami, z toho divodu se zadind zajimat o otazky
smyslu své prace a efektivity. Mohou vzniknout rozepfe s nadfizenymi 1 pocinajici

fyzické a emocionalni problémy (Svamberk Sauerova, 2018).

Ctvrté stadium zvané apatie se dostavi po dlouhodobé¢jsi frustraci, kdyz pracovnik nema
vliv na frustrujici situace. Clov€k vnima své zamé&stnani pouze jako zdroj obzivy, €ini
pouze to, co musi, odmita jakékoli novinky, hovory se spolupracovniky i praci pfescas.

Citi se byt obtézovan klienty (Svamberk Sauerova, 2018).

Posledni fazi je vyhoteni. Jedna se o obdobi emocialniho vyCerpani, pocit ztraty sebe a

smyslu (Svamberk Sauerova, 2018).

Christina Maslach uvadi faze pouze ctyfi a to: 1. Idealismus, 2. Emoc¢ni a fyzické
vyCerpani, 3. Dehumanizace ostatnich jako obranny mechanismus, 4. Negativismus a

nezajem (Kftivohlavy, 1998).
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1.4 Pri¢iny syndromu vyhoreni (SV)
K hlavnim vnéjSim pii¢inam vyhoteni fadime chronicky nebo tézko snesitelny stres.
Mezi dalsi symptomy vnéjSich pticin patii i nedostatek socialni podpory, vysoké naroky
ve vztahu k nizkym pravomocim ¢i nizka autonomie v zaméstnani (Ptacek, Raboch,

Kebza a kol., 2013).

Prvotné prevladala ptedstava, Ze rozhodujicim rysem pracovni ¢innosti , ktery mize vést
k burnout syndromu, je hlavné prace s lidmi. V souc¢asné dobé¢ miizeme tuto zakladni
charakteristiku doplnit o pozadavky na vysoky, trvaly a nekolisajici vykon, s zddnou
nebo minimélni moznosti ulevy, vysazeni, odchylek a s vaznymi dasledky v ptipadé

omyll a chyb (Ptacek, Raboch, Kebza a kol., 2013).

Jedinec ma pocit, ze neni v jeho sildch pozadavky splnit. Zaroven ma dojem, ze Usili
vkladané do vykonané prace je nepfiméfené nizkému vysledku, vede ke vzniku SV.
Nasledky selhani se objevuji ve vztahu k sobé 1 zaméstnani. Vztah k praci se méni na
negativni. Pracovni vykon se zhorSuje, Casto se méni vztah k Zakim ve smyslu

negativnich postoju a pocitti (Ptacek, Raboch, Kebza a kol., 2013).

Psychicky stav je popisovan pocity emocionalniho vycerpani, ztratou z4jmu na dal§im
osobnim rlstu, odosobnénim, sniZenim osobniho Usili. Objevuje se uzkost,
negativismus, deprese, citova otupélost, lhostejnost. Vztah k sob& je popisovan jako
sniZzené sebevédomi, negativni minéni o sobé, predevsim jde-li o profesni kompetenci

(Ptacek, Raboch, Kebza a kol., 2013).

Pro vyhoteni je charakteristicky pocit pracovniho neuspéchu, piesvédceni, ze osoba
ztratila svoje schopnosti vyvijet se a fungovat ve svém povolani. Napadné je utlumeni
empatie, ztrata pozitivnich vztahti k lidem, kterym ma byt poskytovana néjaka sluzba,
nebo je s nimi v kontaktu a na jejich hodnoceni zavisi efektivita jeho jednani. Tyto osoby

vnima jako objekty, utvarejici vnéjsi prostiedi (Ptacek, Raboch, Kebza a kol., 2013).

U syndromu vyhoteni nebyl prokdzan geneticky zéklad. Souvisi spiSe s chronickym
stresujicim prostfedim v povolani né€zZ s osobnostnimi rysy osoby nebo demografickymi

faktory (Ptacek, Raboch, Kebza a kol., 2013).
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1.5 Syndrom vyhoreni specialné pedagogickym pohledem
Syndrom vyhoteni je dnes Casto zminovanym problémem u pracovnikii pomahajicich
profesi a pedagogickych profesionald, vcetné specidlnich pedagogli. S postupem
inkluzivniho vzdéldvani se minority diive vzdélavané v tzv. specidlnich Skolach
vzdélavaji v heterogennich tfidach Skol hlavniho vzdélavaciho proudu. Pfinési to ¢asto
zvysenou zatéz pro pedagogické pracovniky i Skolni specidlni pedagogy, kterda miize

del§im trvanim vyustit az v problém pracovniho vyhofteni.

Moznosti prevence syndromu vyhofeni u pomadhajicich profesionali sledovala
Stépankova (2009) na vzorku deseti pedagogickych pracovniki, ktefi uéi v
heterogennich tfidach. Vyzkumné nalezy autorky ptinaseji fadu vyznamnych zjisténi pro
inkluzivni specialni pedagogiku. NejcastejSim predmétem zatéze dotazovanych
profesionalii ve vychove a vzdélavani déti je zajisténi bezpecnosti déti, kvili cemuz musi
byt pii své praci neustdle ve stiechu. Respondenti v tomto vyzkumu také potvrdili, Ze
zatézi je 1 samotné postizeni zdkd provazené ruSivym chovanim. Je pak obtizné
prizptisobit vyuku tak, aby vyhovovala v§em zakim s ohledem na miru a formu jejich
postizeni. Za zatéz dotazani povazuji také to, ze do Skoly ptichazi stale vice déti, které
nemaji smyslové postizeni, ale jsou znevyhodnény hyperaktivitou, trpi poruchami

chovani apod.

Specialni pedagogiku jako obor, ktery vénuje pozornost syndromu vyhoteni u svych
profesionali, zviditelnila také Dvotakova (2013) ve své praci Riziko syndromu vyhoteni
u vybranych specialnich pedagogii pracujicich s Zadky s mentalnim ¢i kombinovanym
postizenim, kterd upozoriiuje na stale se zvySujici riziko syndromu u specidlnich
pedagogu v dusledku nartstajici dokumentace a administrativnich uloh pti vzdélavani
zakl se specialnimi vzdélavacimi potfebami, v jejichz tvorbé tito profesionalové nevidi

smysl.

Specidlné pedagogické hledisko zastava v posledni dobé také Marsik (2020), ktery ve
své praci zdiraziuje, Ze specialni pedagogové, ktefi pracuji v emocionalné silné
zaté¢Zujicim prostiedi vykazuji vyssi stupen ohroZeni syndromem vyhoteni, soucasné
jsou jim ale ohroZeni také bé&zni ucitelé, kteti maji ve tfidé Zaky se specialnimi

vzdélavacimi potfebami, coZ piindsi zvySené naroky na pfipravu vyuky. Naroklim
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inkluzivniho vzdélavani kladenym na pedagogické pracovniky vénuji svou pozornost
také média, jsou jim zasvéceny odborné kurzy v piipravé béznych i1 specidlnich
pedagogi. I pfes znacnou popularitu tématu vSak mnohdy chybi pfesnéjsi vymezeni
rizika pracovniho vyhoteni u pedagogickych profesionalll a pracovniki v pomahajicich

profesich, moznosti jeho prevence a intervence.

Syndrom vyhoteni ve specidlné pedagogické praxi fesila Kotinkova (2007), ktera v praci
zduraznuje rizikovy faktor vzniku vyhoteni, konkrétné problémové zéky. Vzdélavani
zaka s poruchami emoci 1 chovani povazuji pedagogové za jednu z velmi obtiznych
¢innosti. Podle Kotfinkové (2007) Zaci s poruchami chovani maji malou motivaci a
projevuji se charakteristickym poruSovanim norem. Studie zjistila, Ze vysokou profesni
zateéz specidlnich pracovnikil predstavoval pocit vyCerpani ve vSech vékovych kategorii.
V neposledni fad¢ se prokazalo u respondentll pracovni vycerpani, které naristalo

s délkou praxe.

Vyhoteni u specidlnich pedagogt je dulezité téma, které se tyka jejich psychického stavu
a profesniho vytiZzeni. Specidlni pracovnici vykazuji nachylnost k vyhoteni kvili
narocnému prostiedi, komplexnim potiebdm svych zdka i1 opétovanému nedostatku
podpory. Dle Studnickové (2022) specidlni pedagogy neohrozuje syndrom vyhoteni
v emocni roving€. Vyznamné zjiSténi diplomové prace je, Ze nizs$i miru vyhoteni vykazuji
pedagogové plsobici na Skolach specidlnich. Zaroven jsou ucitelé pracujici na Skolach

specidlnich dostate¢né informovani o fenoménu vyhoteni a pecuji o své dusevni zdravi.

1.6 Projevy syndromu vyhoreni (SV)
U lidi projevujici se vyhoteni ¢asto vnimaji pouze télesné symptomy emoci, ne samotné
emoce. Patfi sem psychosomatické nemoci jako zalude¢ni viedy, vysoky krevni tlak,

kozni onemocnéni, bolest zad a hlavy, a jiné (PeSek, PraSko, 2016).

SV ma kumulativni vyvoj. Za¢ind zaménitelnymi, malymi ptfiznaky, které, kdyz se
nefesi, pfertstaji vtrvalé a hluboké potize, jez ovliviiuji vSechny sféry Zivota

postizen¢ho jedince. Typické je velké mnoZstvi pifiznakli. Samotné symptomy jsou
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pouze jednou etapou procesu, na jehoz konci je rizikovy stav, vyhoteni. Az nahromadéni

symptomi po del$i dobu sméfuje k vyhoteni (Svamberk Sauerova, 2018).

Ptiznaky se projevuji v psychické, télesné a socialni rovin€. V psychické oblasti se
setkdvame s celkovym vyc€erpanim, s pocity smutku, beznadéje €i se ztratou motivace.
Mohou se objevit neptatelské agresivni reakce nebo ztrata chuti do zivota. Klesa
koncentrace pozornosti, zhorSuje se pamét’ a snizuje se kreativita. Dochdzi k vyraznému
tbytku motivace. Néktefi znalci upozoriiuji na mozny vznik anhedonie?. K symptomam
muzeme také fadit prozivani tzkosti a strachu, osamélost, hnév, beznad¢j Ci deprese

(Svamberk Sauerova, 2018).

Naurovni télesné se setkdvame s celkovou tinavou organismu, apatii, poruchami spanku,
zaCinajici Gnavou. Dostavuji se poruchy vitadlnich funkei, pfijiméni potravy, zména
hmotnosti, zvySeny krevniho tlaku. Potvrdilo se, Ze Zeny na mentalni stres reaguji
zvySenou tepovou frekvenci. Projevuji se bolesti a potize ze srdcem, s dychanim, travici
problémy. Nespecifickymi symptomy mohou byt bolesti svali, hlavy, zvysena
nemocnost, uchyleni se k zavislosti na navykovych latkdch. Ddle se mizeme setkat
s poklesem energie, chronickou inavou, v neposledni fadé s nechutenstvim (Svamberk

Sauerova, 2018).

V socialnich vztazich dochézi k vyraznému utlumu sociability, ubytku empatie, omezeni
kontaktl a celkové nechuti k pracovni ¢innosti. Z hlediska prace nachazime ztratu z4jmu
0 povolani, projevujici se odcizenim ve vztahu k lidem. V projevech se setkdvame

s netaktnosti, cynismem, ironii. Clovék mé neadekvatni postoj 1 mimo praci, zvySuji se

spory v rodin€. V interpersondlnich vztazich se citi unavenég, reaguje podrazdéné a
naroky okoli se mu zdaji nepfiméfené. Na konec zaujiméd negativni postoj k sobé

samému (Svamberk Sauerova, 2018).

Kfivohlavy (2009) odliSuje symptomy vyhoteni na subjektivni (napt. velkd tnava,
problém s koncentraci, nizké sebevédomi) a objektivni (napt. mésice trvajici snizena
vykonost, dobie zjistitelnd okolim, Spatny vykon je meéfitelny vybranymi testovymi

metodami).

2 Neschopnost radovat se ze Zivota (Dosedé&lova, 2017, online)
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2

2.1

Pedagog a specialni pedagog

Pedagog
J. Prtcha (2002) definuje ucitele jako hlavniho zprostfedkovatele soustavné srovnanych
aupravenych poznatkll z nejriznéjSich oborti védnich ve Skole a soucasné¢ je vedle rodict

tfetim hlavnim &initelem pii vychové (Rehulka, 2016).

Charakteristiku pedagogovy osobnosti zahrnuje jeho hodnotové orientace, dovednosti,
jeho vSeobecné i odborné vzdélani a v posledni fadé ucitelovy osobnostni rysy a povaha

(Muni, 2009, online).

Zodpovédnost uitele spoéiva v tom, Ze se stdva vzorem spoleénosti pro zaky. Clovek
v této profesi ma moznost ovlivilovat, poznavat a formovat druhé. Pedagog by mél na
sob¢ stale pracovat, peCovat o rozvoj své osobnosti a zvladat obtiznost své profese.
Caselmannova typologie d¢li ucitele na padaitropy — orientovany na zaka a logotropy —

orientovany na vzdélavaci pfedmét (Rehulka, 2016).

Dle Andersona a Burnse neexistuje vSeobecna definice dobrého ¢i vykonného pedagoga.
Ucitelé jsou rozdilni ve spousté profesnich, ale i osobnich charakteristik, pfitom jen
n¢jaké maji bezprostiedni vliv na u¢innost vyucovani (stanoviska, hodnoty, motivace).
VystiZzeni povahovych rysti pedagoga mé nepiimy vliv na prospéch zaku. Ucitelé se
rozviji dle n€kolika pfedvidatelnych a kvalitativnich stadii - od zac¢atecnika po experta

(Pedagogicka fakulta Ujep, online).

2.2 Specidlni pedagog a jeho ¢innost

Specidlni pedagog je taktéZz pedagogicky pracovnik jako ucitel na zdkladni Skole. Podle
zakona 563/2004 Sb. o pedagogickych pracovnicich je pedagogickym pracovnikem ten,
kdo vykondva piimou vychovnou, vyucfovaci, specidlné¢ pedagogickou nebo
pedagogicko - psychologickou ¢innost piimym pisobenim na vzdélavaného (Zakony pro

lidi, online).

Skolni specidlni pedagog ma na starosti déti se specifickymi vzdélavacimi potfebami,

rodice, ale 1 ucitele. S uciteli fesi naléhave krizové intervence se zaky, se kterymi poté
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pracuje individudlné, a soustavné pomaha pii napravé zlepseni prospéchu nebo jejich

chovani (NUV, 2022, online).

