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Anotace

Autorka bakalafské prace se bude zabyvat problematikou syndromu vyhoteni v
kontextu ucitelské profese, jiz bude ve své praci definovat na zédklad¢ odborné literatury
a popisovat jeji urcita specifika, jednotlivé vyvojové faze v profesi ucitele, dale
pedagogickou cinnost a psychickou zat€¢z v pracovnim procesu, jejimi faktory.
Bakalatsk4 prace bude rozdélena na €ast teoretickou a na ¢ast praktickou. V teoretické
¢asti bude autorka shrnovat problematiku ucitelské profese z pohledu pedeutologie a
bude se zabyvat pracovni zatézi ulitele a specifiky v jednotlivych vyvojovych
profesnich fazich, ¢innosti pedagoga, psychickou zatézi ucitele a nasledn¢ i samotnym
syndromem vyhoteni, jeho definici, znaky, jednotlivymi fazemi a preventivnim
opatfenim. Autorka zvolila toto téma, protoze jej povazuje za naléhavé a aktudlné
pomérné frekventované. V praktické ¢asti bude vyhodnocen empiricky vyzkum, ktery
bude probihat formou dotaznikového Setfeni a mél by potvrdit ¢i vyvratit hypotézy,
které si autorka stanovila. Kvantitativni vyzkum bude doplnén o individuélni rozhovory.

Cilem této bakalatské prace je prozkoumat psychickou pracovni zat€z v profesi

ucitele a dale rizika, kterd vedou ke vzniku syndromu vyhoteni v tomto povolani a a

navrhnout jak lze tomuto negativnimu jevu piedejit.
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Annotation

The author of the Bachelor Thesis will deal with the problem of burnout
syndrome in the context of the teaching profession, which she will define in her work on
the basis of professional literature and describe its specifics, the individual development
stages in the teacher's profession, workload, its factors. The bachelor thesis will be
divided into theoretical part and practical part. In the theoretical part, the author will
summarize the issue of the teaching profession from the point of view of pedeutology
and will deal with the workload of the teacher and the specifics in the individual
developmental professional phases, the pedagogical activities, the psychological burden
of the teacher and consequently the burnout syndrome itself, characters, phases and
precautions. The author chose this topic because she considers it urgent and currently
relatively busy. In the practical part will be evaluated empirical research, which will be
carried out in the form of a questionnaire survey and should confirm or refute the
hypotheses, which the author has set. Quantitative research will be complemented by an
individual interview.

The aim of this bachelor thesis is to examine the psychological workload in the
teacher's profession and risks that lead to the occurrence of the burnout syndrome in this

profession and suggest how can this phenomenon be passed on.
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Uvod

Pracovni zatéZ a stres v povolani ucitele jsou v soucasnosti pomérné Castymi
naméty k vyzkumiim. Dnes$ni doba neustdle zvySuje pozadavky v riznych profesich,
¢emuz se nevyhyba ani ucitelské povolani, dochazi k rostoucim narokiim na pedagogy
pii vykonu jejich profese. Prace ucitele patii k psychicky velmi ndro¢nym povolanim,
Ize ji zatadit mezi tzv. poméhajici profese.

Dtivodem vybéru ucitelské profese byva obvykle zajem o praci s détmi
a moznost kreativni prace. Pro mnohé to opravdu miize byt zivotnim snem a poslanim.
Bohuzel v nékterych piipadech se pocatecni sny a idedly pomalu vytraceji. Konfrontace
s vychovnymi problémy Zzakl, napjaté vztahy mezi kolegy ¢i s vedenim Skoly,
nepochopeni ze strany rodicli, mnoho ¢innosti v Casovém presu, to vSechno vytvari
pro pedagoga velkou zatéz a vede ke stresu.

Postupem casu se bohuzel spoleCenské uznani této profese postupné vytraci
a mnohdy i rodi¢e svymi nazory pfispivaji k urc¢ité degradaci postaveni ucitele.

Kazdy jedinec ve svém zivot¢ musi prekondvat mnohé nesndze a samoziejmé
pedagogové nejsou vyjimkou. Ucitelé permanentné Celi stresu a riznymi zplisoby zatéz
museji zvladat.

Stres a obecné zatéZové Zivotni situace se tykaji vSech lidi, prostupuji vSemi
socialnimi skupinami, napfic¢ celou spole¢nosti. Reakce na stresové situace odpovidaji
i stavu soucasné spole¢nosti. Stres na pracovisti je néco, co sice existuje, ale ¢lovek jej
chce vytésnit ze svého zivota, protoze usiluje o to, aby jeho prace, jeho zZivot byly
pohodovymi.

Autorka bakaldiské prace se bude zabyvat problematikou syndromu vyhoteni
v kontextu profese ucitele, kterou bude ve své praci definovat na zakladé¢ odborné
literatury a popisovat jeji urcita specifika, jednotlivé vyvojové faze v profesi ucitele,
dale vykon pedagogické profese, okrajové ndvrhem kariérniho systému uciteld
a psychickou zatéz v pracovnim procesu, jejimi faktory. Bakalafska prace bude
rozdélena na ¢ast teoretickou a na cast praktickou. V teoretické casti bude autorka
shrnovat problematiku profese ucitele z pohledu pedeutologie a zabyvat se pracovni

zatéZzi ucitele a specifiky v jednotlivych vyvojovych profesnich fazich, vykonem



profese, psychickou zatézi ucitele a nasledné€ 1 samotnym syndromem vyhofeni, jeho
definici, znaky, jednotlivymi fazemi a problematikou prevence, jak v rovin¢ osobni, tak
1 v ramci prostiedi Skoly . Autorka zvolila toto téma, protoze jej povazuje za poméerné
naléhavé a aktudlné frekventované. V praktické ¢asti bude vyhodnocen empiricky
vyzkum, ktery bude probihat formou dotaznikového Setfeni a mél by potvrdit €1 vyvratit
hypotézy, které si autorka stanovila. Kvantitativni vyzkum bude doplnén o individuélni
rozhovory.

Empirickd cast bakalafské prace se zaméii na analyzu nachylnosti uciteli
k syndromu vyhoteni, jaké roviny nespokojenosti jsou postizeny nejvice a zjisténi, zda
délka praxe ma vliv na tento jev. Dale na miru informovanosti ucitelli, véetn¢ znalosti
zasad prevence. Dotaznikové Setfeni je doplné€no kvalitativni formou individualnich
strukturovanych rozhovort, které maji zmapovat postoj uciteli k profesi, jejich hlavni
motivaci k pedagogické praci a potize, se kterymi se bchem své praxe setkali.
Zaveérené otazky se tykaji problematiky prevence a to jak v ramci instituce Skoly tak
1 osobni prevence a udrzovani si vlastniho dusevniho zdravi.

Cilem této bakalarské prace je prozkoumat psychickou pracovni zatéz v profesi
ucitele a dale rizika, kterd vedou ke vzniku syndromu vyhoteni v tomto povolani a

navrhnout jak lze tomuto negativnimu jevu piedejit.



Teoreticka ¢ast

1. Profese ucditele

,,Némecké slovo ,,lehler (ucitel) puvodné znamenalo sledovat stopu, zasvetit
nékoho do vedeni. Ucitel nepoucuje, nybrz ukazuje zpiisob, jak miize Zak nalézt stopu
sveho zivota. Tomu odpovida rFecké oznaceni pro ucitele ,, kateges *“ neboli ,, pritvodce “.
Ucitel je pro Reky tim, kdo krdci v cele, kdo vede, kdo zacind. Ucitel také spliuje
archetypalni touhu po uceni a po cloveku kracejicim vepredu a svym prikladem tak
rozdava nadéji, takze ho na této cesté nasleduji i zZdci, kteri pritom nachazeji cestu
ke své pravé podstaté*“.."

Ucitel, jinymi slovy edukator, je kvalifikovany pedagogicky pracovnik, ktery
zprostiedkovava poznatky, vychovava, dotvaii osobnosti zakl. Rizni se podle druhi
a stupnd Skol, ale také podle funkci, které vykonava (tfidni ucitel, uvadéjici ucitel,
vychovny poradce atd.).

Profese a profesionalizace jedince maji stézejni vyznam pro socidlni status.
Z toho vyplyva urcitd kategorizace jednotlivych profesi. Nékteré byvaji v urcitych
1 s urovni vzdélani, které je pro dany pracovni vykon potfebné. Sami ucitelé byvaji
obvykle k prestizi své profese + spiSe skepticti a prehnané skromni. Pfesto profese
ucitele 1 naddle ma vyznamné postaveni ve spoleCenském zebiicku a stile se jedna
o velice cenéné povolani.

J. Vasutovd ve své publikaci Profese ucitele v ceskem vzdelavacim kontextu
(VasSutova, 2004) vymezuje pojem profesionalizace v ucitelské profesi nasledujicim
zpusobem: ,, Profesionalizace je proces, v néemz se za vyrazného prispeni ucitelii stava
ucitelstvi skutecnou a plné respektovanou profesi. Musi vsak byt jednoznacné vymezeny
znalosti
a dovednosti nezbytné pro kvalifikovany vykon profese. Pilirem profesionalizace je
pripravné vzdeélavani, v némz absolventi ziskavaji zaklad profesnich znalosti
a dovednosti, ktery zdokonaluji a prohlubuji v prubehu praxe a dal§im vzdelavanim.

Lidée mimo ucitelskou profesi temito znalostmi a dovednostmi nedisponuji.

1 GRUN A., Vyhoreni. s. 84. Praha: Portal, 2014. ISBN 978-80-262-0587-6
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Profesionalizaci podporuje trend univerzitarizace vzdélavani ucitelii, v némzZ jsou
reflektovany vysoké ndaroky na znalosti ucitelii.

Ucitelskd profese jako kazdd jindA ma sva urcita specifika. J. VaSutova,
zabyvajici se problematikou profese ucitele v ceském vzdelavacim kontextu, vyzdvihuje
nasledujici. Ucitel poskytuje spolecnosti vychovné vzd€lavaci sluzbu, kterd ma
predstavovat budoucnost pro spolecnost a tim padem je pod jejim permanentnim
natlakem, jejich ocekavani a pozadavkl. Ucitel pracuje s mnoZstvim rtiznorodych
»HKlientd“. Primarné jsou ,klienty* Zaci, ale svym zplsobem také rodice a stat. Kazdy
z téchto subjekti mlze mit jiné predstavy, pozadavky a potteby. Do spolecenské
prestize ucitelll se promita nizka vékova kategorie ,klientd®, tedy zakt. Automaticky
jim spolecnost pfipisuje nizsi status. Ucitel pro GspéSny vykon ve své profesi by mél
disponovat fadou osobnostnich vlastnosti, jako jsou naptiklad schopnost rozhodovani,
sebereflexe, sebeovladani, zodpovédnost, psychicka odolnost vii¢i zatézi apod. DalSim
specifikem ucitelské profese je zde pomérné vyraznd feminizace, tedy znacné
zastoupeni Zen, coz ovliviiuje klima tiidy, Skoly a celkové tuto profesi. Ucitelstvi
prislusi status statniho zaméstnance a byva fazeno do vetejné spravy (vetejnych sluzeb).
Vykon profese determinuji pracovni podminky, které casto vyzaduji rychla a operativni
feSeni. Dale je zde urcitd setrvacnost ve fungovani, ptfesto je zde vyrazna dynamika,
protoze je potieba kopirovat aktualni stav Skolstvi.

Specificnost prace ucitele je také v rozmanitosti a Siroké Skale profesnich
¢innosti, protoZze v jednom dni musi ucitel byt schopen soucasné zvladat nékolik
pedagogickych ¢innosti zaroven, a to vSe v uritém c¢asovém omezeni, protoze se musi
pfizpusobit ¢asovému uspofadani Skolniho roku a rozvrhu hodin. Profese se déle
vyznacuje vyraznou psychickou néaro¢nosti (mira koncentrace, pohotovosti, odolnost
vuci stresu a psychickému vypéti) a odbornou naro¢nosti, je nutna odbornost
v pedagogicko-psychologické oblasti, didaktické, predmétové a urcitd interdisciplinarita
znalosti. S psychickou naro¢nosti se poji i potfeba plné pracovni vykonnosti, od ucitele
se o¢ekava kazdodenni ptipravenost a pracovni nasazeni.

Autorka dale oznacuje ucitelskou profesi za ,,0samélou”, protoZze pii
pedagogické Cinnosti ucitel jako jedinec vystupuje pied (vékove) homogenni skupinou
zaki. Dale zminuje souvislost ucitelské profese jako profese na cely zivot a jako profesi

velice angazovanou. (Vasutova, 2004)

2 VASUTOVA J., Profese ucitele v ceském vzdélavacim kontextu. s. 33. Brno: Paido, 2004. ISBN 80-7315-082-4
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,, Ucitel tedy nema byt toliko zaméstnancem, ale ma se stdt opravdovym ucitelem
ve vztahu k detem / mladezi. Deti pak uz nejsou predevsim Skolaky, ale detmi /
dospivajicimi vyznacujicimi se bohatstvim potencionalit zvladat ukoly svého vyvoje —
poznavaciho, osobnostniho, moralniho... Temto potencionalitam se opravdovy ucitel
stavi do sluzeb, ¢imz napliuje své poslani, které je mu zavazujici a povzndsi jej.
A poslani je dosvédcovano troji zodpovédnosti: viici détem, viici jejich rodicim a viici
viastnimu sveédomi. Pojem povolani tedy odkazuje predevsim na ucitelovu osobnost

a jeji mordlni zakotvent. *°

1.1 Vyvojové faze v profesi ucitele

Fessleriiv model vyvoje profese ucitele popisuje nasledujici profesni cyklus:
kariérni pfiprava, zahdjeni kariéry, ziskdvani kompetenci, obdobi z4jmu a ristu,
frustrace, stabilita, ukon¢ovani kariéry, opusténi profese.

Na tento profesni cyklus se vazi dalSi dvé oblasti, kterymi jsou organizaéni
prostfedi (pfedpisy a normy, obory a jind sdruZeni, profesni organizace, ofekavani
spoleCnosti, dliveéra vefejnosti) a osobni prostiedi jedince (zivotni faze, rodina,
pozitivni/kritické udalosti, individudlni dispozice, soukromé zaliby, z4jmy).

P. Sikes, L. Measor, P. Woods (1985) rozlisili kritické faze a udalosti ve vyvoji

ucitelské profese:

1. vybér ucitelské profese

2. prvni prakticka zkuSenost s u¢enim
3. prvnich 18 mésicti uc¢eni

4. 3 roky po ziskani mista ucitele

5. stied a zavér kariéry

Prvni vyvojovou fazi je volba studia ucitelstvi. Divodem volby ucitelské profese
muze byt v mnohych piipadech Casto ,,rezerva®, tedy az sekundarni moznost pro ptipad
nepiijeti ke studiu k vysnénému oboru. DalSim castym pifipadem miZe byt rodinna
ucitelska tradice, kdy se jedna o ,,ucitelské rodiny* ¢i ,,ucitelské generace®. Klicovy je

vSak samoziejmé dlouhodoby zajem o praci s détmi a mladezi, ktery se obvykle vaze na

3 SPILKOVA V., VASUTOVA 1J. a kol. , Ucitelskd profese v ménicich se pozadavcich na vzdélavani. s. 22.
Praha: Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicka fakulta, 2008. ISBN 978-80-7290-384-9
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pfedchozi zkuSenost jedince, napt. pfi vedeni zajmového krouzku ¢i piisobeni na
taborech atd. Z vyzkumi (Kasacova B. a kol — Ucitel” preprimarneho a primarneho
vzdelavania, konkrétné¢ Schultz, Crowder, White 2001 — vyzkumy realizované na
univerzitdich v Georgii a Severni Karolin¢) je mozné konstatovat, ze mezi hlavni
motivy, které vyznamné ovliviiuji rozhodnuti vybrat si pravé ucitelskou profesi, jsou
nasledujici: vliv rodinného prostiedi, vliv ucitelt s nimiz se jedinec setkal béhem svého
studia, zkuSenosti, vliv vrstevnikill a altruistické motivy. Pravé altruistické motivy byvaji
vyrazné¢ zastoupené v diivodech k volbé tohoto povoladni, jednd se o touhu poméahat
spolecnosti a specificky tedy cilové skupiné — détem a mladezi. ZkuSenosti z minulosti
obvykle znamenaji zaujeti aktivitami pedagogického typu, které m¢l jedinec moznost
vykonavat, mize se jednat tedy napfiklad o ptisobeni na letnich tdborech, hlidani déti,
doucovani atd. Zajimavym impulsem déale mohou byt byvali ucitelé, tedy pedagog,
ktery se stal pro jedince modelovym vzorem a podnitil v ném touhu stat se ucitelem.
Osobni charakteristiky jsou také dulezitym indikatorem k volbé profese, jedinec véfi,
ze ma klicové vlastnosti, které mu pifedurcuji, aby se stal pravé ulitelem. Rodinné
prostiedi, ve kterém pusobi rodinni pfisluSnici bud’to sami v ucitelské profesi nebo
jedince presveédci, Ze je vhodny pro toto povoldni. Vrstevnici mohou mit také vyznamny
podil ve volbé profese, jedna se nejcastéji o pratele ¢i spoluzaky, kteti bud’to chtéli byt
sami uciteli a nebo opét jedince piesvédcili k vybéru tohoto oboru. Jinym moznym
divodem muize byt zdjem jedince o pfedmét, zajima jej konkrétni vyucovaci predmét
a chce jej studovat. V posledni fadé¢ muze byt pohnutkou vlastni rodicovstvi, respektive
vlastni rodi¢ovské zkuSenosti, které jedince ovlivni. Tato moznost se ale vyskytuje
naprosto minimaln¢. Nasleduje faze pfipravy na povoldni, kdy dochazi k reflexi
ptedpokladti pro vykon profese.