Specialni pedagog vykonava mnoho cinnosti. V oblasti diagnostiky a depistaze
napiiklad spolupracuje pii zapisu do 1. tfidy, hledd zaky s moznym rizikem vzniku
specidlnich vzdélavacich potieb a jejich zatazeni do vhodného programu (preventivniho,
intervencniho ¢i stimulac¢niho). Dale nachazi zaky se specidlnimi vzdélavacimi
potfebami s naslednym zafazenim do specialné pedagogické péce. Specidlni pedagog
vymezuje zasadni problémy zakt, stanovuje plan pedagogické podpory v ramci Skoly i
mimo ni, provadi diagnostiku specialnich vzdélavaci potieb ditéte. Také vykonava
diagnostiku etopedickou a specialné pedagogickou pii vychovnych problémech.
V neposledni fad¢ tvoii screeningy, ankety ¢i dotazniky (Podpora spole¢ného vzdélani

v pedagogické praxi, online).

V konzulta¢ni, poradenské a interven¢ni praci mé specidlni pedagog za ukol intervencni
podporu pfi uskuteénéni planu pedagogické podpory a specialné pedagogickou péci
(dlouhodobou i kratkodobou) o skupiny zaki se specidlné vzdélavacimi potiebami. Dale
ma na starost preventivni intervencni programy, individudlni konzultace
s pedagogickymi pracovniky a rodi¢i. Komunikuje s pracovniky Skolskych

poradenskych zatizenich (Podpora spolecenského vzdélani v pedagogicke praxi, online).

Z metodické, koordinacni a vzdélavaci ¢innosti se zabyva metodickou pomoci tfidnim
ucitelim pii vzdélavani déti se specidlnimi vzdélavacimi potfebami. Kooperuje
s pedagogickymi pracovniky Skoly, ktefi zajist'uji poradenskou €innost. Spolupracuje se
Skolskym poradenskym pracovistém, koordinuje a metodicky vede asistenty pedagogy
ve Skole. V neposledni fadé¢ kona besedy hlavné se zdkonnymi zéastupci (Podpora

spolecného vzdélavani v pedagogické praxi, online).

2.3 Syndrom vyhoieni u pedagogii
Ucitelstvi je zafazeno mezi pomahajici profese, kde dochazi ke stalému kontaktu se Zaky
a studenty, za které se nese profesionalni odpovédnost. Tradi¢né je ucitelstvi oznacovano

za profesi, kde jsou lid¢ siln€ vystaveni dlouhodobému stresu, jenz Casto prechéazi az do
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syndromu vyhoteni. Naproti tomu dle kategorizace profesi v Ceské republice platné od
roku 2000 se ucitelstvi fadi do kategorie 2, sem patii takové profese, v nichz nejsou
hygienické limity piekraCovany, proto lze jen ojedinéle oCekavat neptiznivy dopad na
zdravi. Zde je nesoulad mezi tim, co fikd zdkon o vefejném zdravi, a tim, o ¢em hovoii
vyzkumy. Dle vyzkumu syndromem vyhoteni trpi az desitky procent pedagogl

(Svamberk Sauerova, 2018).

Vyzkumy zabyvajici se klicovymi faktory pro vznik ucitelského vyhofeni povazuji tyto
pracovni podminky: nedostatek casu, zakovskd nekazen (maly respekt ke skole),
nedostatek spoluprace a podpory od kolegii a vedeni, nesystematicka politickéd opatieni,
chab¢é finan¢ni ohodnoceni, kritika Skolstvi v médiich ¢i rozpor mezi vzdélavacimi

hodnotami, cili a redlnymi moznostmi (Smetackova, St&ch a kol., 2020).

2.4 Stres v uditelské profesi
Stres byva popisovan jako obecny adaptaéni syndrom. Vznikd ve chvili, kdy mira
intenzity zatiZeni je vyS$$i neZ schopnosti ¢lovéka zvladnout situaci. Stres mize vznikat
1 na zéklad¢ nedostatku podnéti. Zatizeni proziva kazdy clov€k, miZe souviset
s existen¢nimi, zdravotnimi, partnerskymi, finan¢nimi a dal§imi problémy (Janderkova,

2019).

Ackoli je stres individudlni, vétSina jedinct se shoduje, Ze na n¢€ jako stresujici a zatézové
maji vliv podobné udalosti a situace. Zna¢na mira stresu je spojena s charakterem
pracovnich podminek. V ucitelstvi je to konkrétné to, Ze se jedna o individualizovanou
profesi vykonavanou v hluéném prostfedi bez moZnosti oddechu 5-6 hodin, s vysokou
odpovédnosti, a omezenou satisfakci v podobné spolecenského, ale 1 finan¢niho ocenéni

(Smetackova, Stéch a kol., 2020).

Mezi praktické kroky zvladani stresu patii vytvareni si pofadi vyznamnosti véci. Druhym
krokem je vyhnout se stresu. Poté se naucit ,,vypnout®. Dillezité je vénovat se néjakym
pohybovym aktivitdim. Patym krokem je budovat své vztahy s jinymi lidmi, navazovat
nova pratelstvi. Samoziejmé dbat na spravnou stravu. A poslednim krokem je naucit se

relaxovat (Pages, Pedagogicka fakulta UK, online).
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2.5 Uditelské stresory
Pedagogické stresory lze rozdélit do tii typli. Stresory jsou jevy, zpusobujici stres.
Prvnim typem jsou stresory vztahujici se ke vztahiim s détmi, rodici a kolegy. Druh¢ jsou
stresory zvladnuti vyuky v zdkovsky rGznorodych tfidach. Posledni skupinou jsou

stresory vztahujici se na postaveni pedagogické profese ve svétd (Smetackova, Stéch a

kol., 2020).

Dr. Seyle povazuje za stresor vSe, co na nas a nd$ organismus klade konkrétni naroky,
na co musime n¢jak reagovat nebo se prizptisobit. Rozd¢€luje stresory do dvou hlavnich
skupin: emocionalni a fyzikalni. Mezi fyzikalni fadi rizné jedy, navykové latky, ale 1
zneCiSténi ovzdusi, katastrofy, pfirodni zmény, stfidani rocnich obdobi a podobné.
Emociondlni jsou napiiklad strach z budoucnosti, obavy, uzkost, nevyspélost,

nedostacujici zdzemi v roding, naruSené intrapersonalni vztahy (Bértova, 2011).

VZTAHY
(24ci, rodice, kolegové) PRACOVNI

PODMINKY

SPOLECENSKE
POSTAVENI

Obrizek &. 2 skupiny stresorii v zaméstnani pedagoga (Svamberk Sauerova, 2018)

2.6 Vyskyt syndromu vyhoieni pedagogii v jinych zemich
Syndrom vyhoteni u vyucujicich je zkouman ptiblizné tii dekady. Vznikly stovky studii,
dle nichz se objevuje syndrom u 5 - 40 % pedagogt. Naptiklad ve Finsku a Nizozemsku

je mira vyhoteni niz§i ve vzdélavacich systémech, vyznacujici se vysokou kvalitou
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vzdélani, vyznamem na pedagogickou profesionalitu, prestizi ucitelstvi a podporu
kolegii. I v téchto zemich prace uclitele patii k ndrocnym profesim, kde mira stresu je
vys$i nez v jinych profesich. Ve Finsku byla ovéfena vyssi mira vyhofeni u ucitelti
v porovnani s Gfedniky nebo pracovniky v socialnich sluZbach (Smetackova, Stéch a
kol., 2020).

Rozsahl¢ americké studie srovnavajici miru stresu v 26 profesich a zamétené na tfi
oblasti, a to psychicky well-being®, pracovni spokojenost a fyzické zdravi. Odpovidalo
25 000 osob a ukazalo se, ze ucitelstvi je na druhém nejhorSim misté v oblasti well-
beingu a fyzického zdravi, na Sestém nejhorS§im umisténi v oblasti pracovni spokojenosti

(Smetackova, Stéch a kol., 2020).

2.7 Pric¢iny vyhoreni u pedagogu
Mezi pticiny ucitelského vyhoteni patii zejména konflikt s novou generaci zaka nebot
je jejich vychova a vzdélavani naroc¢né, obtizné. Dalsim faktorem jsou rodice, ktefi se
snazi svoji odpovédnost pfedat na Skolu. RodiCe jsou prevazné kriti¢ti a negativné
naladéni ve vztahu ke Skole. U¢itelé neberou pedagogicky tym jako socialni skupinu,
mozné neshody s vedenim Skoly a konflikty, ¢i napéti v ucitelském sboru jsou dal§imi
pfi¢inami syndromu vyhoteni. Patfi mezi né€ i stoupajici veék ucitelti, kteti jsou méné
prizptsobeni a niz$i stresovou odolnost. Diky negativnimu nazoru na ucitelské povolani
jsou pedagogové nuceni k obrané¢ a odiivodiiovani spolecenského postaveni. Také
samoziejm¢ zvySovani poctl Zzakt ve tiidach, odstranéni podplrnych opatfeni ¢i
programti, méné¢ odbornikd v pracovnim spolecenstvi nebo omezeni vzdélavacich

projektt (Bartova, 2011).

2.8 Prevence, diagnostika, 1écba
Prokazalo se, ze prevence je ucinnéjsi a usporngjsi nez 1écba, jak uz symptomul nebo
pokrodilej$i nemoci. Osvéta o syndromu vyhoifeni se jak v Ceské republice, tak

v zahrani¢i rozsifuje k cesté pochopeni. Védci riznych obort se snazi prokazat uc¢inky

3 Dle Svétové zdravotnické organizace WHO jde o obraz celkového dudevniho zdravi (uzis.cz, online)
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uskuteCnovanych preventivnich programti. Dochéazi k pfedstavovani vysledkl
nejruznéjSich programi. Piikladem je program mindfullness pro mirnéni projevi
vyhoteni 1 u pedagogti. Védecky vyzkum mapuje uspéch 25 programii uskute¢nénych
s osobami i celymi institucemi publikovanymi mezi roky 1995 a 2007 tvrdi, ze 80%
programtl maji u€inek omezeny v omezeni symptomi syndromu vyhoteni (Smetackova,

Stéch kol., 2020).
Program mindfullness

Jedna se o védeckou studii. Jon Kabat-Zinn trvrdi, Ze mindfullness pfedstavuje okamzik
za okamzikem, bez vyhodnoceni. Pozornost se vyviji tak, aby se planem zpozoroval
soucasny okamzik. Jde o snahu tuto koncentraci udrzet, jak nejlépe umime. Jeho

zasluhou ziskdvame spojeni se svym Zivotem takovym, ,,jaky je*.

Tato metoda zvySuje moZznost odolat stresu 1épe nez relaxac¢ni nebo afirmacni techniky.
Napomaha 1épe zvladat stres. Rozsifuje neuroplasticitu mozku — lepsi zpiisobilost ucit
se, pamét. VylepSuje zdravi (kardiovaskularni systém), snizuje tlak, hmotnost,
dopomaha k lepSimu stravovacim zvyklim a ptispiva ke snizeni tizkosti, depresi. Za 8
tydnii trénovani levy prefrontélni cortex* ovlada individualng vnimané §tésti, vyznacuje
se vetsi aktivitou. Déle se podili na formovani osobnich kvalit jako tolerance, sebepfijeti,

trpelivost, zvédavost a podporuje vztahy s druhymi (Bemindful, 2024, online).

Prevence trojnozka

Pro stabilitu trojnozky je tteba tfech nohou (obrazek ¢.3 trojnozka v ptiloze). Pokud se
jedna odd€la, trojnozka bude stale stat, ale nebude uz tak pevna. Jestlize odebereme dalsi
nohu, stoli¢ka se rozvrati. Stolicka jste vy. A jeji nohy jsou prace, vztahy a z4jmy

s odpocinkem.
Prvni noha — prace, co jde udélat v pracovni roving, aby nedoslo k vyhoteni.

Zasada Cislo jedna: mit na paméti potad to je ,,jen* prace. Dale komunikace. LepSi méné

ptfijemny rozhovor, nez si kiivdy nechavat pro sebe, dokud nedojde k vybuchu. Pokud

4 Je oblast mozku, jenZ se nachdzi v pfedni &asti frontélnich lalokd za o&ima (evesta.cz, online)
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se n¢co nepovede, nic se nedéje, povedou se ostatni véci. Stanoveni dosazitelného cile.
Délat malinké prestavky. Zvednout se od stolu a koncentrovat se na néco jiného. Najit si
utoCisté - misto na schovani, uklidnéni se. Angazovat se s mirou. Koncentrovat se na
jednu véc. Posledni zasadou je velké ukoly rozclenit na mensi, uskutecnitelné casti

(Nevyhasni, 2024, online).

Druhou nohou jsou vztahy. Sem fadime nasledujici principy. V prvni fadé¢ mluvit o
svych citech. Byt oporou pro rodinu, kolegy ¢i ptatele. Nezapomenout nechat si pomoci
nebo se nechat pochvalit. Spoleéné prekonat §patné chvile. Cas od ¢asu se na nékoho jen
tak usmat. Rikat ne, Glovék se tim nestava horsim. Umét si fict o pomoc, protoZe ve dvou
se to lépe tdhne. Neusilovat o to nékoho zménit, ménit Ize jen stanovisko k nim.
Naésledujici princip je se obklopovat lidmi s pozitivni energii, ktefi nds nabijeji. Lepsi
mit jednoho skute¢ného pfitele, nez mnoho Spatnych. Koneénym principem této skupiny

je vyhnout se toxickym osobam a vztahtim (Nevyhasni, 2024, online).

Tteti noha se zabyva zajmy s odpocinkem. K této Casti se vztahuji nasledujici kroky.
Doplitiovat energii svymi zajmy. Vymezit si ¢as na své aktivity, optimaln¢ kazdy den. Je
prokazéano, ze 10 minut pohybu denné ma ucinek. DalSim krokem je odpocinek, neni
zdravé ze sebe vydavat vSechnu energii. Dulezity je i spanek. Nepouzivat hodinu pied
spanim mobilni telefon, pocita¢ a vyvétrat. K zavérecnému kroku patii, pokud n¢koho

néco trapi, napsat to (Nevyhasni, 2024, online).