Druhou vyvojovou fazi v profesi ucitele je prvni prakticka zkuSenost s u¢enim
a tedy faze zacinajiciho ucitele. J. VaSutova ve své publikaci Byt ucitelem (VaSutova,
2007) jmenuje nejcastéjSi potize a chyby zacinajicich ucitelii. Zacinajici pedagogové
maji strach, ze nedokédzi navazat kontakt se zaky. Dale, Ze nestihnou probrat veskerou
latku ve vyu€ovaci hoding, zZe si nebudou umét poradit v nestandardnich situacich, které
mohou vzniknout, Ze nedokdzi objektivné zhodnotit zakliv vykon, ze Skola nebude
ochotna pfijmout jejich inovace, které se naptiklad naucili pfi studiu na vysoké skole,
ze nebudou respektovani ze strany kolegii v ucitelském sboru, ani zaky a jejich rodici,

ze se jim nepodaii ziskat pozornost zakii béhem hodiny a nebudou déavat béhem
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vyu€ovani pozor, ze zaci nebudou plnit zadané¢ ukoly, budou neukaznéni, dale maji
strach, ze zaci od nich nepochopi vykladané ucivo (a z hodiny si tedy nic neodnesou)
nebo Ze je zaci béhem hodiny zasko¢i nepiijemnymi otazkami, které je ,,vykoleji
a nebudou schopni na n¢ adekvatné odpovédet.

Zacinajici ucitel musi dokazat navazat prvni kontakt se zaky, ziskat si jejich
davéru. Piinosné je pfi vstupu do tiidy zacit s kratkym a vécnym predstavenim,
sebeprezentaci a nasledné poprosit o to samé i samotné Zzaky. Ucitel by mél byt schopen
o zaky projevit svilj zjem a zajimat se o jejich zaliby, nazory (co se jim libi a co nikoli,
o jejich pfedstavy..), pot¢ by jim mél v uvodu sdélit svd ocekavani, piedstavy
o vyucovani a obsahu vyucovacich hodin. Pii hodnoceni by mél zacinajici pedagog
zprvu konzultovat se svymi kolegy, napiiklad ohledné¢ hodnoceni zaktl, protoZe
zacatecnici maji tendenci nasadit vysoky standard a maji vysoké naroky, zprvu nemusi
brat v uvahu realné moznosti, které Zaci maji. Zacinajici ucitelé maji obvykle tendenci
k inovacim a progresivni vyuce, o nichZ maji teoretické znalosti ze studia na vysoké
Skole.

Prvni rok pedagogické praxe byva obvykle velmi naro¢ny a jedna se vétSinou
o rozhodujici obdobi, pii némz dochézi k postupnému utvareni pracovnich dovednosti
a jedinec konfrontuje své poznatky s realitou ve Skolnim prostiedi, coz miize byt nékdy
pro zacinajiciho ucitele ,,S0k*, potkd se s prvnimi profesnimi narazy. Jako pfi vstupu
do kazdého jiného nového povoléni, i nastup ucitele do nového zaméstnani byva spojen
s adaptacnim procesem. V této dobé se vétSinou o orientaci a predani zakladnich
informaci stara tzv. avodni ucitel, pfipadné sam feditel Skoly. Procesu orientace nového
ucitele napomahaji 1 stavajici kantofi na Skole.

Po zhruba tfech letech pocate¢ni nejistoty zcela vymizi a ucitel se zcela adaptuje
na Skolni prostfedi, je schopen flexibilng feSit rizné pedagogické situace a ma své
strategie. Pomalu se vytvaieji osobité navyky a pedagogické situace se pro n¢j stavaji
rutinnimi, umi s nimi tedy jiz efektivné pracovat. Dochazi k postupnému sbliZovani se
s danou instituci, ucitel je ve vyuce svého pfedmétu zbehly a ma jiz svilj osobity styl
vyucovani.

Ucitelé-experti, takto se vétSinou oznacuji ucitelé, kteti maji za sebou zhruba pét
let ucitelské praxe a stavaji se tak tedy opravdu zkuSenymi profesiondly. Jedna se
rovnéz o obdobi urcité stabilizace, ucitel je obvykle vyrovnany a klidny, nenechd se

snadno vyvést z miry.
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Posledni faze v ucitelské profesi je spojena s postupnym stahovanim se az
odchodem ze zaméstnani. Ucitelé jsou v tomto obdobi obvykle v diichodovém véku.

O tom, zda je dlouhodob4d praxe automaticky spojena s kvalitn€jsi pedagogickou
praci, se vedou hypotézy a neni tato spojitost jednoznac¢né prokézana. Samoziejme letita
praxe s sebou piinasi mnozstvi zkuSenosti, schopnosti v daném oboru, ale zaroven se
muze objevit kontraproduktivni inava a nechut’ ucit se novym vécem, osvojovat si noveé

dovednosti.

1.2 Vykon profese

Podle B. Kasacové (Kasacova, 2011) role a ¢innosti ucitele nespocivaji pouze
v ptredani poznatkil, kulturnich hodnot a vzorct, ale ucitel je také zaroven tvlrcem
vzdélavaciho projektu, jeho realizatorem, diagnostikem, hodnotitelem, pfi¢emz se za
pfedmét hodnoceni efektivity edukacniho procesu povazuje nejen vykon zaki a jejich
dosaZené vysledky. Pfedmétem hodnoceni edukaéniho procesu je i ucitel sam, rovnéz
jako program, ktery dotvaii a pfezkoumava. Tomu se dynamicky ptizpisobuji ¢innosti
ucitele, které vyzaduji vét§i miru samostatnosti, tvofivosti, schopnosti rozhodovani
a seberozvoj. Pedagogické Cinnosti maji do jist¢é miry charakter improvizovanych,
spontannich ¢innosti, které¢ lze stézi zcela naplanovat a dokazuji ucitelovo nadani. Proto
Kasacova rovnéz pripisuje k ucitelské profesi ptivlastek ,,uméni“, ktery ma poukazovat
na to, Ze se jednd o povolani nenaucditelné, nerutinni, ve kterém je potfebnd davka
intuice, specifické nadani, tvotivost. (Kasacova, 2011)

J. Vasutova (Vasutova, 2008) pedagogické Cinnosti rozd€luje na tzv. hlavni
a dopliikkové. Mezi hlavni pedagogické Ccinnosti tadi projektovani, vyucovani,
hodnoceni, zatimco do doplitkkovych zafazuje Ccinnosti konzultacni, koncepcni,
administrativni a operativni, dale styk s vefejnosti a spolupraci se socialnimi
a vychovnymi partnery a v posledni fad¢ sebevzd€lavani a profesni rozvoj.

Projektovani je uplné pocateéni faze celého vyucovaciho procesu, patii sem
systematické promysleni, tvorba vzdélavaciho programu, programovani a planovani
vzdelavacich aktivit, koncepce vyucovaciho predmétu a jeho vyuky, hlavni pedagogické
zamery a cile, jichz chce ucitel dosdhnout, strategie a pfiprava a tvorba ucebnich

materialti a pomucek.
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Vyucovani predstavuje realizaci piipravné cCasti, zplsob vedeni zaki, fizeni
vyuky, uskute¢iiuje se v prostiedi Skoly, patii sem vychovné situace a ucitelovy
vychovné intervence.

Hodnotici ¢innost je zavéreénou casti vyucovani, jedna se o zpétnou vazbu pro
aktéry vyuky a zhodnoceni vysledki.

Konzulta¢ni ¢innost se fadi mezi aktivity mimo vyucCovani, ale bezprostiedné
s nimi souvisi. Jedna se naptiklad o rozhovory se ziky, jejich rodi¢i, kolegy
v ucitelském sboru. Konzulta¢ni ¢innost slouzi pfedev§im k poskytovani informaci
a poradenstvi, feSeni vychovnych a studijnich problémul — jejich ,,diagnostice®. Kromé
téchto rozhovora sem lze zaradit také konzultace s odborniky (psychology atd.).

Koncepcni ¢innost dava uciteli ur€ity prostor, aby mohl participovat na riznych
projektech (ve skole ¢i mimo Skolni prostfedi). Do této ¢innosti spada napiiklad tvorba
Skolniho vzdé€lavaciho programu, rizné inovace ve vyuce, Skolni organizace, systém
hodnoceni, efektivni vyuzivani informacnich a komunikacnich technologii ve vyuce,
volnocasové aktivity a aktivity prospé$né vetejnosti.

Administrativni ¢innost je nezbytnou soucasti pedagogické prace, prestoze byva
pomérn¢ neoblibend. Jednd se vSak o povinnost ucitele. Do administrativni ¢innosti lze
zafadit vedeni agendy jednotlivych zaka, vedeni vykazl (tfidni kniha, tfidni vykaz),
pedagogickou dokumentaci, vypliiovani formuléiti, korespondence a podavani zprav pro
vedeni Skoly. VSechny tyto administrativni povinnosti spadaji mezi bézné tikony ucitele.

Operativni Cinnosti lze oznacit také jako organizacni. MiiZze se jednat o bézné
¢innosti, jako jsou dozory, suplovani za chybéjiciho ucitele ¢i porady nebo vyjimecné,
tedy riizné narazové akce, které Skola potfada (kulturni, sportovni aj.).

Styk s vefejnosti a spoluprace se socidlnimi a vychovnymi partnery piedstavuji
soucast ucitelské profese, kdy dochazi k zapojeni se do vefejného zivota a rtznych
obc¢anskych aktivit v dané lokalité. Patfi sem veSkeré mimoskolské a vefejné Cinnosti
souvisejici s profesi.

Do oblasti seberozvoje a rozvoje profese spada dalsi vzdélavani (které mize byt
interni/externi) a dale publikacni ¢innost ¢i vlastni vyzkum. Ucitelska profese je spojena
s kontinualnim profesnim vzdélavanim.

Tyto vySe jmenované pedagogické ¢innosti jsou také autory jinak déleny na tzv.

pfimé a nepiimé. Mezi pfimé a hlavni pedagogické cCinnosti patfi projektovani,
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vyuCovani a hodnoceni, zbylé¢ jsou oznaCovany jako nepiimé, ovSem nejsou
zanedbatelné.

J. Vasutova uvadi, Ze pedagogické ¢innosti zahrnuji pfedevs$im diagnostikovani
vychovnych a vzdélavacich potieb zakd, jejich predpokladii k procesu ucenia potencidlu
rozvoje jejich osobnosti, analyzovani a posuzovani podminek vychovy
a vzdelavani v SirSim spolecenském globalnim kontextu a v konkrétnich situacich,
projektovani kurikula a vyuky, fizeni rozvoje zakli v riiznych oblastech (osobnostni,
socialni, kognitivni rozvoj aj.), hodnoceni vysledki uceni, pedagogickou komunikaci se
zaky, jejich rodi¢i, kolegy a dalsimi odborniky, spoluutvafeni systému hodnot
a pozitivniho postoje k zivotu (k ostatnim lidem, i k sobé samému), vytvéieni
pozitivniho socidlniho klimatu a prostiedi pro vychovu a vzdélavani, feSeni vychovnych
situaci a problému a zaroven i prevence socidlné patologickych jevii a sebehodnoceni
a sebevzdélavani. (Vasutova, 2008)

Ministerstvo Skolstvi mladeze a télovychovy si dalo za cil vytvoiit a zavést
takovy kariérni systém, ktery by byl schopen pfispét k celoZivotnimu profesnimu
rozvoji ucitelll a soucasné ho propojit se systémem odménovani. Navrh novely zdkona
mél ptidat do jiz existujiciho kariérniho systému novou moznost, a tou je tzv. kariérni
cesta, cesta rozvoje profesnich kompetenci. Do této chvile mohli ucitelé pouze volit
z variant: specializace ¢innosti v ramci Skoly (napf. metodik prevence, vychovny
poradce apod.) nebo se orientovat na vedouci pracovni pozice (management Skoly).
Soucasti této cesty rozvoje profesnich kompetenci je i obdobi adaptace zacCinajiciho
ucitele. Jednd se o obdobi s délkou dvou let, pfi nichz bude zacCinajici ucitel ziskavat
zvySenou podporu a pomoc. Ze zdkona je s timto adaptacnim procesem spojena role tzv.
uvadéjiciho ucitele, ktery za tuto Cinnost je odménén piiplatkem. Dal$im moznym
zdrojem podpory jsou pfipravujici ucitelé.

Navrh kariérniho systému obsahoval tfi stupné, z nichz se jednotlivé stupné
mély liSit platovym ohodnocenim a finan¢nimi benefity. Kariérni systém doposud zlstal
pouze ve fazi navrhu a nebyl piijat. Jednalo by se ale o vyznamny krok, ktery by mohl

slouzit jako efektivni motivacni nastroj.
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2. Psychicka zatéz v pracovnim prostredi

Stres je integralni soucasti pracovniho prostfedi. V ur¢ité mife sem patii, ale
nem¢l by pfesahovat hranice tinosnosti.

Pracovni zatéz se béhem historie proménovala. Souvislost prace a zdravi je
diskutovana az ve druhé poloviné 20.stoleti. V minulosti praci doprovazela nadmérna
fyzickd namaha, ale lidskd prace se postupem casu usnadinovala nebot vznikaly
modernéj$i nastroje a technologie. Dochazi k postupnému piizpisobeni potiebam
¢lovéka. Zavedeni strojii a novych technologii zdsadné méni praci ¢loveéka a pracovni
prostiedi obecné. Prace se sice stavd méné fyzicky naro¢nou, ale naopak pfibyva tlaku
na vykon.

Na pracovniky jsou neustale kladeny nové naroky, cilem je zvySovani produkce
a efektivita prace. Pfibyva odpovédnosti a psychické zatéze, mohou naristat obavy
a nejistota, zvySuje se riziko chronického stresu. Pracovni stres miize pfispivat
ke zhorSeni zdravi. Pracovni naroky a s tim spojeny stres mohou zasahovat do Zivota
kazdého jedince.

Nasledky stresu na pracovisti nejsou zanedbatelné. ZvySuje se fluktuace,
nemocnost, Urazovost, snizuje se produkce prace atd. Je proto dulezité, aby
zaméstnavatel vytvorfil plan postupit a spravné informoval o problematice duSevniho
zdravi a zapojil zaméstnance. Ti by méli dodrzovat spravné pracovni navyky a udrzovat
dobré vztahy se svymi spolupracovniky. Psychologové, specialisté na psychologii prace,
mohou puisobit na zaméstnance a zaméstnavatele na riznych skolenich a seminafich,
kde mohou poskytovat osvétu, jak stres zvladat, ptipadné jak mu piedchazet.

Pracovnici mohou upozornovat vedeni na problémy, navrhovat Gpravy a zmény.
Vytvafet na pracovisti dobrou pfatelskou atmosféru, zajimat se o problematiku

duSevniho zdravi je v z4jmu obou stran.
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2.1 Psychicka zatéz v ucitelské profesi

Paulik (1998) definuje ucitelsky stres dle Kyriacova jako emoc¢ni negativni stav,
ktery vyplyva z prace pedagoga a vznika v situaci, kdy dochédzi k nesouladu nérok,
osobnostnich piedpokladi, spolu s osobnim piesvédcenim, ze se jednd o osobni selhani,
které je nezadouci.

J. Vasutova ve své publikaci Vzdeélavame budouci ucitele (VaSutova, 2008)
vyzdvihuje nasledujici vysoké naroky na psychiku ucitele: zatéZ v percepéni oblasti
(nutnost permanentni kontroly Zakid, mimotfadné vysoké naroky na pozornost), zatéz
v oblasti kognitivni (znacné ndroky na mysleni, vyuziti odbornych poznatkl, rychlé
feSeni problémil), zatéz v oblasti emocionalni (kontrola emoci, udrzovani emocni
atmosféry, osobni vztahy k zakiim, kolegiim, vedeni, rodiciim), zatéZ v oblasti socialni
(ndroky na komunikaci), zatéz v oblasti seberegulace (potieba introspekce,
sebehodnoceni, sebevychovy).

V ucitelské profesi lze podle publikace J. Prichy ,, Ucitel: soucasné poznatky
o profesi* (Pracha, 2002) rozlisit dvé mozné zatéze: fyzickou a psychickou.

Fyzickou zatéZz si mozna s povoldnim pedagoga vefejnost obycejné vibec
nespojuje, ovsem je zde v uréitém meétitku zastoupena. Pedagogy Casto suzuje unava,
bolesti hlavy, bolesti nohou, zad a také predevSim potize s hlasem. Zvlast¢ zatizeni
hlasivek (napi. nadmérnym zvySovanim hlasu) byva pomérné ¢astym problémem, proto
je nutné hospodafeni s hlasem a tzv. hlasovd hygiena. Ptrekvapivé je, ze sami
pedagogové svou praci obvykle nehodnoti jako fyzicky narocnou.

Psychickou zatéz lze rozdé€lit do tfi rovin na: mentdlni, emocionalni

a senzorickou.

Mentalni zatéz predstavuje praci s informacemi, coz klade urcit¢ naroky na
kognitivni procesy, pfedev§im pozornost, pamét, predstavivost a mySleni. Tuto zatéz si
ale ucitelé obvykle neptipoustéji a jako velkou zatéz ji ani nevnimaji, obvykle pftilis ji
neprozivaji. Intelektudlni ukony jiz berou jako zcela rutinni zéleZitost, kterd k jejich
profesi zkratka patfi. Mentalni zatéz nezahrnuje pouze ucitelovu aprobacni specializaci
a obsahy tykajici se pfednaSen¢ho uciva (vyuzivani odbornych poznatki), ale také
feSeni psychologickych otazek, jako napt. formovani osobnosti zakl, psychologické

aspekty edukacniho procesu, fizeni tfidy apod.
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Emocionalni zatéz piedstavuje kontrola emoci, udrZzovani ptiznivé atmosféry
ve tiid¢ a navazovani osobnich vztahl se zaky. Déle sem patii také odezva pedagogické
prace, které se uciteli dostdva. AngaZovanost ucitelll s sebou obvykle pfindsi i silné
emoce, z ¢ehoz vyplyva emocni zatéz. Pozitivni pfispiva k pracovni spokojenosti,

naopak negativni se podili na pracovnim stresu.