Diagnostika

Rozeznat vyhoteni 1ze nékolika zptisoby. Naptiklad pti odborné psychologické prohlidce
ma vysokou hodnotu rozhovor, pozorovani ¢i hodnoceni detailniho vySetieni. Vyznamné
jsou dotaznikové techniky. RozliSujeme jednodimenzialni, to jsou takové, co se zaméiuji
na jednu hlavni dimenzi vyhofeni nebo multidimenzialni, ty vyhodnocuji syndrom
vyhofeni vice dimenzemi. Existuji i dotazniky samoobsluzné, jeZ neni tfeba
vyhodnocovat s odbornikem, dotazovany si zjisti orientacni vysledek sam. Samoziejmé

existuji 1 specialni odborné dotazniky, které mize vyhodnotit jen psycholog nebo osoba
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Skolena k praci s konkrétni pfiruckou a jeho vykladem. Pti diagnostice lze vyuzit

napiiklad Logotest, dotaznik Zivotni spokojenosti a jiné (Svamberk Sauerova, 2018).
Diagnostika se provadi za pomoci téchto dotaznikovych (testovych) metod:
Maslach Burnout Inventory (MBI)

Tato varianta dotazniku se uziva nejcastéji. Poprvé byl uveden v roce 1981. Autorkami
jsou Christine Maslach a Susan E. Jackdonova. Vyhoteni je zde vymezeno ve tfech
dimenzich. Prvni je emocni vyCerpani, druhd depersonalizace a tfeti slozkou je snizeni
osobni vykonnosti. Byl vytvofen faktorovou syntézou polozek, jez byly shromazdény ve
spojitosti s poznatky o syndromu vyhoteni. Dotaznik byl vyvinut k nalezeni miry

vyhoteni u pomahajicich profesi (Svamberk Sauerova, 2018).

V roce 1986 byla specificky vytvofena varianta Maslach burnout Inventory- Educators
Survey (MBI-ES) pro uziti u pedagogti. M4 tfi stejné hlavni Skaly jako MBI- HSS.
Jelikoz byl tento dotaznik pouzit v Setfeni, vice o ném bude uvedeno v praktické ¢asti

bakalatské prace (Svamberk Sauerova, 2018).
Burnout Measure

Jde o pretvofenou verzi dotazniku The Tedium Scale a Tedium Measureod autorky
Pinesové (1981). Tato metoda se nejvice pouzivad k vySetfeni miry vyhoteni. Je
jednodimenzialni, piesto autorka piihlizi ke tfem hlavnim sloZkdm vyhotfeni —
psychickou, fyzickou, emocni, ale pracuje pouze s jednim vysledkem. Dotaznik
obsahuje 21 udajt, které se hodnoti na sedmibodové skéle. V rozmezi od 1 (nikdy) do 7
(vzdy). Existuje 1 kratka verze obsahujici deset otazek, ty byly zvoleny na zakladé
teoretické analyzy. Bodovani na sedmibodové skale 1 (nikdy) az po 7 vzdy (Svamberk

Sauerova, 2018).
Copenhagen Burnout Inventory (CBI)

Nov¢jsi védecky postup v diagnostice. Tento nastroj vyvinuli v Kodani. Rozhodujici
pozorovanou hodnotou je vycCerpani. Neobsahuje depersonalizaci a nizkou pracovni
vykonnost. Autofi diferencuji pracovni, osobni vyhofeni a vyhofeni sméfujici ke

klientovi (Svamberk Sauerova, 2018).
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Heidelberger Burnout Test (BOT)

Test provétuje urovne vyhoieni u pedagogti, byl vyvinut v Némecku. Sklada se z dvaceti
charakteristik oblasti zivota tykajicich se pracovnich poméri pedagogii a zaméstnanct
Skol, ale i tfeba zalib a konickll. Jednotlivé oblasti zahrnuji pét postoji, tkolem je
oznacit, ktery je jim nejbliz. Stanoviska maji sviij graficky symbol, diky némuz se
vypocita BOQ (Burnout Quotient), kdy se secte kazd4d hodnota odpovédi a vydé€li se
celkovym souctem, tedy dvaceti. Porovnava pét stadii: idealismus (skore do 1,4),
realismus (rozmezi 1,5-2,4), stagnaci (rozmezi 2,5-3,4), frustraci (rozmezi 3,5-4,4) a
posledni stadium je apatii (nad 4,5). Apatie = syndrom vyhoteni. Varianta tohoto testu

neni v &eské verzi (Svamberk Sauerova, 2018).
Shirom- Melamed Burnout Measure (SMBM)

Vyplyva z dvoufaktorového vzoru syndromu vyhoteni. Prvnim Cinitelem je fyzicka
unava, druhym c¢initelem je kognitivni a emoc¢ni lhostejnost. Obsahuje tfi subskaly —
fyzickou tinavu, kognitivni opotfebovatelnost a emociondlni vycerpani. Ma 14 polozek
hodnoticich na sedmibodové skale. Napojuje se na dotaznik — Botelis. Tvlirci vychazeji
z toho, Ze energetickou zdsobu ma kazdy c¢lovek a jejich individuédlni koncepty jsou
vzajemn¢ propojeny nebo jsou si blizké. Tyto zdroje vytvaii uceleny komplex , ktery se
nekryje sjinymi koncepty humannich studii (sebepojeti, bezohlednost, sebeucta).
Vyhoteni se odliSuje od stresu a copingovych strategii. Dotaznik je navrZen tak, aby
odrazel skomirajici energetické zdroje na pracovisti, bez ohledu na zaméstnani

(Svamberk Sauerova, 2018).

Autory Inventare projevi syndromu vyhoieni jsou Tamara a Jifi ToSnerovi (20002),
dotaznik je k dispozici na metodickém portdlu RVP. Zasady jsou obdobné jako u
ostatnich dotazniku, 1i8i se grafickd podoba a ¢iselna fada. Hodnoti se 24 tvrzeni na
stupnici 0 - 4, zatimco O - nikdy, 1 - zfidka, 2 - n¢kdy, 3 - Casto, 4 - vzdy. Jednotliva
tvrzeni v sob¢€ zahrnuji trovei rozumovou, télesnou, socidlni a emocni. Sklony ke stresu
a syndromu vyhoteni se zjisti souctem téchto urovni. Test je orientacni, nikoli hodnotici.
Vysoké skore tedy nemusi dokazovat vyhoteni, prezentuje pouze informace pro urcitou

osobu (Svamberk Sauerova, 2018).
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Orienta¢ni dotaznik je vhodny k individudlnimu vyplnéni. Vyhoda je, Ze uznava
vyhoteni jako proces, ne jako okamzity neménny stav. Tvoii ho 24 polozek, odpovida se

,,ano-ne®. Pfi vyhodnoceni je rozhodujici poéet ,,ano* (Svamberk Sauerova, 2018).

Pro diagnostiku Ize vyuzit i jinych doplinkovych metod, napiiklad rozhovor,
anamnesticky dotaznik, pozorovani nebo Liischerliv test barev, ten je jiz pfistupny
v knizni podobé& a mohou si jej vyzkouset a zhodnotit i ugitelé (Svamberk Sauerova,

2018).

Lécba

V ptipadé, Ze clovék nezacne vcas feSit vyhoteni, miize vést ke vzniku depresi,
uzkostnych stavl, ale i ke ztrat¢ sebevédomi a zdvislosti na navykovych latkach.
Z pocatku je dulezité, aby si osoba uvédomila, ze néco neni dobte, ptipadné kontaktovala
odbornika (psychologa ¢i psychiatra). V 1écbé se uzivaji predev$im psychologické 1
psychoterapeutické piistupy. Ty se pokousi zménit pacientovo stanovisko k zaméstnani.
Pti 1é¢bé se napiiklad uziva: existencialni psychoterapie, kognitivné - behavioralni,
transformacéni systematicka terapie nebo logoterapie V. E. Frankla (KubeSova, 2019,
online).

V priibéhu terapie by se mél pacient spolu s Iékafem koncentrovat nejen na eliminaci
akutnich potizi a symptomt, ale také zapracovat na dosazeni readlného postoje k profesi,
zivotu. Ohledné dané pracovni pozice je dobré popremyslet o zméné zaméstnani. Pomoct

by mohla i dlouha dovolené (KubeSova, 2019, online).

Lidé mohou vyhotet i v osobnim Zivoté, respektive v rodinnych vztazich. Mize se to
tykat osob pecujicich o nemohouciho, dlouhodobé nemocného nebo vychovavaji
problémové dité, mohou se jesté ptidat problémy v praci. Syndrom vyhoteni se muze
vyvinout u osob pracujicich na CasteCny uvazek. Sice je jejich zaméstnani ¢asové méné
naro¢né, to vSak nemusi predstavovat sniZeni zatizeni. VéEtSinou to byva tak, Ze musi
zvladnout stejné mnozstvi prace jako u plného tivazku, ale za krat§i dobu. Syndromem
vyhotfeni mohou byt postizeni 1 nezaméstnani. Vé&t§i riziko hrozi, pokud piisobi

v profesni 1 soukromé sféte n¢kolik stresorti najednou (Stock, 2010)
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3 Metody relaxace a rozvoje pedagogu

Na zéklad¢ vyhodnoceni dotaznikového Setieni se navrhnou existujici techniky, které by
mohly pomoci v prevenci syndromu vyhoteni. Je pomérmné ndroné zvolit konkrétni
metody. Z vyzkumu je patrné, Ze drtiva vétSina relaxuje v podobé néjaké pohybové
aktivity nebo jinych ¢innosti. Proto v této praci budou zvoleny techniky jednoduché a
rychlé, bez vétsi fyzické zatéze. V prvni Céasti autorka uvede nékolik technik

pfispivajicich k pracovnimu rozvoji a poté se bude vénovat relaxaci.

3.1 Techniky v ramci profese jako prevence syndromu vyhoreni
V dnesni dobé€ existuje mnoho moznosti sebezkusenostniho vzdélavani u pedagogd, ale
v praxi se mizeme setkat s neochotou ziskavat nové zkusenosti. Ucitelé byvaji
neochotni se zapojovat do takto zaméfenych kurzli. Samoziejmée jsou i ucitelé, ktefi
maji o takové vzdélavani zdjem a zapojuji se, ale v malém poctu. Zakladem
sebezkusenostniho vzdelavani pedagogt je jejich pfistup k novému pojeti vzdélavani a
smétovani k pozitivnimu rozvoji. Zdrojem sebepoznani je zkusenost, ktera poméaha
zbavovat se neefektivnich metod zvladani situaci. SebezkuSenostni studium lze vyuzit
napiiklad v kurzech individualniho rozvoje k zisk&dvani osobnich kompetenci, hlavné
komunikac¢nich — uziti koucinku a sebekoucinku nebo v teambuildingovych ¢innostech

(Svamberk Sauerova 2018).

Balintovské skupiny jsou vyznamné pro podporu uciteld pracujicich s détmi

s riiznorodymi potiZemi, zahrnuji i déti s poruchami aktivity. Jedna se o skupinovou
metodu feSeni potizi. Zpoc€atku slouZily pro feSeni vztahovych potizi 1ékati a sester

s pacienty. Prvotni podoba skupiny 1ze snadno vyuZzit i pro jin€ profese pracujici

s lidmi. Podminkou jejich uskute¢néni je bezpecné klima, kdy zacastnéni ochotné
ptredloZzi obtiZnou situaci, poslouchaji druhé a podivaji se na danou okolnost i z nové
perspektivy. Cilem neni nalezeni kone¢ného ¢i idedlniho feSeni problémovych vztaht,

ale snizit emocionalni zatéz tykajici se daného piipadu (Rizeni $koly, 2020, online).

Tyto skupiny mivaji 8-10 clenil, jednoho nebo dva vedouci. Jsou oteviené, Cili nejde o

stejnou uzavienou komunitu. Clenové se pravideln€ méni. Na zacatku setkani vSichni
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ucastnici zhodnoti predeslé setkani vSemi Gcastniky. Diraz se klade na zpétnou vazbu
skupiny, ale 1 na reflexi toho, kdo pfedstavil danou kazuistiku. Po skupinové zpétné
vazbé¢ ptichazi na fadu autogenni trénink, ktery navozuje pocit klidu pted zahédjenim dalsi
skupinové prace. Po zahajeni a zpétné vazb¢ nasleduji dalsi etapy, a to prezentace, kdy
hlavni aktér sezndmi ucastniky se svym problémem (ve vztahu s urCitou osobou).
Druhou etapou jsou otazky — ¢lenové davaji aktérovi otazky a ten na né odpovida dle
sebe. Cilem je piesnéjsi pochopeni situace. Nasleduje fantazie, kdy aktér nasloucha a
skupina verbalizuje jejich minéni, city a dojmy z feSeného problému. Posledni etapa je,
co bych délal ja, aktér posloucha, zbyli clenové sdéluji své navrhy a varianty zvladnuti

problému. (Svamberk Sauerova, 2018).

Je nezbytné, aby v priibéhu ucitel vnimal, které z jeho vlastnich postojii, zazitkd a

chovani mu brani efektivngji pomoci zakovi (Svamberk Sauerova, 2018).

Kazuistické seminare predstavuji ptiklady z praxe, se kterymi maji ucitelé zkusenost.
Cilem je predavat praktické znalosti, stanoviska a konkrétni metody, jez se osvédcily pii
praci s zéky s uréitym postizenim. Kazuistické seminare vede zkuseny metodik. Mohou
byt vyuzivany v ramci preventivnich postupii, kdy se ucitel na konkrétnich ptipadech uci
tesit urcity problém pii feSeni ur¢itého problému, aniz by se s nim sam setkal. Smyslem

seminait je i seznameni se s piiklady dobré praxe (Svamberk Sauerova, 2018).

Dalsi metodou je Counselling, ktery patii k nejmlad$im. Je to postupné utvéieni
pracovnich zpisobilosti pracovnikii. Prakticky jde o konzultovani urcité piekazky a
soucasn¢ dochazi k vzajemnému plisobeni konzultujiciho a konzultanta. Touto metodou
dochazi k tvorbé pracovnich moznosti vychézejicich z konzultaci, porad a ovliviiovani.
Nejpodstatngj$i uziti je v nalézdni novych moZnych feSeni potizi, jednani, pfi
rozmanitém planovani i pfi zavadéni vyznamnych zmén (Svamberk Sauerova, 2018).