Senzorickou zatéz v praci ucitele zplsobuji mimofaddné poZadavky na zrak

¢i sluch. Ucitel behem vyuky je neustale ve stfehu a musi aktivné vnimat v§emi smysly.

K. Paulik se zabyval identifikovanim hlavnich zdroja pracovni zatéze v uclitelské
profesi a mezi vlivy, které nejvice pedagogy obtézuji, zatadil: nizké spoleCenské
hodnoceni, neodpovidajici plat, nutnost podfizovat se administrativnim rozhodnutim
(ktera neberou v uvahu nazory samotnych ucitelil), nedostatek volného casu, uceni
ve tfidach s velmi rozdilnou Grovni schopnosti Zaki, nedostatecnou spolupraci ze strany
rodicl, Spatné postoje zakl k préci a uceni, nedostatek ¢i nedostate¢na kvalita pomutcek
a potieb pro vyucovani, Spatné chovani zakl, velky pocet zakl ve tfidach. (Paulik,

2010)
Obtize, které ucitele mohou suzovat a pusobit jako stresory, jsou tedy nasledujici:

Muze se jednat o problémy v kariéte. Nékteii jedinci mohou vnimat nedostatek
perspektivy v tomto povolani, niz§i moznost profesniho rozvoje a predevsim kariérniho
postupu, coz muze pusobit jako pomérn¢ demotivacni prvek. Ne pfili§ uspokojivé je

také stavajici platové ohodnoceni uciteld.

Dalsim faktorem pfedstavujicim zatéz jsou nedostatky ve spolupraci rodiny
a Skoly, negativni postoje nekterych rodicli, kontroverzni nazory a pozadavky rodicu,
ale 1 zakl. Ucitel Spatné nese nepochopeni ze strany rodicii a nezajem ze strany zak.

7

Pro mnohé pedagogy predstavuje zatéz to, pokud na Skole panuje prehnana
byrokracie a jsou zahlcovani administrativni ¢innosti. Pfesto, Ze se jedna o doplniujici

nepfimou pedagogickou ¢innost a povinnost, byva obvykle vnimana jako obtézujici.

Jako dal§i mozny stresor lze jmenovat Spatnou komunikaci a nedostatky
v organizaéni struktufe Skoly. Jednd se o situaci, kdy neni spravné nastavena vnitini

kultura Skoly a neni zde efektivni interni komunikace, coz miize ptispivat k celkovému
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nepfiznivému klimatu (Spatny ucitelsky kolektiv, napjaté mezilidské vztahy

na pracovisti, nekolegidlnost, aj. ) a to vede k ¢astym nedorozuménim a konflikttim.

Stresorem muze byt také nejasnost vlastni role, kdy dochazi k rozdilnym
predstavam ucitele a pozadavkiim okoli, nejcastéji ze strany vedeni Skoly. B. Vasina
ve svém dile poukazuje na protichiidné tendence (poZadavky) na ucitele. Na jedné
stran¢ se od ucitele vyzaduje, aby byl v roli pfitele, vstficného a laskavého k Zzakim,
ktery si ziska jejich diivéru a bude mit roli jakého si poradce, zatimco na stran¢ druhé se
pozaduje zajistovani kazn¢, pevné stanovena pravidla a dozor nad nimi, sankcionovani

tresty a razny ptistup. (Vasina, 1999)

Zatézové mohou byt také piikazy a zdkazy z ministerstva Skolstvi, které
nemuseji byt vzdy v souladu s realitou ve Skolach. S tim miize souviset také intenzivni
pocit ucitele, Ze podléha permanentni kontrole. Soustavna kontrola probiha jak ze strany
Skolni inspekce, feditele (Ci zastupce feditele), tak castecné mnohdy 1 ze strany
nékterych rodici. Kontrola, ptfestoze je dulezitd, muze byt v pfehnané formé velice
svazujici.

24

1 mimo Skolu, tedy v osobnim Zivoté pedagoga. Nekteii ucitelé dokéazi tyto problémy
pted zaky profesionalné skryt a puasobi, jako by se nic zavazného nedélo. Ovsem je
lidské, Ze se n¢kdy jejich osobni problémy mohou promitnout do jejich chovani a tim

do vyuky celkové.

Urcitou zatezi je také strach z negativniho hodnoceni a obavy z ptipadného se
zesméSnéni. Coz se miize objevovat nejen u zacinajicich uciteld, ¢erstvych absolventu,
ale 1 u zkuSenych pedagogt, ktefi mohou mit obavy i1 z vefejného zesmésnéni, napf.

prostiednictvim riznych videi na internetu apod.).

Spoustécem stresu, kromé interakce se zaky, mize byt i osobnost nadiizeného,
tedy teditele Skoly. Ten muZe klast ur€ité formalni poZadavky, coZ pro pedagoga

pfedstavuje znacnou zatéz.

V praci pedagoga je pomérné velkd Casova narocnost. Ucitel intenzivné travi
svou praci denné 8 hodin a vice. Sem se fadi nejen pifima vyucovaci €innost, tedy
samotné pusobeni ve vyuCovacich hodinach, ale také Cinnost nepiimd, kam spadaji

porady, ptiprava na vyucovani, dozor nad zdky mimo vyucovani, ur€itd administrativni
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¢innost, pfipadnd komunikace s rodi€i, opravy pisemek, planovani a organizovani
ruznych Skolnich akei atd.

Zatéz uciteli zneptijemiuje zivot a mize mit vliv na jeho chovani vii¢i zakim.
Pedagog ma totiz pomérné znacny vliv na duSevni rovnovahu zakt a ptisobi na n¢ celou
svou osobnosti.

Stresovany ucitel tedy mtize byt zadroven zdrojem zatéze pro své zaky. V piipadé
nadmérné zatéze miize u ucitele dojit ke zménam v jeho chovani, mize se u né&j objevit
neklid, nervozita, podrazdénost, netrpélivost ¢i vznétlivost. Toto chovani se nésledné
prenasi na zaky. Stres ucitele ma vyrazny vliv na jeho vykonnost a tvofivou ¢innost, coz
je pomérné vyraznym negativnim dopadem.

Naopak co ucitele obecné t&si v jejich praci, a uvadeji to v riznych prizkumech,
jsou dobré vysledky, uspéchy ve Skolni i mimoskolni praci se zéky, usmév a ohlasy
zaka, jejich zaujeti a zdjem, déle je to riznorodost a tvofivost, ktera se v jejich profesi

promita.
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3. Syndrom vyhoreni

Slovo z tohoto pojmu ,,hotfeni, obrazné ptedstavuje lasku a nadSeni pro néco
(pro né&jakou Cinnost) a toto nadsSeni z lidi obvykle ,,sala“. Postupné je ovSem mozné
»vyhasinat® ¢i dokonce zcela ,,vyhotet®, coZ predstavuje Uplné vycerpani jak v oblasti
psychické, tak i fyzické a naprostou ztratu nadSeni. A. Griin uvadi tento pojem ve své
publikaci Vyhoreni (Griin, 2014) nasledujicim zpusobem: ,, Pojem burn-out piivodné
pochazi z anglického ,,to burn‘ neboli horet. A praveé tam, kde lidé hori, kde se plni
nadsenti a idealismu zasazuji o druhé, vznikd nebezpedi, ze vyhori. *“*

Vyhoteni neni nemoc, piestoze mize byt takto neodborn¢ oznacovéano. Podle
mezinarodni klasifikace nemoci Svétové zdravotnické organizace je ovSem burnout
syndrom zaclenén do doplnkové kategorie diagndz a neni tedy klasifikovan odborniky
jako nemoc. Syndromu vyhofeni si obvykle dfive povSimne okoli ,,postizené¢ho®,
protoze zaregistruji napadné zmény v jeho chovéni. Jedinec je obvykle napadné
podrazdény, pesimisticky, skepticky a ironicky.

Autor dnes jiz znamého pojmu byl Herbert J. Freudenberger. Sam si syndromem
vyhoteni prosel a jeho syn ho popsal jako workoholika, ktery tidajné pracoval az 14-15
hodin denné po dobu 6 dni v tydnu. Burnout jako odborny termin se objevil
v psychologii v 70. letech a pouzil ho poprvé jiz zminény Hendrich J. Freudenberger,
ktery jej sam prozil a tudiz tento jev dobfe znal. Tento pojem se poprvé objevil v jeho
praci v roce 1975. Sdm definoval burnout nasledovné: ,, Burnout je stav vyplnéni vsech
energetickych zdroju piivodné velice intenzivné pracujiciho cloveka (napr. lidi, kteri se
snazi druhym lidem v jejich tézkostech pomoci a pak se citi sami premozeni jejich
problémy).’Termin burnout se ov§em plvodné pouzival ve spojitosti se stavem osob,
které zcela propadli zavislosti na alkoholu a ztratili tim zdjem o vSe ostatni. Pozdéji se
zacal pouzivat i v souvislosti s narkomany soustfedénymi jen na drogu a lhostejnymi
pro vSechny ostatni nalezitosti a okolni déni.

Syndrom vyhoteni je protipoélem, tzv. ,flow”, coz je stav vrcholového

psychického stavu ¢i zazitku, ktery jedinec miize mit.,, M. Csikszentmihalyi (2015)

4 GRUN A., Vyhoieni. s. 15. Praha: Portal, 2014. ISBN 978-80-262-0587-6
5 KRIVOHLAVY ., Jak neztratit nadseni. s. 47. Praha: Grada, 1998. ISBN 80-7169-551-3
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ve svych vyzkumech zjistil, zZe lidé maji své nejradostnéjsi ,,flow* zazitky behem prace.
Navzdory tomuto faktu si ale preji, aby pracovat nemuseli. V mnoha lidech se stdale
udrzuje mytus, zZe prdce je cosi vynuceného zvenci, zZe je to omezeni, zasah do osobni
svobody, tedy néco, cemu bychom se méli pokud mozno vyhnout.“’ Jedna se tedy
o jakysi paradox...

A. Griin dale ve své knize ptiklada ukazku, ve které poukazuje na prozitky, které
vyhotelého Clovéka béhem tohoto stavu obvykle provazeji: , Jesté nez se dostavi
deprese, ohldsi se syndrom vyhoieni v podobé piekizek. Clovék se citi zablokovany.
Prekazky samoziejmé nejsou nicim neobvyklym. Je to zkusSenost, s niz se jednou setka
kazdy. Mame napriklad napsat text, ale zcCistajasna se zasekneme a nemiizeme se hnout
z mista. Nic nechce plynout. Anebo jsme se zadrhli v mysleni a netusime jak dal. Nejsme
na schiizce kreativni. Najednou nevime, co mdame rict. Nenapada nas jediné slovo,
jediné jméno. Toto jsou prekazky, které zname vsichni. Syndrom vyhoreni je zvlastni
a odlisny tim, Ze se pri ném tyto prekazky kupi. Clovek je néahle zcela ochromen. Nic se
mu nedari. Avsak vSechno ho stoji neskutecné usili — jak psychické, tak fyzické.

Dalsi myslenky do konceptu syndromu vyhoteni vnesla Christina Maslachova,
ktera identifikovala v pracovnim prostredi Sest stéZejnich faktord, které zvySuji riziko
syndromu vyhoteni. Témito faktory jsou nadmérné mnozstvi prace, nespravedlivé
poméry a praktiky v pracovnim prostfedi, nedostatek sociadlni podpory, malé
kompetence v pracovnim procesu, konfliktni prostfedi a nedostatecnd odmeéna, at’ uz
v ekonomické nebo psychosocidlni podobé.

Syndrom vyhoteni tizce souvisi s problematikou stresu, ovSem nedaji se tyto
pojmy zaménovat. C. Cherniss (1980) poukazal na to, Ze proces vyhotfeni ¢asto zacina
mimotadné vysokou pracovni zatézi a dlouhodobym psychickym napétim — stresem.
Vyhoteni v tomto ptipad€ byva nestastnou obrannou reakci, cloveék se timto zplisobem
psychicky odpouta a snizi miru své angazovanosti.

Burnout syndrom obvykle postihuje osoby poméhajici (hovoii se také o tzv.
pomahajicich profesich), které jsou v neustdlém kontaktu s druhymi lidmi, osoby
izolované a osoby vykonavajici stereotypni monotonni pracovni Cinnost. Pravé lidé

z pomahajicich profesi (do kterych se zafazuji profesni skupiny napt. Iékait,

6 CSIKSZENTMIHALYI In: PESEK R., PRASKO ., Syndrom vyhoreni: jak se praci a pomdhdnim
druhym neznicit. s. 132. Praha: PASPARTA Publishing s.r.o., 2016. ISBN 978-80-88163-00-8
7 GRUN A., Vyhoreni. s. 13. Praha: Portl, 2014. ISBN 978-80-262-0587-6
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zdravotnich sester, psychologl ¢i psychoterapeutti, duchovnich, pravnikl, pracovniki
ve véznicich aj, a dale také u neformalnich pecCovatelt, tedy lidi, ktefi dlouhodobé
a intenzivné¢ v domdcim prostfedi peCuji o nemocného nemohouciho ¢lena rodiny)
byvaji obzvlasté vystaveni riziku. Lidé pracujici v téchto profesich totiz investuji
a vkladaji do své prace nejen své znalosti a dovednosti, ale také 1 ur¢itou ¢ast své vlastni
osobnosti. Syndrom vyhoteni se vyskytuje u schopnych, zodpovédnych a ambicidéznich
jedincd, ¢asto u lidi se sklony k perfekcionismu a anankastickymi rysy.

Existuje fada metod k diagnotice a zkoumani syndromu vyhoteni. Castou
metodou jsou standardizované dotazniky.

Znamy je Orientacni dotaznik, jehoz autory jsou Dno Hawkins, Frank Minirth,
Paul Maier a Chris Thursman (1990), jedna se o jednoduchou a zarovein vhodnou
metodu, jak lze u jedince rozpoznat blizici se stav psychického vyhoteni, zkouma cely
proces pomoci souboru otazek a tvrzeni, na které jedinec odpovidéa kladné ¢i zaporné
(ano, ne). Pii pfevaze kladnych odpovédi vzrista moznost zrodu syndromu vyhoteni.

Dalsi zndmou dotaznikovou metodou je dotaznik BM — Psychického vyhoreni,
jehoz autorkou je Ayale Pinesova. Hlavnim cilem tohoto dotazniku je méfeni stupné
psychického vyhofeni. Dotaznik obsahuje fadu tvrzeni, na ktera se odpovida
prostiednictvim Ciselné Skaly. Dotaznik BM zkouma tfi rtzné aspekty tohoto
psychického jevu, a to pocity fyzického vycerpani, emociondlniho vycerpani
a psychického vycerpani. Na tento dotaznik existuje dobra mira shody s vysetfenimi
v ruznych oblastech (napft. s pracovni spokojenosti, se spokojenosti s vlastnim zivotem,
s fluktuaci v zaméstnani, se zdravotnimi problémy atd.)

Nejcastéji pouzivand metoda MBI — Metoda Maslach Burnout Inventory je opét
dotaznik, ktery zkouma 3 Cinitele syndromu vyhoteni. Prvnim z nich je EE, tedy
»emotional exhaustion, v pfekladu emocionalni vy€erpani. Do této oblasti spadé ztrata
chuti do zivota, nedostatek sil k vykonavani jakékoli ¢innosti a s nim spojend ztrata
motivace. Jednd se tedy o zdkladni projevy syndromu vyhoteni. Tento faktor byva
nejvice smérodatnym ukazatelem vyskytu burnout, proto je specidlné na tuto oblast
vyznamné zaméiena dotaznikova metoda. Druhym faktorem je DP, ktery pifedstavuje
tzv. depersonalizaci, tedy ztratu ucty k druhym lidem jako lidskym bytostem, ale také
zaroven 1 k sobé samému. Riziko je pfedevSim u lidi, ktefi potiebuji velkou miru
reciprocity ve své profesi, tedy kladné odezvy. Pokud se jim tato kladnd zpétna vazba

nedostava, byvaji zahotkli a zacinaji se stavét k druhymi lidem velice kriticky
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a cynicky, postupné k nim ztréci pottebny respekt a tctu. Tretim a poslednim faktorem
je PA neboli ,,personal accomplisment ptedstavujici snizeni vykonnosti (sniZzeny
pracovni vykon), zvlasté¢ u lidi s nizkym sebevédomim, protoZe si sami sebe pfili$
neceni a chybi jim dostatek energie pti zvladani zatézovych zivotnich situaci.
Nasledujici moznou diagnostickou dotaznikovou metodou je Inventar projevii
syndromu vyhoreni, jehoz autory jsou Jifi a Tamara ToSnerovi. Tento dotaznik obsahuje
24 tvrzeni, na které dotazovany odpovida pomoci ¢iselné Skaly. Inventar je rozdéleny do

4 rovin: rozumové, emocionalni, télesné a socialni.

3.1 Priibéh syndromu vyhoreni

V knize psychiatra Radkina Honzéka Jak zit a vyhnout se syndromu vyhoreni je
popsan cyklus syndromu vyhoteni (cesta k syndromu vyhoieni podle Herberta J.

Freudenberga), ktery zde interpretuje v nasledujicich krocich:

1. Nutkavéa snaha po sebeprosazeni - Zpocatku lze pozorovat az nepfimérené ambice
a tyto snahy o sebeprosazeni v profesni oblasti prertstaji az k patologickému nutkani.