Mentoring je jedna zUc¢innych technik, diky némuZz lze dosédhnout bohatSich
praktickych znalosti, hlavné u za¢inajicich pedagogt. Spravné by si mentora m¢l vybrat
sdm ucitel, kdyz mentora zvoli vedeni, nebude to mit dostacujici efektivnost. Oba
pedagogové si predavaji znalosti, informace a doporuceni pro lepSeni pracovniho

vykonu (Svamberk Sauerova, 2018).
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Mentorem byva vétSinou starsi pracovnik, ktery je zkuSenéjsi, pracuje ve skolstvi delsi
dobu, mé zkuSenosti s fesenim jistych problému. Jen se nesmi u tohoto pracovnika
objevovat zadna faze syndromu vyhoteni. Dobry mentor sdili své uspéchy i neuspechy.
Umi naslouchat, davat zpétné vazby, pfedavat zkusenosti. Mentor je pro uclitele vzor

(Asociace mentoringu, online).

Focusing je metoda, kterou vytvoril E.T. Gendlin (psychoterapeut) a uziva se
v psychohygien¢ i psychoterapii. Zasady vychazeji z uvédomeéni si fyzického ohniska
(tzv. focusu) proziti, poté dochazi k pochopeni vyznamu a k pfeméné prozivani. Tato
technika je zalozend na umoznéni vnimani urcitého prozitku, dospéni k jeho
pojmenovani, coz mize piedstavovat zmény. Focusing umoziuje pedagogovi zpracovat

své prozitky s kolegy, zaky ¢&i rodi¢i (Svamberk Sauerova, 2018).

Posledni zminénou metodou je videotrénink interakci. Hlavnim principem tréninku je
zaznamenat proces interakci na video. Cilovou skupinu predstavuji pedagogové hrajici
rizné role v uréitych situacich. Uelem je podpora rozvoje sdélovacich dovednosti.
Zaznam miuZe byt pofizen jen se souhlasem zicastnénych. Ve vzdélavacim procesu
muze nastat problém, pokud se této metod¢ brani pedagogové i rodice. S materialem
pofizenym pii interakci se pracuje hlavné pozitivné. Rozebird se zaznam, kdy se lektor
koncentruje na pozitivni okamziky vzajemného pusobeni. Tyto okamziky podporuje
pozitivnim ohodnocenim. Hodnoti, kdy byla reakce spravna, vybira piipady, v nichZ je
interakce pfimétend, v piijemné atmosféie. Poté se ucitel pokousi uplatiiovat zdiraznéné
vychovné postupy. Videotrénink té slouzi jako metoda rozvoje sebereflexe (Svamberk

Sauerova, 2018).

3.2 Relaxace a relaxaéni cviéeni

,Umeéni odpocivat je soucasti umeéni pracovat.*

John Steinbeck (Hennig, Keller, 2016, s. 87)
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Pti¢inou syndromu vyhotfeni byva hlavné neschopnost odpocivat. Na zékladé
nadmérnych pozadavki a chronického pretizeni pirevladd v fizeni organismu
sympatikus, spoustéjici ¢ast vegetativniho nervového systému. Vysledkem je nervozita,
vycerpani, neklid, poruchy soustfedéni, podrazdénost a vyssi sklon k nemocem (Hennig,

Keller, 1996).

Pravidelnym provadénim relaxacnich cvik a technik je moZzné predchazet stresu a
udrzovat organismus v rovhovaze mezi uvolnénim a napétim. Pomoci relaxacnich
cviceni se miizeme naucit nejen ovladat rovnovazny stav, ale i fidit soustfedéni. Relaxace
nevyzaduje nezbytny odborny pfistup. Uvolnéni organismu mizeme docilit i
pravidelnym zafazovanim prestavek, poslechem hudby ¢i kratkych cviceni (Hennig,

Keller, 1996).

Dle amerického psychiatra Wilhelma Reicha se stresové tlaky nehromadi ndhodné, ale
jsou seskupovany to takzvanych télesnych pruhd. Definoval jich sedm a oznadil je dle
jednotlivych télesnych organd. Jsou to zony oci, ust, krku, srdce, branice, panve a biicha.
V téchto oblastech se hromadi stres, omezuje energetické toky v téle a poté vede
k psychickym i somatickym problémim. Kazdy méme dominantni nejméné jednu zénu.
Stres prozity a zapsany z ostatnich sfér se ¢asem zmirni a zanikne. Ale ,,zranitelna zoéna“
ho uchovava a blokuje proudéni energie, coz muze vést k nasledujicim zdravotnim

problémim. Je doporu¢ovano zony ,,Cistit®, a to prave relaxaci (Janderkova, 2019).
Relaxacéni cviceni

Autorka uvede nékolik relaxacnich cvikd, které do své denni rutiny mtize zaradit kazdy.

Z divodu nedostatku ¢asu jsou cviky ¢asoveé nenarocné a jednoduché.

Dtlezitou zasadou pfi relaxaci je spravné dychani. Jsou dvé metody dychéani. Prvni je
dychani zeberni neboli hrudni — pfi nadechu dochézi k rozsitovani hrudniku, Zebra se
rozeviou do stran. Ramena se miizou pozvednout a vzduchem se zacne plnit Cast
hrudniku. Druhou metodou je dychani branicové neboli bfisni. Pfi nadechu se ramena
uvolni. Zebra se nerozeviou do stran, bficho se vypoukne. U nadechu pocitujeme za
bfiSnimi svaly rozsifeni, v oblasti Zaludku. BéZné vyuZivame ob€ mozZnosti dychani,

jedna se o dychani tzv. smiSenym zptisobem (Janderkova, 2019).
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Brani¢ni dychani

Jednu ruku polozime na srdce, druhou na bficho. Nasleduje nadech nosem a nechame
naplnit bficho vzduchem. Stéle je jedna ruka na srdci, druhd na bfise. Sledujeme, jak se
ruka na bfiSe zvedd, kdeZto ta na srdci zistava na misté. Pii vydechu zatdhneme pupik
k patefi a vnimame ruku na bfiSe jdouci doli do ptivodni pozice. Na zacatku opakujeme

ttikrat az pétkrat (Tym rehabilitace, 2017, online).
Progresivni uvoliiovani svala

Cilem metody je uvolnit védomé ovladané svaly. Jedna se o jednoduSe zvladatelné
odleh¢ovaci postupy, jez vypracoval americky 1ékai E. Jacobson. U¢innost se zaklada
na tom, Ze kratce a silné napnuté svaly se rychle unavi. Clovék v nich poté pocit'uje tlak
a teplo. Pokud tuto metodu vyuzivame postupné na kazdy svalovy usek, pak se zvolna
celé télo dostane do stavu uplného uvolnéni. Postupné uvolnovani svali se hodi
k odstranéni stresu. Kratké cviky lze uzit k obnoveni rovnovahy organismu v pribéhu

dne (Hennig, Keller, 1996).

v

Cviceni jsou jednoduchd, doporucuje se je provadet v sedé. Nejvhodnéjsi je sedét
vzpiimené, hlavu lehce naklonit vpfed, nohy mirné¢ od sebe , ptedlokti s lehce
pokréenymi lokty opfit o stehna. Ruce voln& visi mezi stehny. Jednotlivé casti téla

nejdiive na 5-10 sekund napneme a poté piiblizné€ 30 sekund nechame volné¢.

Cviceni provadime postupné, nejdiive pravou ruku sevieme v pést, nasledné levou. Poté
natahneme pravou paZi a levou. Ramena zdvihneme co nejvice nahoru. Sije, krk — bradu
tiskneme k prsni kosti, pak zdvihneme oboci, svrastime ¢elo. Dale pevné zavieme oci,
stiskneme rty, hluboky nadech, zadrzime dech a zvolna vydechneme. Potom vyhrbime
zada, bticho stdhneme dovnitt, kolena tiskneme pevné k sob€. Pravou nohu napneme a
pravé chodidlo zatiZime, opakujeme na levé noze. Poslednim cvikem je nataZeni pravé

nohy, obratit dovnitt, prsty ohnout. Celé zopakovat na levé noze (Hennig, Keller, 1996).

K zvladnuti stresu miZzeme vyuzit i reflexni masaz ucha. MasaZ uskute¢iiujeme sami,

postupnym mnutim ¢asti levého a posléze i pravého ucha (Bartova, 2011).
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Relaxace obli¢ejovych svalii: S nddechem obli¢ejové svaly vypnout, jestlize je to
mozné vSechny i s jazykem, sklebit se. Po chvilicce povolit. M¢l by byt usmévavy vyraz,

protoze se snizilo napéti (Janderkova, 2019).

Relax rukou a pazi: To, jak klidné jsou nasSe ruce, informuje okoli o naSem psychickém
rozpolozeni, napéti. Opfit obé paze tieba o stil. Pomalu déavat tlak do jedné z pazi.
Postupuje se od konecku prstii az po ramena. Nadechnout se (doba napéti), nasledné
s vydechem dochézi k vypnuti vSech prozivanych tenzi. Soustfedit se na pocit'ovani
piijemnych pocitii zatéze a tepla rukou, pazi. Opakujeme na druhé ruce (Janderkova,

2019).

Dalsim cvikem je uvolnéni bFiSni a panevni zény: S nadechem dojde k aktivaci
bedernich, bfisnich, panevnich i stehennich svalt. Seckdme v pocitu napéti, s vydechem
ucitime relaxacni vlnu. Optimalni je cvik opakovat n€kolikrat za sebou (Janderkova,

2019).

Relaxovat Ize i pii hudbé. Vyzkumy dokazuji, ze nejvhodné;si stav relaxace jsou schopné
navodit hlavné pomalé véty z klasické kompozice barokni hudby. Obzvlast’ vhodné se
jevi pomalé skladby od Bacha, Vivaldiho, Corelliho, Telemanna nebo Héndla, jejich véty
maji okolo 60 dob za minutu. Ty navozuji v mozku tzv. alfa-stav, ktery pocitujeme jako
velmi uvolnujici. Mozkové viny se projevuji v alfa-stavu osmi az dvanacti poklesy za
vtefinu a jsou patrné na EEG. Ten tvoii stfed mezi hektickou piedrazdénosti a
nedostatkem podnétii. Pomalé véty plisobi na mozkové viny, mohou za to, Ze se srde¢ni

¢innost, dech a puls ptizpisobuji konkrétnimu rytmu hudby (Hennig, Keller, 1996).

Relaxacni cviceni s hudbou trva pfiblizn€ 5-10 minut. V prvnim kroku zaujmout
pohodlnou pozici. Druhym krokem je zavieni o¢i. A v tfetim kroku se zaméfit na hudbu,

nechat se ji unaset.
K odpocinku s hudbou lze pouZit nejen klasickou hudbu, ale i moderni.
3.3 Protistresové typy
Snizeni velmi vysokych idedlt. Kladenim vysokych narokl na sebe i druhé dochazi

k nebezpeci vystavovani se zklamani. Méli bychom ptijmout skutecnost, ze lidé chybuji

a nejsou dokonali. Dal§im typem je nesnazit se byt odpovédny za vSechny a vSechno.
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Naucit se fikat NE. Jestlize clovék pocit'uje, ze je toho na n€j moc, je v pofadku fict ne.
Urcit si priority — koncentrovat se jen na dulezité véci. Protistresovda moznost je i
rozClenit si praci rovnomérné. Je-li to mozné, neodkladat praci nebo tkoly. Nehnat se
z ¢innosti na ¢innost, ale za¢lenit kratké, uvoliiovaci cviceni (pi: dechové). Davat najevo
své pocity takovym zptsobem, kterym se nedotkneme n€koho jiného. Najit si diivérnika,

kterému muzeme vérit a svétovat se (Hennig, Keller, 1996).

Pokud si ¢loveék nevi rady, mél by byt schopen pozadat o pomoc kolegy. Dulezitym
typem je i pozitivni mysleni. Dobie se pfipravovat na vyucovani, aby se piedeslo
vyukovym problémim. Pfi feSeni kazenskych konflikti se nenechat strhnout
impulsivnim chovanim. Zikovo chovani posuzovat konstruktivné. Vyznamné je i
vénovani se aktivitdm, které osobu napliiuji a bavi ji, naucit se vyuzivat relaxacnich
technik. Neustale se ucit novym vécem a vzdclavat se. Nezbytné je také stravovat se

zdravé, sportovat a dostateéné spat ( Hennig, Keller, 1996).
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4 Prakticka ¢ast

Prakticka Cast bakalaiské prace se vénuje situaci tykajici se syndromu vyhoteni u

vybranych dotazovanych pedagogt ze zakladnich skol.

4.1 Seznameni s vyzkumem a jeho cil
Existuje nékolik vyzkuml na syndrom vyhoteni u uciteli zakladnich, stfednich nebo
specialnich skol. Studii zabyvajicich se touto problematikou je velké mnozstvi. Vyzkum
se tyka syndromu vyhoteni u ucitelti vSech typt zakladnich skol (do 9. ro¢niku i do 5.
ro¢niku). Nabizi se otdzka, zda opravdu jsou pedagogové vyhotenim tolik ohroZeni.
Ptedpokladejme, ze budou vyhotenim spise trpét ucitelé zadkladnich skol s deviti ro¢niky,
protoze se jedna o vétsi Skoly, kde je vice zakt. Ale nemusi tomu tak byt, protoze ani na
Skolach pouze s prvnim stupném neni vyhoteni vylouceno. Sice se jedna o mensi Skoly
s menS$im poctem zakd, ale prevazné se nachazi na vesnicich, coz miize byt do urcité
miry problémem nebot na vesnicich nejsou takové moznosti vyletd, zména trasy
prochazek, kulturniho vyziti a musi se za zabavou vétSinou cestovat, a to je ¢asove
narocné.
Cilem vyzkumného Setieni bylo zjistit, zda se u respondentl objevuje syndrom vyhoteni
a v jaké mifte. Cilem bude i srovnani, zda jsou vystaveni vyhofeni spiSe ucitelé zakladni
Skoly s devatym ro¢nikem nebo uclitelé na Skolach do patého ro¢niku. Dale se bude
zkoumat, zda pedagogové vyuzivaji néjaké preventivni techniky. Méfeni bude probihat
za pomoci standardizovaného dotazniku Maslach Burnout Inventory - ES. Bodovani
jednotlivych rovin je vhodnym navodem ke zdarné prevenci, ptipadné 1éby vyhoteni.
Vedle hlavniho cile bude vyzkum porovnavat frekvenci syndromu vyhoteni u Zen a
muzi. Porovna jejich skore v jednotlivych dimenzich. Urcité studie uvadéji, ze se
vyhofeni u Zen objevuje pfedevsim v roviné emo¢niho vycerpani, u muzi je to v roviné

depersonalizace.
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4.2 Vyzkumné otazky

0O1: Syndrom vyhofeni se bude nejspiSe vyskytovat u ucitelek v rovin€ emocniho

vycerpani.

02: Na $kolach s péti roéniky budou ucitelé vykazovat syndrom vyhoieni alespon

v jedné z posuzovanvych dimenzi.

03: U uditela s praxi vice jak 10 let se syndrom vyhoteni projevuje v roviné emoc¢niho

vycerpani a depersonalizace.

4.3 Priprava Setieni
Dotaznikové Setfeni bude zaddno elektronickou formou. Vyhodou je, rychlost zadani a
moznost oslovit vétsi mnozstvi $kol po republice, nevyhodou pak mensi navratnost
dotaznikt. Elektronickou podobu jsem si zvolila i z ddvodu mensi ¢asové naro¢nosti.

Dotaznik je zpracovan tak, aby vyplnéni bylo co nejrychlejsi.

Dotaznik je ur€en pro uclitele zékladnich skol, a to jak do devatého ro¢niku , tak i z
malotiidnich Skol. Nejdiive jsem si vyhledala Skoly, které by bylo mozné oslovit. Poté
jsem si z webovych stranek kol zjistila pfiblizny pocet pedagogti na dané skole, aby byl
pocet oslovenych z obou typti kol trochu vyvazeny. Skol s prvnim stupném je mnohem
méné. V dal$im kroku jsem prostfednictvim emailu oslovila feditele vybranych kol a

pozadala je o vyplnéni dotazniku jejich pedagogy.

4.4 Specifikace metody sbéru dat
V empirické ¢asti vyzkumu je volen kvantitativni vyzkumny design, a to v podobé
dotazniku, ktery byl vytvofen za pomoci webové stranky survio.cz a online cestou

nabidnut dotazovanym. Jednalo se o dotaznik zcela anonymni, skladal se ze dvou casti.

Prvni ¢éast obsahovala sociodemografické udaje, mezi které bylo zahrnuto traveni
volného Casu a jak Casto se veénuji volnocCasovym aktivitdim. Druhou c¢ast tvofil

standardizovany MBI - ES (Maslach Burnout Inventory) dotaznik, ktery se vyuziva jak
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v Ceské republice, tak i zahrani¢i. Vyplnéni a vyhodnoceni neni ¢asové narocné, je

dostupny na internetu, muaze si ho zkusit vyplnit kdokoli.

Autorkami Maslach Burnout Inventory jsou Maslach a Jackson. Dotaznik shromazd'uje
a mefi skore stanovujici miru vyhoteni ve tiech dimenzich. Posuzuje se u kazdé dimenze
miru vyhoteni (nizkd, mirnd, vysoka). Vyhodnoceni pfimo neukazuje na to, zda dany

¢lovék ma syndrom vyhoteni nebo ne (Maslach, 1982).

MBI - ES dotaznik tvoti 22 otazek. Ty jsou rozdéleny do tii oblasti, ve kterych se
syndrom vyhofeni prokazuje. Prvni emoc¢ni vycerpani (devét otdzek), druha
depersonalizace (pét otazek) a posledni hodnoti osobni uspokojeni v praci (osm otazek).
Otazky se prolinaji a z dotazniku neni znatelné, které se ceho tykaji. Na jednotlivé otazky
je mozno odpovédét od nuly do sedmi na Likertové Skale (Honzék, 2013). Dotazovany
hodnoti ztotoznéni se s danym tvrzenim. Tvrzeni jsou v pfitomném case a ich — formé.

Znéni tvrzeni je jak pozitivni, tak negativni.

4.5 Bodovani dotaznikového Setfeni
Maslach Burnout Inventory (MBI - ES) se hodnoti na zdkladé souctu bodt kazdé roviny.
Boduje se na zdklad€ posouzeni ztotoznéni se s tvrzenim pomoci Likertovy Skaly.
Dotazovany zaznamenava intenzitu konkrétniho pocitu. Lze ziskat od 0 do 7 bodt u
kazdé odpovédi, kdy 0 znamend ,,nikdy* a odpoveéd’ 7 ,,velmi silné* ¢i ,,stale” (Honzak,

2013).

Kazda rovina se posuzuje dle poctu ziskanych bodil, bodové rozhrani se 1i§i. Ani pocet
otazek zkoumajicich samostatné roviny neni stejny. U syndromu vyhoteni se zjiStuje
hodnota miry jeho vyhoteni. Mira vyhoteni se rozdéluje do tfi stupiiii- nizky, mirny a
vysoky. U vyhoteni v nizké Grovni respondent obdrzi v rovinach emoc¢niho vycerpani a
depersonalizace nejméné bodii, naopak u vysokého stupné nejvice. V roviné pracovni
spokojenosti se hodnoti opaéné. Cim vice dotazovany nabyde bodi, tim je mira vyhoteni
mensi.

Emocni vy€erpani ma bodové rozmezi 0 - 16 pro nizky stupent vyhoteni, 17 - 26 bodi

pro mirny stupen, 27 a vice bodi pro vysoky stupent neboli syndrom vyhoteni. U
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depersonalizace je bodovani pro nizky stupeni 0 - 6 bodl, mirny 7 - 12 bodu a vysoky 13
a vice bodu. Pro posledni oblast pracovni spokojenost plati u nizkého stupné 39 a vice

bodi, mirného v rozmezi 38 - 32 bodl a syndromu vyhoteni 31-0 bod.

4.6 Vyzkumny soubor
Vyzkumny soubor tvoii padesat ucitelti zdkladnich Skol do devéaté tiidy a padesat ucitelt
zakladnich skol do paté tidy. Byly osloveny Ctyii zdkladni Skoly s 1. 1 2. stupném a
dvanact zakladnich kol s 1. stupném zcelé Ceské republiky. Z diivodu mensiho
mnozstvi vyucujicich na skolach s péti ro¢niky je téchto Skol vice, aby se dosahlo
pozadovaného vzorku respondentii. Skol bylo osloveno vice, protoZze bylo potieba
naplnit pocet dotazovanych , kdyby nebyli ochotni Gcastnit se vyzkumného Setieni.
Osloveno bylo vice nez 200 uciteli. OvSem névratnost byla nizkd. Vyzkum nerozlisuje

mezi uciteli prvniho a druhého stupné.

Dotazniky byly zamérné poslany priblizné v polovin€ roku, protoze méfeni miry
syndromu vyhoteni bude s vétsi pravdépodobnosti validni v pololeti. Pedagogové
nebudou ovlivilovani vidinou konce $kolniho roku. Navic bude kazdy ucitel na dané

Skole pasobit minimalné jedno pololeti.

4.7 Vysledky dotaznikového Setieni
Na dotaznik odpovédélo celkem 98 ucitelt. Z hlediska zadani dotaznikového vyzkumu
byl soubor dotazovanych ndhodny, tim padem z riznych pohledii nevyvazeny. Je patrné,
ze z4jem o vyplnéni dotazniku nebyl velky. Autorka Skoly oslovovala opakovang, ptitom

dotazniky byly odeslany do vétsiho poctu skol.

Jako prvni bude vyhodnocena sociodemograficka ¢ast vyzkumného Setfeni a nasledné
MBI - ES — Maslach Burnout Inventory. Pro lepsi prehled autorka zpracovala data do
tabulek a grafu.
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Pohlavi respondent(

mfena ®muz

Graf ¢. 1 Pohlavi respondentii

Je patrné, Ze prevazuji zeny 82% nad muzi 18%. Tento vysledek se dal ocekavat. Ve
Skolstvi pracuje vice Zen nez muzil. Muzi ve Skolstvi chybi, neustale se fesi, Ze by jich
v pedagogické praxi mélo byt vice. Od prace pedagoga pany odrazuje predevs§im nizké
platové ohodnoceni, moZna nedostate¢nost motivace k této profesi. Zeny mohou byt
syndromem vyhoteni vice ohroZeny i z toho ditvodu, Ze se nachézi pod tlakem, jak

v praci tak osobnim zivoté.

Vék respondentt Pocet %
20-30 let 14 14%
31-40 let 20 20%
41-50 let 25 26%
51-60 let 23 23%

vic jak 60 let 16 16%
celkem 98 100%

Tabulka €. 1 VEk respondentii

Dal8im sledovanym aspektem je vek dotazovanych. Napiiklad Dr. med. Mirriam Prief
(2015) uvadi, ze syndrom vyhoteni se objevuje zejména kolem ctyficatého roku, kdy
dochazi k opakujicim se konfliktiim s vnitinim svétem. V tom vnéj$im je jiz jedinec

zajistén, ve vnitinim doopravdy nezije. Vyznamnéjsi nez veék bude spiSe zdjem o praci
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ve skolstvi i to, zda je prace napliiuje nebo ji berou jako povinnost. Vékové kategorie
jsou celkem vyrovnané prevazuje rozmezi 41-50 let, . Nepotvrdilo se, Ze by jedinci
v tomto vékovém rozmezi byli ohroZeni vyhotenim. To se objevilo nejvice ve vékové

kategorii 31-40 let a to v roviné¢ emoc¢niho vyc€erpani a osobni vykonnosti.

vdana/zenaty 63 64%
zijici s partnerem 21 21%
rozvedenal’y 5 5%
nezadanal/y 3 3%
vdova/vdovec 6 6%
celkem 98 100%

Tabulka ¢. 2 Rodinny stav dotazovanych

Dotaznik obsahoval otdzku i na rodinny stav. Pievlada stav vdana/zenaty 64%,
nasleduji zijici s partnerkou/partnerem 21%, vdova/vdovec 6%, rozvedend/y 5% a
posledni nezadand/y 3%.Tato otazka byla poloZena, protoze osobni rovina je taktéz
vyznamna pii hrozicim syndromu vyhoteni. At uz chceme nebo ne osobni problémy se

Casto prolinaji do pracovni sféry. Malokdo tyto dvé roviny umi oddélit.

Prace s asistentem pedagoga Pocet %
Ano 68 69%
Ne 30 31%
celkem 98 100%

Tabulka €. 3 Spoluprace s asistentem pedagoga

Nasledujici tabulka ukazuje, zda pedagog pracuje s asistentem pedagoga. Tato otazka
byla zatazena, protoZe i spoluprace s asistentem muiZe byt zdrojem stresu. Ucitelé
mohou mit pocit, Ze jsou asistentem sledovani nebo hodnoceni. Nemusi jim byt
pfijemna piitomnost n€koho dal§iho nebo neumi spolupracovat. To mize zplisobovat
pedagoglim stresy, které by mohly pfispivat k vyhoteni. S asistentem pedagoga
spolupracuje 69% ku 31%, ktefi asistenta pfi vyuCovani nemaji. Pfitom spravné

fungovani spoluprace miize byt velkym piinosem pro obé¢ strany. Z vysledki je patrné,
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ze ucitelé pracujici s asistentem nejsou vystavovani vétSimu riziku vyhoteni, a to bud’

v zadné z posuzovanych rovin nebo jen v depersonalizaci.

1-4 roky 33 34%
5-10 let 15 15%
11-15 let 8 8%
16-26 let 11 11%
vic jak 26 let 31 32%
celkem 98 100%

Tabulka €. 4 Délka praxe ve Skolstvi

Dal$im sledovanym faktorem byla délka praxe. Mohlo by se zdat, Ze ¢im delsi praxe,
tim vétsi Sance na vyhoteni. Ale vice nez délka praxe rozhoduje, jestli se pedagogové
dale osobné i profesné rozviji, u¢i se novym postupiim a metodam. Ponévadz pokud
ucitel v téchto smérech stagnuje, miize to vést ke stereotyptim, jejich postupy se mohou
ukazovat jako neefektivni a pak opét mize pfichazet na scénu stres, pficina vyhoteni.
Nejvice pedagogli ma praxi 1-4 roky 34%, poté s praxi delsi jak 26 let 32%, 5-10 let
15%, 16-26 let 11% a nejméné s praxi 11-15 let praxe 8%. Ucitelé s 1-4 roky praxe
jsou z 61% - 20 respondentt z velkych zakladnich skol (s 9. ro¢niky) a 39% - 13
respondentl ze Skol s 5. ro¢niky. U druhé nejpocetné;jsi skupiny s vice jak 26 lety praxe
je vétsina pedagogt ze Skol s 1. stupném zakladniho vzdélavani 81% - 25 respondentii
a 19% - 6 respondentli ze Skol s 1. 1 2. stupném. Nepotvrdilo se, Ze by dotazovani

s delsi praxi dosahovali vétSiho rizika vyhoteni. Délka praxe byla u posuzovani ve

vSech dimenzich vyvazena.
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Typ Skoly Pocet %

Zakladni Skola do 9. ro¢niku 50 51%
Zakladni Skola do 5. ro¢niku 48 49%
celkem 98 100%

Tabulka €. 5 Typ Skoly, na které dotazovani ptisobi

Typ skoly byl do priizkumu zahrnut, aby bylo mozné urcit, zda jsou ohrozeni
syndromem vyhoteni vice pedagogové pracujici na zékladnich skolach s 1.1 2.
stupném nebo na Skolach pouze s 1. stupném. Predpokladalo se, Ze vétSina ucitelti bude
pusobit na skolach s deviti rocniky, konkrétné 51%. Avsak je hojné zastoupeni i

respondenttl z Skol s 1. stupném zakladniho vzdélani 49%.

volnocasové aktivity pocet %
joga 8 8%
kultura 9 9%
cteni 10 10%
malovani 3 3%
prochazky 9 9%
kutilstvi 3 3%
turistika 7 7%
zahrada 8 8%
sporty 25 26%
koné 7 7%
tanec 1 1%
hudba 4 4%
kynologie 2 2%
hrani her 2 2%
celkem 98 100%

Tabulka €. 6 Volnocasové aktivy dotazovanych

Otazky, zda se respondenti vénuji volnocasovym aktivitam a jak Casto, jsou dilezité
nebot’ volno¢asové aktivity piispivaji k udrzovani dusevniho zdravi. Clovék musi mit
¢as sdm na sebe, aby se mohl rozvijet. Pokud se pedagog neciti dobte, nebude

v dobrém rozpoloZeni ani jeho tfida. Naladéni ucitele hodn€ ovlivituje jeho praci a

piistup k Zaktim, ale 1 kolegim. VétSina lidi bere volnocasové aktivity jako chvili, kdy
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relaxuji a nemysli na praci. Uméni relaxace je jedna z dulezitych slozek prevence

syndromu vyhoteni.