2. Clovék za¢ina pracovat vice a tvrdgji - Jedinec si klade vysoké cile a k jejich splnéni
klade velké tsili, ¢asto zcela sdm, bez pomoci druhych.

3. Prehlizeni potfeb druhych - Téméf vSechen Cas a energie jsou obétovany praci,
Clovek ji vénuje své veskeré usili a intenzivné se soustfedi pouze na ni. Ostatni ¢innosti
jsou vnimany jako nepotfebné a neatraktivni.

4. Presunuti konfliktu — Jedinec si pomalu za¢ina uvédomovat, Ze néco neni v potadku,
ale neni schopen identifikovat, co je hlavnim zdrojem jeho problémii. Objevuji se prvni
télesné potize, spojené se stresem.

5. Revize a posunuti hodnot — Pfi této fazi obvykle dochazi k izolaci jedince, ve snaze
pfedchazet moZznym konfliktiim a rovnéz je zde charakteristické intenzivni popirani
svych zakladnich potfeb. V zebticku novych hodnot je prace na prvnim misté, znacné
zde dominuje a zaroven pohlcuje veskerou energii, ktera jedinci zbyla.

6. Popirani vznikajicich probléml — Jedinec se vyhyba socidlnim kontaktim, nejevi
ptili§ zajem o své okoli a prestava vyhledavat spoleénost. Clovék posléze obvifuje

¢asovou tisen jako odpovédnou za své vzrustajici problémy, zaroven zapomind, Zze on
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sam ma na déni sviyj urcity podil a je stale ,,pdnem svého Casu® a jedind mozna cesta,
jak dané problémy efektivné fesit je zména vlastniho postoje a jednani.
7. Stazeni — V této fazi dochazi k minimalizovani socidlnich kontaktl, ¢lovék se
postupné ocitd v uplné izolaci a mize se uchylovat k riznym formam néahrazkovitého
chovani, jako naptiklad zneuZzivani riznych navykovych latek, jako jsou alkohol, l¢ky,
drogy. Tuto fazi doprovazeji ¢asto pocity beznadéje a ztrata smyslu zivota.
8. Zcela jasn¢ patrné zmény chovéani — Okoli jedince (rodina, pratelé, spolupracovnici)
zaznamenalo patrné zmény v jeho chovani.
9. Depersonalizace — Clovék pocituje svou osobu i druhé jako ménécenné a zuZuje se
jeho pohled na svét, ktery vnima jako neptivetivou pritomnost, jako sérii mechanickych
funkeci
10. Vnitini prazdnota — Jedinec si piipada vnitiné prazdny a mize se rovnéz objevovat
tendence k nahrazkovitému chovani, jak formy uniku od svych problémi
a nepiijemnych pocitii
11. Deprese — Deprese byva obvykle soucasti vyhofeni. Jedinec citi vycerpani,
beznadg¢;j, indiferenci ke svému okoli, ma pocit, Ze mu zivot nema co nabidnout a nema
tudiZ smysl.
12. Syndrom vyhoieni — V této konecné fazi se jedna o komplexni (psychicky 1 fyzicky)
kolaps jedince, ktery velice ¢asto byva impulsem pro vyhledani odborné, lékaiské
pomoci.

Honzak ve své publikaci uvadi, ze tyto kritické faze nemuseji nutné za sebou
prichazet v tomto potadi, ale mohou se nejriiznéji prolinat. (Honzak, 2013)

Nyni od cyklu k samotnym fazim syndromu vyhoteni. Odbornici (napi. R. PeSek
a J. Prasko, Ch. Stock) ve svych publikacich uvadéji nejcastéji nasledujici faze burnout

syndromu:

1. Idealistické nadSeni — jedinec ma maximalni pracovni odhodlani, nadprimérné
nasazeni a do své prace vklada spoustu své energie, je plny idedlii a nadSeni
(n€kdy nerealistickych predstav), extrémné se se svou praci ztotozni a ponoii se
do ni, téSi se ze své seberealizace, tato faze je obvykle spojena s nastupem
do nového zaméstnani

ree
1

2. Stagnace — nebo také ,vystiizlivéni“, v této fazi dochazi ke stfetu s realitou,

dochazi k piehodnoceni idealt, prvnim zklamdnim, z jedince postupné opada
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prvotni nadSeni a pomalu nabyva védomi ,,pro¢ se hnat, ono to n¢jak dopadne®,
zvolni své pracovni tempo, polevi své sily, prace uz jedinci nepiinasi takové
uspokojeni jako dfive

3. Frustrace — jedinec za¢ina pochybovat o smyslu své prace, o svém snazeni, které
mu piipada stale vice marné

4. Apatie — u jedince se v této faze objevi vnitini rezignace, jedna se o obrannou
reakci, jedinec se stahuje sdm do sebe a odvadi jen tu nejnutnéjsi praci (mohou
se objevovat 1 somatické problémy)

413
1

5. Syndrom vyhoteni — faze absolutniho ,,vyhofeni®, tedy ztraty zajmu o svou

dosavadni praci a nechut’ ji dale vykonavat

3.2 Projevy syndromu vyhoreni

., Pocitujeme napéti, citime vnitini tlak. Uzkostlivé myslenky na minulou nebo
budouci zatéz tvori pozadi nasich prozitku. SniZuje se schopnost zvladat kazdodenni
Zivot. Mnoho starosti nas nuti zacinat den s mensimi nadejemi a odvahou. Dopravame
si méné odpocinku a prestavek. Na konci prdce se citime vycerpani dusevné i télesné*.*
Takto shrnul obecné projevy syndromu vyhoieni Reinhard Tausch.

Ch. Stock ve své publikaci Syndrom vyhoreni a jak jej zvliadnout (Stock, 2010)
uvadi emocni a fyzické znaky syndromu vyhoieni.

Mezi emocni projevy fadi skliCenost, bezmoc, beznadéj, ztratu sebeovladani,
strach, apatii, pocity prazdnoty, ztratu odvahy, sebelitost, hnév, nediivéru az paranoidni
postoje. Také se mtlize objevit az dés z chystani se do prace.

Do fyzickych projevl patii velkd tinava, nedostatek energie (ztrata sil), svalové
nap¢ti, bolesti zad, bolesti hlavy, zvySena nachylnost k infekénim onemocnénim,
poruchy spanku, funkéni poruchy ¢i vegetativni potize (napf. kardiovaskuldrni
onemocnéni, respiraéni a zazivaci potize), vysoky krevni tlak, poruchy koncentrace
a zhorSena pamét, pokles vykonnosti.

V socialni rovin¢ jedinec zastdva ,,obranné postoje“ a obvykle jedna

emociondln¢ chladné, lhostejné€, druzi lidé ho v dany okamzik pfili§ nezajimaji, vytvari

8 HENNING C., KELLER G., 4ntistresovy program pro ucitele. s. 15. Praha: Portal, 1996. ISBN 80-7178-
093-6
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se u n¢j apatie vuci okoli a mizi u n¢j schopnost empatie vici druhym. B&hem
socialnich interakci

se postizeny jedinec chova spiSe nezucastnéné a ptitomnost lidi ho vylozené obtézuje.
Nazory a presvédceni druhych ho piili§ nezajimaji.

R. PeSek a J. Prasko dale uvadéji oblast behavioralni, kde do ndpadnych znak
chovani u vyhotelého jedince spadaji nasledujici charakteristiky: podrazdéné reakce,
zhorSena schopnost v rozhodovani (nebo také snaha vyhybat se mu), ztrita zdjmu
o vlastni pfedmét Cinnosti, nedbalost, vyhybani se kolegtim a klientiim, ptipadné jejich

emoc¢ni infikovani (tzv. emo¢ni nédkaza). (Pesek, Prasko, 2016)

3.3 Syndrom vyhoreni v profesi ucitele

Ucitelskd profese je podle odborné literatury druhou frekventovanou oblasti,
u které se vyskytuje burnout syndrom v mimotadné vysoké mite. Tato problematika se
tyka pedagogti vSech stupiiti a druht Skol, pfestoze se zda, ze pedagogové zakladnich
a stfednich kol v¢etné odbornych ucilist’ podléhaji tomuto negativnimu jevu podstatné
Castéji. Ve vySSi mife syndromu vyhotfeni podléhaji ucitelky vénujici se specialni
pedagogice, zvlasté pak ty, které pracuji s mentalné Ci t€lesné postizenymi zaky nebo
s détmi trpicimi néjakymi psychickymi poruchami. Naroc¢nost ucitelské profese obecné
je mozné dokazat riznymi vyzkumy, naptiklad jeden z provedenych prizkumii v USA
dokazuje, Ze ve Spojenych statech rocné€ az 20% ucitelll a ucitelek méni své povolani.
(Ktivohlavy, 1998)

Z nového vyzkumného Setfeni Pedagogické fakulty UK pod vedenim doc. PhDr.
Ireny Smetadkové vyplynulo, 7e na zakladnich $kolach v Ceské republice 60%
pedagogti je ohrozeno syndromem vyhoteni a téméf u pétiny se rozvinulo, pfipadné se
rozviji. Od dubna 2018 provadi vzdelavaci organizace EDUkac¢ni LABoratof EDULAB
pravé ve spolupraci s Katedrou psychologie Pedagogické fakulty UK vyzkum mezi
pedagogy mateiskych Skol, jehoz vysledky budou zvefejnény na podzim 2018. Cilem
vyzkumu je zjistit, jak vysoké je nebezpeci vyhoteni u téchto pedagogii a na zakladé¢
zjisténych zavéra nabidnout efektivni pomoc.