Z tabulky je patrné, Ze respondenti se vénuji hlavné pohybovym aktivitam jako
sportovani 26%, prochazkam 9%, joze 8%, turistice 7%, praci na zahradé 8%, jizd¢ na
koni 7% a tanci 1%. V oblibé¢ je také ¢teni 10%, kultura 9% ¢i vénovani se konim 7%.
Objevuji se 1 volnocasové aktivity uméleckého sméru jako hudba 4% a malovani 3%.
V mens$im zastoupenim jsou kutilstvi 3%, kynologie 2% a hrani her. VétSina aktivit

probiha venku ¢i v ptirodé, coz je kladny faktor.

1-2 hodiny 16 16%
3-4 hodiny 31 32%
5-6 hodin 19 19%
vic ja6 hodin 30 31%
nemam zajmy 2 2%
celkem 98 100%

Tabulka ¢. 7 Cas vénovany volnocasovym aktivitam

Z hlediska ¢asu, ktery pedagogové vénuji pohybovym ¢innostem, je nejvetsi zastoupeni
3 - 4 hodiny 32%, vic jak 6 hodin 31%, 5 - 6 hodin 19% al - 2 hodiny 16%. To je
necekané, protoze hodné lidi tik4, Ze kvuli nedostatku ¢asu nemohou naptiklad
sportovat. Dle vyzkumu se neprokazalo, Ze by volno¢asové aktivity ovliviiovaly miru
syndromu vyhoteni. Jsou pouze dva respondenti, co nemaji zajmy, ostatni se vénuji
urcité aktivité. Vyhoteni se prokdzalo u vétSiny, alesponi v jedné dimenzi. Bud’ se
nejednd o pravdivou informaci nebo si respondenti Cas straveny pohybem piibarvuji.

Nasli se i ti, co nemaji zadné zajmy 2%.

Maslach Burnout Inventory (MBI)

V tomto dotazniku se vyhodnocuji jednotlivé dimenze: emocni vycerpani,
depersonalizace a osobni uspokojeni. Autorka hodnoti pouze jednotlivé §kéaly, srovnava

pouze mezi typy Skol.
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Bodovani

Emocionalni vyéerpani se tyka otazek ¢. 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20

Nizké: 0-16 boda
Mirné: 17-27 boda
Vysoké (syndrom vyhoteni): 27 a vice bodu

Depersonalizace se tyka otazek €. 5, 10, 11, 15, 22

Nizka: 0-6 bodu
Mirna: 7-12 boda

Vysoka (syndrom vyhoteni): 13 a vice bodu

Osobni uspokojeni se tyka otazek ¢.4,7.9, 12,17, 18, 19, 21

Vysoké: 39 a vice bodil
Mirné: 38-32 bodu

Nizké (syndrom vyhoteni): 31-0 a méné bodi

Emocionalni vycerpani

ZSdo9.roéniku  Zeny % muzi %2
nizky stupen 12 32% 7 58%
mirny stupen 8 21% 2 17%

vysoky stupen 18 47% 3 25%
celkem 38 100% 12 100%

Tabulka ¢. 8 Vyhoreni v roviné emoc¢niho vy¢erpani u uciteli zakladnich $kol s 1.

i 2. stupném
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nizky stupen 19 45% 4 67%
mirny stupen 8 19% 0 0%

vysoky stupen 15 36% 2 33%

celkem 42 100% 6 100%

Tabulka ¢. 9 Vyhoreni v roviné emoc¢niho vy¢erpani u uciteli zakladnich $kol s 1.

stupném

Z hlediska citového vycCerpani jsou zeny vice postizeny nez muzi. U Zen pracujicich na
zakladni skole s deviti ro¢niky bylo vyhodnoceno, Ze nizkym stupném vyhoteni je
ovlivnéno 32%, mirnym 21% a vysokym 47% respondentek. U Zen piisobicich ve
Skoléach s péti ro¢niky jsou tyto vysledky: nizky stupen vyhoteni 45%, mirny 19% a

vysoky 36%. Je ptekvapujici, jaké rozdily jsou ve vysledcich mezi Skolami.

Z vysledki zkoumani je zfejmé, ze ucitelky pracujici na devitileté zakladni skole se citi
byt emocné vyc€erpanéjsi neZ Zeny ze kol s 1. stupném zékladniho vzdélani. Ucitelky
pracujicich ve Skolach s 1. 1 2. stupném celi vétsi skupiné zakil, nevyvazenosti tfidy,
vetsi pravdépodobnosti spoluprace s asistentem nebo specidlnim pedagogem. Vsechny

tyto aspekty mohou vést ke strachu, napiiklad ze selhani nebo k vétsi unave.

Na venkovskych Skolach ucitelky pracuji v mensich kolektivech, v klidné&jsim
prostiedi, ¢astéji nemusi spolupracovat s asistentem, pozadavky na n€ nejsou tak
narocné a stresujici, maji vice moznosti pobytu v ptirodé. To mohou byt diivody, proc¢
se respondentky ze Skol s péti ro¢niky neciti tak emocné vycerpané. Napiiklad pozice
specialniho pedagoga se rozsifuje az v poslednich letech, to znamend, Ze nemuseji

vzajemné spolupracovat.

U muzt pusobicich na Skolach s deviti ro¢niky je vyhodnocen nizky stupen vyhoteni u
58%, mirny 17% a vysoky 25%. Muzi z malotfidnich Skol byli vyhodnoceni
nasledovné, nizka uroven 67%, mirnd 0% a vysoka 33%. V obou variantach muzi
syndromem vyhoteni v dimenzi emoc¢niho vy€erpani nejsou ohrozeni. Znamena to, ze

na tuto situaci nema vliv typ Skoly.
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Emociondlnim vyc€erpanim se ukazala byt nejvice ohrozena vékova kategorie 31-40 let.
Ucitelé v tomto véku Celi vice generacnim rozdiltim, se kterymi se musi vyrovnavat a

kterym je nutné ptizptisobovat.

43 respondentt, tedy 63 %, spolupracovalo s asistentem pedagoga a souc¢asné deklaruji
v dimenzi emocionalniho vycerpani vyhoteni. Opravdu se zdaji byt touhle spolupraci
vycerpanéjsi. Jednalo se pfevazné o respondenty s délkou praxe 16-26 let. Vyssi miru
vycerpani prokazali ti dotazovani, jenz byli v rodinném stavu — zenaty/ vdana. Ziejmé
se citi byt pod vétsim tlakem, tady mtze byt spojitost v plnéni roli. Zajimavy je fakt, ze
osoby, které trpi vyCerpanim v této dimenzi, se aktivné vénuji volnocasovym aktivitam.

Ptitom pohybové aktivity vyrazn¢ prispivaji k prevenci vyhoteni.

Depersonalizace
ZSdo9.roéniku  Zeny % muzi %2
nizky stupen 20 53% 4 33%
mirny stupen 10 26% 2 17%
vysoky stupen 8 21% 6 50%
celkem 38 100% 12 100%

Tabulka ¢. 10 Vyhoreni v roviné odosobnéni u ucitelii pracujicich na zékladni

skole do 9. ro¢niku

ZS do5.roéniku  Zeny % muzi %2
nizky stupen 20 48% 3 50%
mirny stupen 10 24% 2 33%

vysoky stupen 12 29% 1 17%
celkem 42 100% 6 100%

Tabulka €. 11 Vyhoreni v roviné odosobnéni u ucitelii pracujicich na zakladni

Skole do 5. ro¢niku

Vyhodnoceni druhé dimenze ukazuje, jak jsou z obou typt skol ucitelky odolné viici
odosobnéni. Z toho vyplyva, ze dokazi dostatecné zpracovavat narocné situace, dobie

regeneruji a vénuji se relaxaci. Potvrdilo se, Ze u€itelky jsou dle vyzkumu aktivni, snazi
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se alespon 1 - 2 hodin tydn¢ vénovat néjaké volnocasové aktivité, coZz znamena
relaxace a vénovani se sob¢ samym. Zajimavé bylo zjisténi, ze depersonalizaci zeny
netrpi, protoze se dalo o¢ekavat vyhoteni v oblasti odosobnéni alespoii u ucitelek
velkych skol, kde vyslo vyhoteni v roviné emoc¢niho vy€erpani, nebot’ by vycerpanost

m¢éla vést k depersonalizaci.

U muzi pracujicich na zakladni Skole s 1. 1 2. stupném vysledek upozoriiuje na 50%
vyhoteni v této oblasti. Ale na zdkladnich skolach s péti rocniky ne. Obecné jsou
pedagogové ze Skol s 1. stupném ztotoznéni s tim, kym jsou, kdezto u ucitelti ze kol
s deviti ro¢niky to nemusi byt tak jednoznaéné. Téchto 6 muzi se pohybovalo ve véku
20-30 let, mize se jednat o zacinajici ucitele, kteti m¢li néjaké predstavy o
pedagogické profesi, ale skutecnost mize byt pro né¢ jind. To mohlo vést k pocitu, Ze
jsou odklonéni od své existence, tdpou, pottebuji najit sebe nebo je to jen reakce na

stres kuptikladu z nového zaméstnani.

Z vysledki je patrné, Ze v zakladnich skolach 1. 1 2 stupné se u Zen moznost vyhoteni
v oblasti depersonalizace objevuje v nizkém stupni 53%, mirném 26% a vysokém 21%.
Muzi jsou vyhodnoceni nasledovné: v nizkém stupni 33%, mirném 17% a vysokém
stupni 50%. Mize to byt dano tim, Ze touzi vice po uznani, ocenéni a je pro n¢ kladna

zpétna vazba dllezita. Situace, kdy tomu tak neni, mohou vést k postupnému vyhoteni.

Na pétiletych Skolach bylo bodové skore vyhoteni nasledujici: ucitelky dosahovaly

v nizké trovni 48%, v mirné 24% a vysoké 29%. Muzi v nizkém stupni 50%, mirném
33%, vysokém 17%. Muzi 1 Zeny nejsou v tomto piipad€ syndromem vyhoieni
ohroZeni. Je mozné, Ze v menSich Skolach muze vice chvali, docenuji, vice si jich
povazuji.

Pokud se podivame na vysledky z obecného pohledu sociodemografického dotazniku,
bylo zjiSténo nasledujici. Vyhoteni v této oblasti se opét tykalo véku 20-30 let, vétSina
mladych lidi obecné teprve nachéazi sebe samu v jakékoli sféfe (osobni, profesni zivot),
takZe nemuseji mit jesté zcela vybudované sebevédomi, coz mlize vést k pochybnostem

o0 sobé&. Pak dochazi k pfenosu nejistot do profesni sféry.
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cey

Zastoupeni v rodinném stavu bylo — zijici s partnerkou/ partnerem, Zenaty/vdana.

Vysledky u této otazky jsou vyrovnané.

Sebevédomi mohou ucitelé ztracet i tim, jak s nimi jednaji nadfizeni, starSi kolegové,

ale 1 zaci. A je jedno kolik jim je let, nebo jak velkou maji praxi.

Osobni uspokojeni

ZSdo9.roéniku  Zeny % muzi 7y]
vysoky stupen 12 32% 9 75%
mirny stupen 13 34% 1 8%
nizky stupen 13 34% 2 17%

celkem 38 100% 12 100%

Tabulka €. 12 Vyhorteni v roviné osobni spokojenosti dotazovanych piisobicich na

zakladni §kole do 9. roéniku

ZS do5.roéniku  Zeny % muzi %2
vysoky stupen 26 62% 5 83%
mirny stupen 8 19% 0 0%
nizky stupen 8 19% 1 17%

celkem 42 100% 6 100%

Tabulka €. 13 Vyhorteni v roviné osobni spokojenosti dotazovanych piisobicich na

zakladni §kole do 5. roéniku

U ucitelek zékladni Skoly do 9. ro¢niku jsou vSechny urovné osobniho vykonu
vyrovnané. Piece jen pfevlada Groven mirna a nizka, ktera znamena syndrom vyhoteni.
Naproti tomu ucitelky Skol do 5. ro¢niku se v drtivé vétSing citi byt se sebou spokojené.
Predpoklada se tedy zdrava sebedivéra. Tady miiZze byt pisobici faktor prostredi. Piece
jen ve mésté lidé maji pocit, ze musi chodit jako ze Skatulky, protoze je kazdy hodnoti.
Na vesnici je to mirngj$i. Vice pusobi pfiroda, kterd podporuje duSevni zdravi. Ve
méstech je vSe spiSe uspéchané, hluéné a kladou se na ucitele vysoké naroky, coz miize

vést ke stresu, ten zase k dusevnimu neklidu. Vysledek této dimenze je jednoznacny.
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V zakladnich skolach do 9. ro¢niku vyslo bodové skore u zen nasledovné: ve vysokém
stupni 32%, v mirném 34% a v nizkém 34%. V této dimenzi znamend nizky stupen,
syndrom vyhoteni. Mirna a nizkd troven je vyrovnana. Ucitelkdm nejspiSe chybi
sebedlivéra. U muzl je skore ve vysokém stupni 75%, mirném 8% a nizkém 17%.

Muzim pravdépodobné sebevédomi nechybi.

V zékladnich skolach do 5. ro¢niku byly Zeny vyhodnoceny takto: na vysoké urovni
62%, mirné 19% a nizké 19%. Opét se shoduji troven mirnd s nizkou. OvSem prevlada
vysokd, coz neznamena vyhoteni. Ucitelky v tomto typu Skoly jsou sebejistéjsi nez ve
vétSich Skolach. U muzi test prokazal tyto vysledky: vysoka troven 83%, mirna 0% a
nizkd 17%. Opét se citi sebejistéji. Mozna si jich v téchto Skolach vice vazi a podle toho
k nim pfistupuji. DalS$im faktorem pro¢ mohou byt pedagogové na malottidnich Skolach

sebevédomé;jsi je, ze ucitelil je nedostatek. Tim padem k nim vedeni $kol pfistupuje 1épe,

nebot’ nasledné hledani novych kolegii muze byt slozit€jsi i z hlediska dopravniho

wewvr

Respondenti vykazujici nizky stupeil (syndrom vyhoteni) osobni spokojenosti byli
nejcastéji ve véku 20-30 let a naopak vysoky stupen udavaji respondenti od 31 let. Co
se praxe tyce, nizkym stupném se projevovali respondenti s délkou praxe 11-15 let.

Z toho vyplyva, ze pedagogoveé ohrozeni touto oblasti trpi nedostateCnou energii pro
prekonani tézkosti ¢i stresovych situaci. Nevazi si sami sebe. U téchto osob mizeme

shledat nizkou miru zdravé sebediivéry a sebehodnoceni.

4.8 Zhodnoceni vyzkumnych otazek

O1: Syndrom vyhoreni se bude nejspiSe vyskyvtovat u ucitelek v roviné emoc¢niho

vycerpani.
Na zéklad¢ Setteni je prvni odpovéd’ na otazku potvrzena. Z vyzkumného vzorku 80

zen bylo zjisténo emoc¢ni vycerpani u 33 Zen, tedy u 41%.

02: Na malotridnich $kolach budou ucitelé vvkazovat syndrom vyhoreni alespon

v jedné z posuzovanvch dimenzi.
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I kdyz dle vysledki se u muza ¢i Zen z velké Casti alesponi v jedné dimenzi syndrom
vyhoteni objevoval, po vyhodnoceni dat z souc¢tu obou pohlavi se syndrom vyhoieni
neobjevuje ani v jedné dimenzi. Emoc¢ni vyc€erpani v nizké trovni 43%, mirné 18%,
vysoké 39%. Depersonalizace nizka trovenn 48%, mirna 24% a vysoka 28%. Osobni
uspokojeni: ve vysoké urovni 53%, mirn¢ 22% a nizké 24%. Odpovéd’ na otazku

nepotvrzena.

03: U ucitelu s praxi vice jak 10 let se bude syndrom vyhoieni projevovat

v dimenzi emoc¢niho vyéerpani a depersonalizaci.

Tteti odpovéd’ byla ¢astecné nepotvrzena. Pedagogové s praxi vic jak 10 let nejcastéji
dosahovali vyhoteni v rovinach osobni spokojenosti 13% a emo¢niho vyc€erpani 25%. A
nejmén¢ v roviné odosobnéni 10%. Dokonce 13% respondentli s praxi delsi deseti let

vyhoteni nehrozilo ani z jedné z rovin.

4.9 Doporuceni
Setfenim se zjistilo, Ze se respondenti volnofasovym aktivitAm vénuji hojné.
Piekvapujici bylo kolik ¢asu si na n€ vyhradi. Lidé totiz radi tvrdi, Ze kvili nedostatku
¢asu nevykonavaji zadné aktivity. V zavéru autorka doporuc¢i né€kolik metod, které by

mohly byt zafazeny do bézného Zivota kazdého.

Respondenti vyzkumu jsou aktivnimi co se pohybu tye. Mnohé aktivity jsou
orientované na zmirnéni stresu. Samoziejme existuje celd fada ¢innosti zamétujicich se

na zmirnéni stresu. Pohyb je totiZ dostupné a i€inna prevence proti vyhoteni.

Prvni doporuceni zni, vyménit dopravni prostiedky za chtizi nebo kolo. Respondenti
jsou dle vysledkl aktivni a tato moZnost by je mohla zaujmout. Je dileZité pohybové

aktivity zaradit do kazdodenniho Zivota. Vyhradit si asponi par minut.

v v

Pohyb je dilezit&jsi nez se zdd. Dopomaha udrzet lidské télo, ale 1 mysl v dobrém
fyzickém 1 duSevnim stavu. Navic je pro télo pfirozeny, pfindsi zdravotni benefity.
Zlepsuje naladu, pozitivné pisobi na pamét a soustfedéni. Napomilze k lepSimu,
kvalitngj$imu spanku. V neposledni fad¢ lidé, kteti se hybou méné trpi obezitou a s ni

spojenymi zdravotnimi komplikacemi. Clovék nemusi sportovat na profesionalni trovni,
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aby byl zdravéjsi, naopak staci jakykoliv pohyb. Pohybové aktivity slouzi jako i jako

forma relaxace.

Ceska studie potvrzuje, Ze dodrzovani pravidel zdravého zptisobu Zivota se ukazalo jako
jeden z protektivnich faktord. Jedinci, vykazuji i niz8i miru ohrozeni vyhoteni. Dalsi
protektivni faktor je uvadén dlouhy a kvalitni spanek. Ur¢ité zajmy mohou mit na vykon
pedagogické profese a spokojenost s ni podstatny vliv (Ptacek, Vitukova, Raboch,
Smetackova, Svandova, online). Bakalaiska prace se shoduje s touto studii, protoze

respondenti, ktefi nevykazovali ani v jedné z rovin vyhoteni, byli pohybové aktivnimi.

Relaxace nemusi byt pouze aktivni, ale i pasivni. Doporuceni autorky meditace za
poslechu klidné, medita¢ni hudby ¢i jen samotny poslech hudby. Vyznamné je
pfedev§im uvolnéni svall a zklidnéni mysli. Aby byla meditace opravdu uc¢inna, je

vhodnéjsi vyhledat odbornika, alespoii ze zacatku.

Prace s dechem je taktéz velmi vyznamna. Dechova cviceni pomahaji ke zklidnéni téla i
psychiky. Clovék ma vice elanu, citi se celkové 1épe. Relaxace v podobé dechového
cviceni je u€innd proti stresu, uklidituje mysl a navozuje pocit vnitiniho klidu. Benefitem

dechového cviceni je, Ze trva jen par minut.

Dalsim doporucenim je zafazeni dechovych cvic¢eni do své denni rutiny. Nejsou ¢asove
narocna a lze je vykonavat prakticky kdekoli. Néktera konkrétni cviceni autorka uvadéla

v kapitole 3.2 Relaxace a relaxac¢ni cviceni.

Obecné doporudeni autorky je délat pravidelné detoxy od elektroniky. Zacit par
hodinami, pak tfeba 1 cely vikend bez mobilniho telefonu. A nepouzivat elektroniku
alespon hodinu pted spankem. Toto doporuceni je zahrnuto, protoze v ¢eské studii
(Ptacek, Viiukova, Raboch, Smetackova, Svandova, online) je uvadén dlouhy a kvalitni

spanek jako ochranny faktor proti vyhoteni.
V ptipadég, Ze jedinec proziva stres kvuli praci ve smyslu, Ze se citi byt k ni¢emu nebo
bezradny. Pak by si mél v prvni fad¢ polozit otazku, co by mohl ud¢lat Iépe, aby

nedochézelo k tomuto pocitu. Ur€ité by bylo piinosné sebehodnoceni. Mohlo by pomoci

k tomu, aby si jedinec uvédomil své chyby, protoze chybami se ¢loveék uci a jen diky
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nim se ¢loveék posouva dal. Také by bylo vhodné nevystavovat se pfehnanym naroktim,

které nelze splnit. Neobvinovat se, kdyz se néco nepodaii podle predstav.

Z vyzkumu je patrné, ze jsou respondenti pohybové aktivni. Pfesto byly doporuceny

dalsi aktivity, protoze praveé pohyb je nejlepsi prevenci syndromu vyhoteni.

4.10 Vyhodnoceni Setieni — diskuze
Ze ziskanych odpovédi anonymniho dotazniku byly zjistény a zhodnoceny hodnoty
jednotlivych dimenzi, diky nimz se uréila mira ohrozeni syndromem vyhoteni u

vybranych pedagogi.

Nejvetsi zastoupeni bylo z fad Zen. Pievazovala vékova kategorie 41-50 let. Délka praxe

byla nejvice do 4 let, to znamena zacinajici pedagogové.

Respondenti ptisobicich na zakladni Skole do devatého ro¢niku mirné ptevazoval pocet
dotazovanych ze skol do 5. ro¢niku. Uc¢itelé pracujici na devitiletych zakladnich skolach
jsou vystaveni stresim v podob¢ velkého poctu zakt ve tfidach, pracuji se zaky
s riznymi Urovnémi vzdélani, spolupracuji s asistenty, musi se vypotadat s vysokymi
pracovnimi naroky, z divodu velkého poctu kolegli se mohou objevovat vztahové
problémy. U malottidnich $kol to mohou byt stresy jako smiSené ro¢niky v jedné tiidé
nebo naptiklad hrozici stereotyp z divodu horSi dostupnosti kulturnich pftilezitosti
(divadlo, knihovna). I v tomto pfipadé mohou hrozit narusené vztahy s kolegy nebot’

tady mize byt zase problém v tom, Ze se na vesnicich lidé vice znaji.

V ceské studii vice nez polovina ucitelii uvedla, Ze se citi syndromem vyhoteni ohrozeni
a ¢eli dlouhodobému stresu (Ptacek, Vitukova, Raboch, Smetackova, Svandova, online).
Tento vyzkum nemiiZze urcit miru vyhofeni jako celku, protoze MBI dotaznik hodnoti
jednotlivé subskaly. Abychom mohli mluvit o vyhofeni jako celku, bereme v potaz

vyhoteni prokdzané alespon ve dvou rovinach.

Ukazalo se, Ze mirou vyhoteni byly vice ohroZeni pedagogové ze zdkladnich skol s 1. 1
2. stupném a to ve dvou dimenzich. Moznéa by méli uvazovat o zméné¢ svého ptistupu,
najit si moznosti pomoci. Bud’ navstivit odbornika, vzit si del$i dovolenou nebo si zkusit

relaxacni cviceni. KdyZ by nepomohlo ani to, pak uz zbyva jen zkusit zménit misto
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pusobeni. U respondentil ze Skol s 1. stupném se neprokazalo vyhofeni ani v jedné
z dimenzi. Zjevné jsou tito ucitelé vice odolni vici stresu, dokazi se s nim vyporadat a
mozna maji dobré pracovni zazemi. Je pravdou dle vyhodnoceni, Ze na malotiidnich
Skolach pracuji prevazné pedagogové s velkou pedagogickou praxi, coz muize byt
diivodem jejich odolnosti. Na druhou stranu se musi vzdélavat a ucit novym praktikdm

ve vyucovani, protoze s dobou by mohly byt jejich metody zastaralé a neefektivni.

Co se tyka délky praxe nejvetsi zastoupeni bylo do 4 let té€sn€ nasledovalo délkou praxe
vetsi 26 let. Stres u osob s krat$i praxi muze byt v podob¢ strachu ze zaClenéni do
pracovniho kolektivu, ze zakti nebo obavy, ze nezvladnou svoje povinnosti. Pfece jen
byt ucitelem je velka zodpovédnost a ne kazdy je k tomuto povolani pfedurcen. V tomto
ptipadé se nyni rozmahé trend, kdy zacinajici ucitel je po kiidly zkuSené¢ho pedagoga,

ktery mu se v§im pomaha a stava se jeho oporou.

Naopak u respondentti s praxi del$i 26 let mtiize byt problémem napiiklad vycerpani nebo
digitalizace. Starsi jedinci se neradi u¢i novym vécem tykajicich se hlavné pocitact nebo
se ptizplisobovat novym technikdm, aby $§li takzvané s dobou, vyucovani bylo efektni.
Nicméné se mohou navziajem doplilovat, zkuSenéj$i pouci nezkuSené, ale jen za

ptedpokladu, Ze si poradit nechaji a budou naslouchat.

Vétsina pedagogi spolupracuje s asistentem pedagoga. Pro nékteré muze byt tato
spoluprace stresujici. Nektefi ucitelé mohou brat asistenta jako ,vetielce®, ktery je
pozoruje, hodnoti nebo kritizuje za zddy. Nemusi si uvédomovat, ze asistent je tam od
toho, aby jim asponl trochu ulevil. Nicméné jsou 1 ucitelé, ktefi maji vyborny vztah
s asistentem a vzajemné se dopliuji. Na Skolach by se mé€lo vice pracovat na budovani
vztahl asistent-ucitel, aby pozice asistenta byla smysluplna. S timto problémem miiZe
dopomoci prave specidlni pedagog, ktery mliZze vést jak asistenta, tak ucitele v tom, jak
pracovat s zaky vyzadujici podpiirnd opatieni. Pro specialniho pedagoga je uzitecné
veédét, jestli neni dany ucitel ohroZzen vyhotfenim, od toho by se mél odvijet pribeh

spolupréce.

V MBI (Maslach Burnout Inventory) byly vyhodnoceny vSechny tfi dimenze - emoc¢ni
vycerpani, depersonalizace a pracovni spokojenost. V prvni roviné se ukazalo vyhoteni

u Zen ucitelek pracujicich na zékladni Skole do 9. ro¢niku, ale u muZzi z tohoto typu skol
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ne. Z pétiletych skol pedagogové vyhoienim v této dimenzi ohrozeni nejsou. Patrné na
veétsi Skole jsou ucitelky vici stresu méné odolné a emocné je to vice vycCerpava. Muzi
jsou celkové co se tyce emoci odolngjsi. Ve spoust€ situaci si drzi odstup, nadhled byvaji
takzvané nad véci. Zeny mohou mit tendence véci vice fesit, analyzovat a berou si je
osobngéji.

V druhé rovin¢ se syndrom vyhoteni objevil u pedagogi — muzl pracujicich na zakladni
Skole do 9. ro¢niku. Opét v piipadé Skol do 5. ro¢niku se vyhofeni nepotvrdilo.
V posledni dimenzi osobni vykonosti se vyhoieni potvrdilo pouze u Zen ucitelek ze
zakladnich skol do devatého roc¢niku. Ve vysledku jsou pedagogové ve vysoké mite
syndromem vyhofeni ohrozeni. Pfi individudlnim zkoumani odpovédi jen Sest
respondentl neprokazovalo vyhoteni ani jedné z rovin. Ostatni minimalné v jedné i dvou

dimenzich. Ve vSech tfech byl syndrom vyhoteni prokazdn u dotazovanych.

Pro porovnani, z vysledkt dotaznikového Setfeni diplomové prace z roku 2020, ktera se
vénovala specialnim pedagogtim, je patrné nasledujici: citova rovina se jevi tak, ze zeny
byly vice ohroZeny vyhofenim nez muZi. U osobniho uspokojeni ani depersonalizace
nehrozilo riziko syndromu vyhoteni. To naznacuje, Ze se ve vysledcich specidlni
pedagogové shoduji s uciteli v oblasti emociondlniho vycerpani. V naSem Setieni je

objevilo riziko 1 v depersonalizaci, a to hlavné u muzi (Studnickova, 2020, online).

Zajimavé je, Ze podle zahrani¢ni studie ucitelé byli nachylnéjSi na vyhoteni
emocionalniho vycerpani. V dimenzi depersonalizace a osobniho uspokojeni nikoli.
Shoda je v dimenzi emoc¢niho vycCerpani, kdy se prokazalo Ze je ohrozujici 1 u naSich
pedagogt. Studie navrhuje zajimava feseni, programy na zlepSeni vyukového prostredi,
dokonce i pokus ptedchdzet syndromu vyhoteni (Vercambre, Brosselin, Gilbert,

Nerrieve, Kovess-Masféry, 2009, online).

K tomuto vysledku ptispivaji 1 fakta, ze vlada neustale méni podminky, ucitelé¢ se musi
pofad prizpisobovat, ucit se. VéEtSina nafizeni zabiraji ucitelim spoustu casu, usili.
Nepfispiva ani fakt, Ze rodice Zakt maji vétSinou negativni piistup ke Skole i k samotnym
pedagogtim. S rodi¢i komunikuji i specialni pedagogové, kteti tento negativismus

mohou taktéz pocitovat. Pfitom velmi dilezita je spoluprace.
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Nejvétsi zatézi pro ucitele a specialni pedagogy byla covidova pandemie. Ucitelé byli
vystaveni stresu ve formé neovéiené online vyuky a separace. Ucitelim i zakiim chyb¢l
predevsim kontakt. DalSim stresem mohlo byt, Ze museli pracovat online i
s inkludovanymi zaky. Pfipadné konzultace se specialnim pedagogem byly pouze online,
tudiz G¢innost nemusela byt optimalni. Stejné tak prace specidlniho pedagoga v ramci

wewvr

dasledky mohou pretrvavat do dnes.

Vsichni pedagogové i ti specidlni by se méli vice zabyvat prevenci jak v osobnim, tak
profesnim Zivote. Toto téma je podcenované, vétSina z nich ma pocit, ze vse zvladnou
sami. Své problémy se boji fesit, stydi se za né, berou jako své selhani. Nechté&ji, aby byli
nékym odsuzovani, proto si snazi pomoci sami, ale ne vzdy se to povede. Nechaji si

pomoci az ve chvili, kdy uz to je zI¢.

Volnocasovym aktivitdm se vénuji pedagogové hojné, coz je skvélé. V dnesni dobé je
dilezité mit n¢jaké konicky, u kterych mtze ¢loveék vypnout a soustfedit se jen na sebe.
Navic je to jakasi forma relaxace. Nej€astéji se vénuji sportovnim aktivitdm (b¢ch, kolo,
rizna cviCeni, turistika, cyklistika, plavani, tai chi, joga, jizda na koni, tanec).
Respondenti uvadéli 1 jiné pohybové Cinnosti, jako prace na zahrad¢ a prochazky. Jini se
veénuji dal$im aktivitdm jako je kutilstvi, ¢teni knih, hudba, malovani, hrani her, kultura.
Vsechny aktivity jsou pfinosem pro télesny i dusevni vyvoj. Hraji dtlezitou roli v Zivoté
kazdého, jsou jakousi relaxaci a odpoinkem po pracovnich povinnostech. Mohou

zabranovat psychosomatickym problémim a ptedchazet syndromu vyhoteni.

V pohybovych aktivitdich mohou byt zaméstnanci podporovani i zameéstnavatelem,
v tomto piipad¢ Skolou. Ta miize hradit tyto aktivity, napf. masaze, ale i studium nebo
na né prispivat. Zalezi na konkrétni Skole a jejim nastaveni.

Limity této prace jsou piedevs§im v nizkém poctu dotazovanych, kteti se ti¢astnili Setfeni
a maly pocet respondentli muzského pohlavi. Dal§im omezenim je, Ze MBI dotaznik sice

vyhodnocuje jednotlivé dimenze, ale chybi jednotny vysledek, ktery by fungoval jako

jednoznacny zavér.
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Zavér
Bakalafska prace se vénovala syndromu vyhoieni u ucitelti zakladni Skoly. Obecné jsou
pedagogové vyhotenim vice ohrozeni. Tato profese je specifickd tim, Zze je uditel
v kazdodennim kontaktu s kolegy, zadky, ale i1 rodi¢i. Neustile musi s nc¢kym
komunikovat ¢i fesit, jsou stale zapojeni do interakce. V podstaté se uci jak efektivné
pracovat s inkludovanym Zzakem, ditétem nadanym nebo spolupracovat s asistentem
pedagoga. Navic by méli spolupracovat se specialnim pedagogem, aby dokazali zaktim
se specifickymi potfebami efektivné pomoci a vytvorili jim bezpecné prostredi. Témata
jako ucitel nebo specialni pedagog jsou velmi izce spjatd. Autorka vybrala pedagogy
z toho dlivodu, Ze se pohybuje v této sféfe vice. Napiiklad by bylo zajimavé vénovat se

tématu ,,Efektivnost spoluprace specialniho pedagoga s uciteli na zakladni skole®.

Teoreticka cast se zabyvala vymezenim, druhy, fadzemi, pfi¢inami a projevy, prevenci,
diagnostikou a 1écbou syndromu vyhofeni. Na strané¢ druhé i pfimo ucitelem a
syndromem vyhoteni, ucitelskymi stresy a stresory, pfi€¢inami vyhoteni u uciteld, ale 1
vyskytem vyhoteni v této profesi v zahrani¢i. V posledni fazi se popisuji vybrana
uvolnovaci cvi¢eni G¢inna jako prevence proti vyhoteni. Soucasti kapitoly jsou i rady a

doporuceni zabrafiujici stresu

Prakticka ¢ast prace se zabyva samotnym dotaznikovym Setfenim a jeho vyhodnocenim.
Cil vyzkumu se podafilo splnit, bylo zjisténo, na kterém z typa Skol jsou pedagogové

vice vystaveni vyhoteni.

Syndrom vyhoteni se v poslednich n¢kolika letech dostal do poptedi zajmu a nejedna se
jen o stres vyvolany problémy v zaméstnani. Vyhotfenim je clovék ohroZen i
v soukromém zivoté. V dnes$ni dob¢ lidé Celi riznym stresim, jako byl covid nebo
probihajici valka. ZvySuje se pocet osob trpicich depresemi, izkostmi nebo strachem.
Proto by mél kazdy o sebe peCovat a védét jak, na to. Kdyz by lidé tolik nespéchali a
zastavili se , naucili by se mit radi sami sebe, zjistili by, Ze Zivot neni jen stres, materialni

zajisteéni €i prestiz, ale néco mnohem vic.
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Osvéta o syndromu vyhoteni by se m¢la §ifit a my, lidé, bychom se méli ucit, jak si zivot
zlepsit. Velkou vyhodou je, Ze testy na zjiSténi jsou k dispozici, mize si je zkusit kdokoli

a zjistit, jak si vede, pfipadné podniknout kroky pro napravu nebo si fict o pomoc.

Pedagogové dle vysledkill jsou ohrozeni syndromem vyhoteni z vice pricin. Hlavné pfi
ptihlédnuti k pohlavi, bylo zjiSténo, ze v kazdé z rovin bylo riziko vyhoteni zastoupeno
bud’ Zenami, nebo muzi. Samoziejm¢ byli i1 taci, co naopak ani v jedné dimenzi
nevykazovali ohrozeni vyhofenim, ale jde o opravdu maly pocet. Kdezto vysledky
posuzované jako celek ukazaly, Ze by riziko vyhofeni nebylo v zddné z dimenzi.
Naptiklad pokud je pro pedagogy narocna prace s asistentem nebo zakem se specialnimi
vzdélavacimi potiebami, pravé specialni pedagog jim muize pomoci, aby vyuka byla

snaz$i a t¢inna. Specialni pedagog muize byt obrovskym piinosem pro ucitele.

Pedagogové by mohli vice dbat o svilij rozvoj, sebevédomi a brénit se strachu. M¢li by
byt vice ochotni se neustdle obohacovat o nové zkuSenosti, postupy, vice uvolnéni,

zapojit humor do vyuky, byt kreativni, aby nedochazelo ke stereotyptim.

Naptiklad vyzkouset vyuku venku, pokud pocasi dovoli. Neni tieba se néceho bat,
protoze chybovat je lidské a nebyt chyb na nic bychom nepfisli, z ni¢eho se nepoucili ,
ale hlavné bychom se nikam v zivoté neposouvali at’ uz profesné nebo soukrom¢.
Vsechna doporuceni a relaxacni cviky €i techniky jsou vyuzitelné i1 pro specidlni
pedagogy, protoZe je tato pozice spjata s pozici pedagoga. S tim rozdilem, Ze specialni

pedagog nema na starost celou tfidu, ale ani to se nevylucuje.
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Priloha é.1

Seznam obrazki

Obrazek €. 1 cyklus syndromu vyhoteni (Bartova, 2011)
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Priloha ¢. 2

Seznam tabulek

Tabulka €. 1 VEK respodentt

Vék respondentt Pocet %
20-30 let 14 14%
31-40 let 20 20%
41-50 let 25 26%
51-60 let 23 23%

vic jak 60 let 16 16%
celkem o8 100%
Tabulka ¢. 2 Rodinny stav dotazovanych
2o - DO&e Y
vdana/zenaty 63 64%
Zijici s partnerem 21 21%
rozvedenal’/y 5 5%
nezadanal/y 3 3%
vdova/vdovec 6 6%
celkem 98 100%

Tabulka €. 3 Spoluprace s asistentem pedagoga

Prace s asistentem pedagoga  Pocet %
Ano 68 69%
Ne 30 31%
celkem 98 100%
Tabulka ¢. 4 Délka praxe ve Skolstvi
Délka praxe Pocet %
1-4 roky 33 34%
5-10 let 15 15%
11-15 let 8 8%
16-26 let 11 11%
vic jak 26 let 31 32%
celkem 98 100%
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Tabulka €. 5 Typ Skoly, na které dotazovani pusobi

Typ Skoly Pocet %
Zakladni Skola do 9. ro¢niku 50 51%
Zakladni Skola do 5. ro€niku 48 49%

celkem 98 100%

Tabulka €. 6 Volnocasové aktivity dotazovanych

volnocasoveé aktivity pocet %
joga 8 8%
kultura 9 9%
cteni 10 10%
malovani 3 3%
prochazky 9 9%
kutilstvi 3 3%
turistika 7 7%
zahrada 8 8%
sporty 25 26%
koné 7 7%
tanec 1 1%
hudba 4 4%
kynologie 2 2%
hrani her 2 2%
celkem 98 100%

Tabulka & 7 Cas vénovany volno¢asovym aktivitim

Cas navolnocasové aktivity Pocet %
1-2 hodiny 16 16%
3-4 hodiny 31 32%
5-6 hodin 19 19%
vic ja 6 hodin 30 31%
nemam zajmy 2 2%
celkem 98 100%
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Tabulka €. 8 Vyhoreni v roviné emoc¢niho vycerpani u ucitelii zakladni Skoly s 1. i 2.

stupném
ZSdo9.roéniku  Zeny % muzi %2
nizky stupen 12 32% 7 58%
mirny stupen 8 21% 2 17%
vysoky stupen 18 47% 3 25%
celkem 38 100% 12 100%

Tabulka ¢. 9 Vyhoreni v roviné emocniho vyéerpani u ucitelii zakladni Skoly s 1.

stupném
ZS do5.roéniku  Zeny % muzi %2
nizky stupen 19 45% 4 67%
mirny stupen 8 19% 0 0%
vysoky stupen 15 36% 2 33%
celkem 42 100% 6 100%

Tabulka €. 10 Vyhoteni v roviné odosobnéni u uditelii pracujicich na zakladni Skole do

9. roéniku

ZSdo9.roéniku  Zeny % muzi %2
nizky stupen 20 53% 4 33%
mirny stupen 10 26% 2 17%

vysoky stupen 8 21% 6 50%
celkem 38 100% 12 100%

Tabulka ¢. 11 Vyhoteni v roviné odosobnéni u u¢iteli pracujicichzakladni $kole do 5.

ro¢niku
ZSdo5.roéniku  Zeny % muii %2
nizky stupen 20 48% 3 50%
mirny stupen 10 24% 2 33%
vysoky stupen 12 29% 1 17%
celkem 42 100% 6 100%




Tabulka ¢. 12 Vyhofeni v roviné osobni vykonnosti dotazovanych piisobicich na

zakladni §kole do 9. roéniku

Z8do9.roéniku  Zeny

vysoky stupen 12 32% 9 75%
mirny stupen 13 34% 1 8%
nizky stupen 13 34% 2 17%

celkem 38 100% 12 100%

Tabulka €. 13 Vyhofeni v roviné osobni vykonnosti dotazovanych pracujicich na

zakladni §kole do 5. roéniku

ZSdo5.roéniku  Zeny % muzi %2
vysoky stupen 26 62% 5 83%
mirny stupen 8 19% 0 0%
nizky stupen 8 19% 1 17%

celkem 42 100% 6 100%

66



Piiloha ¢. 3

Sociodemograficky dotaznik

1.

e o

Uved’te pohlavi

Uvedte rodinny stav

Uved'te kolik je vam let

Uved'te délku Vasi praxe ve Skolstvi

Na jaké zékladni skole pracujete?

Spolupracujete s asistentem pedagoga?

Kolik hodin tydné se vénujete volno¢asovym aktivitdm?

Jestlize se vénujete volnocasovym aktivitdm, jaké to jsou?
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Priloha ¢.4

MBI - Maslach Burnout InventoryV dotazniku oznacte do vyznacenych policek u

kazdého tvrzeni cCislo, oznacCujici podle nize uvedeného klice silu pociti, které obvykle

prozivate. V dotazniku bylo slovo klient/pacient nahrazen slovem z4ci. Jednalo se o dotaznik

pro ucitele.

Intenzita pociti: Vibec0-1-2-3-4-5-6-7 Velmi silné

1

2

3

4

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

Prace mé citoveé vysava

Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil

Kdyz rano vstdvam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a
Velmi dobfe rozumim pocitim svych zakt

Mam pocit, ze né€kdy s Zaky jednam jako s neosobnimi vécmi

Celodenni prace s lidmi je pro mé skutecné naméhava

Jsem schopen velmi u¢inné vytesit problémy svych zaka

Citim ,,vyhoteni®, vyCerpani ze své prace

Mam pocit, ze lidi pti své praci pozitivné€ ovliviiuji a nalad’uji

Od té doby, co vykonavam svou profesi, stal/a jsem se mén¢ citlivym k lidem
Maém strach, Ze vykon mé prace mée €ini citove tvrdym

Maém stale hodné& energie

Moje prace mi pfinasi pocity marnosti, neuspokojeni

Mam pocit, ze plnim své tkoly tak usilovné, Ze mne to vyCerpava

UZ mé dnes moc nezajima, co se déje s mymi Zaky

Prace s lidmi mi pfinési silny stres

Dovedu u svych 74kl vyvolat uvolnénou atmosféru

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

Za roky své prace jsem byl/a uspé$ny/a a udélal/a hodné dobrého
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20 Mam pocit, ze jsem na konci svych sil
21 Citové problémy v praci feSim velmi klidné€ — vyrovnané

22 Citim, ze zaci mi prfic¢itaji nékteré své problémy
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