J. Vasutova poukazuje na souvislost syndromu vyhoteni u ucitele s nadmérnou
mirou pracovniho stresu a frustraci z neuspokojivych situaci. ,, Zklamani a narocné

Skolni situace prindsSeji ucitelum stres, ktery miize u jednotlivcii dosahnout takovych
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rozmeri a forem, které vyvolavaji tzv. vyhoreni (angl. burnout). Takovy stav se
negativné odrazi v ucitelovych postojich k Zdakum, v neschopnosti diferenciovat mezi
zdaky (vsichni jsou Spatni), ve vztahu k viastni prdci, ke kolegum ve Skole. Zvysuje se
pocit nedostatecného uznani a neadekvatniho financniho hodnoceni. V krajnim pripadé
stres a permanentni neuspech v profesi vedou nejen k demotivaci, ale stdavaji se
zplisobem Zivota. “’ Autorka uvadi, Ze ,,vyhotely u¢itel ma tendenci ke zméné postojli a
pfistupu k Zakim negativnim smérem. Zacind také intenzivnéji vnimat veSkera negativa
svého zaméstndni, kterd ho vice suzuji a jest¢ vice demotivuji k dalSim vykonim.
(Vasutova, 2007)

Do stadia vyhoteni se Ize podle odborné literatury dostat v riznych oblastech:
kognitivni, citové, télesné a socialni. Vyhoteni v oblasti kognitivni se vyznacuje ztratou
zajmu o svou praci, tedy o samotnou pedagogickou ¢innost a sebezdokonalovani se
ve své profesi (oboru), potlateni seberozvoje. Tuto oblast nasledn¢ doprovazi
pedagogicky pesimismus a negativismus. Pro vyhofeni v citové oblasti, tedy citové
sloZzce jedince, jsou piizna¢né negativni emoce, jako jsou stavy tUzkosti, strachu,
deprese, sebelitosti, podrazdénosti. Télesnou oblast postihuji poruchy zdravi
a somatické potize. V socialni oblasti se jedna pfedevSim o zhorSeni vztahu, naptiklad
vEtsi mirou konflikti atd.

Syndrom vyhoteni velice uzce souvisi s pracovni nespokojenosti, kterou mize
vyvolavat fada faktord. K. Paulik se o spokojenosti v ucitelské profesi vyjadril
nasledujicim zptsobem: ,, Spokojenost ucitelii v praci, kterou vykonavaji piisobi obvykle
jako stimul pro lepsi vykon, ale také miize mit tlumivy ucinek (Paulik, 2001, 5.459),
ktery podporuje rutinérstvi. Nespokojenost ma prevazné odrazujici ucinek, vyvolava
tendence k rezignaci, k odmitani, k negativismu. Dusledkem pak byva vycerpani ci
dokonce odchod z profese.“'” Uvadi celkem kontroverzni zjisténi, tedy, Ze pracovni
spokojenost mlze zaroven prispivat ke stagnaci jedince a dale ho nerozviji. Déle uvadi,
ze nespokojenost s sebou pfinaS§i mnozstvi negativnich emoci a zvySuje se riziko
fluktuace.

Na tuto citaci se vazi nejcastéjsi zdroje nespokojenosti v ucitelské profesi, které

jsou uvadény fadou autorti, tyto v ndsledujicim piehledu jsou shrnuty dle Paulika

9 VASUTOVA 1., Byt ucitelem: co by mél ucitel védét o své profesi. 2.vyd. s. 26. Praha: FF UK, 2007.
ISBN 978-80-7290-325-2
10 PAULIK K. In: VASUTOVA I, Profese ucitele v ¢eském vzdelavacim kontextu. s. 48. Brno: Paido, 2004.

ISBN 80-7315-082-4
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(1998). Mezi tyto nejcastejsi zdroje nespokojenosti zafadil: nedostatky ve spoleCenském
uznani ucitelské profese vcetné¢ nizkého platu, nepfiméiené a nevhodné chovani zaka
(nekazen, agresivita apod.), nedostatky ve vztazich ucitel s rodi¢i, nedostatky v
materidlnim vybaveni, osobnostni nedostatky ucitele (absence potiebnych schopnosti a
dovednosti ¢i nezvladnuti ucitelské role), nedostatky v internich vztazich mezi uditel,
nedostatky

v organizaci a fizeni, at’ uZ na urovni celostatni ¢i situaci na konkrétni skole.

J. VaSutovéd uvadi dal$i mozné zdroje nespokojenosti v pedagogické profesi.
Upozoriiuje na nedostate¢nou podporu rodict a vetejnosti, neuctu rodic¢ a nasledné 1
zakl, negativni hodnoceni ucitelll spole¢nosti, nedostatek motivace zaki a jejich
negativni postoj ke Skole a vzdélavani, vysoké pocty zakl ve tfidach, plnéni piikazi
smeétujicich od vedeni Skoly a ménici se kurikulum vlivem zmén vzdélavaci politiky,
ucitelé, kteti kazi jméno profese (jeji povest), znacnou ¢asovou naro¢nost.

Rozdil v pracovni spokojenosti se mize li§it u Zen & muzi. Zeny v praci
ocefiuji, a je pro n¢ dilezity, predevSim pedagogicky uspéch a dobra povést, ocenéni
samotnymi zaky (napiiklad na konci Skolniho roku), tedy spiSe vné&jsi zdroje
spokojenosti. U muzl v Castych ptipadech byva jejich ptedmét jako konicek a ocenuji
propojeni ucitelstvi s mimosSkolnimi aktivitami a také praci s mladymi lidmi. (VaSutova,
2004)

B. Kasafova v publikaci Ucitel’ preprimdarneho a primdarneho vzdelavania:
Profesiografia v slovensko-cesko-pol’skom vyskume (KasdCova,2011) popisuje
identifikaci uciteli s timto negativnim jevem. Uvadi zde, ze dlouhodoba zatéz
a opakované plsobeni stresorti ve spojeni s nevhodnym vyrovnanim se s psychickou
a fyzickou zatézi muize u ucitele odstartovat syndrom psychického vyhoteni (tzv.
burnout efekt). Podle M. Zelinu (1997, s.7) se na Slovensku az 29% ucitell
identifikovalo s timto jevem. Vice rizikové skupiny jsou ucitelé skol s vysokym poctem
problémovych zakl a pedagogl vySsiho v€ku ¢i s delsi ucitelskou praxi. V. Kebza a 1.
Solcova (1998) upozoriiuji, Ze ,,v soucasnosti se zacind ménit piivodné prevazujici
predstava, Ze urcujici charakteristikou pracovni cinnosti, ktera muze veést k burnout
efektu, je predevsim prace s lidmi. V soucasnosti se ale zda, Ze touto zakladni
charakteristikou je tvrdy pozadavek na vysoky nekolisavy vykon, ktery je povazovain za
standard, s malou moznosti ulevy, se zavaznymi dusledky za chyby a omyly, Pocit

Jjedince, Ze nadale nemiize tyto pozadavky plnit, ve spojeni s pocitem, Ze usili vkladané
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do vykonavané cinnosti je uplné neadekvatni nizkému vyslednému efektu, vede ke vzniku
tohoto jevu. “!!

Ucitel mize pomalu ,vyhasinat“ zejména v zavérecné fazi své profesni
pedagogické drahy. Jeho ucitelska prace se mize jevit jako zcela rutinni a neni do ni jiz
vkladano pocatecni nadSeni. Vykon profese miize naopak zacit jedince spiSe unavovat

az vycerpavat.

3.4 Moznost osobni prevence syndromu vyhoreni

Rada autori se shoduje v ramci moZnosti prevence syndromu vyhofeni
na nasledujicich obecnych doporuceni.

R. Honzék ve své publikaci Jak zit a vyhnout se syndromu vyhoreni (Honzak,
2013) odkazuje na autora K. NeSpora, ktery inicioval nasledujicich devét doporuceni jak
se branit tzv. emoc¢ni nakaze.
1. Informovanost — jedinec by si mél byt védom, Ze emoc¢ni zmény, ke kterym
dochazi pii emocni nakaze, jsou zcela normalni
2. Sebereflexe - potfeba uvédoméni si urCité zmeény své nalady a nasledné
objeveni spojitosti s tim, co se pravé d&je v okoli jedince
3. Pozitivni emoce — zpétné posiluji pozitivni Zivotni postoj
4. Vhodni lidé — je dobré ve svém okoli vyhledavat lidi, ktefi jsou chépavi
a emocn¢ stabilni, ¢lovék by mél béhem svého zivota péstovat ,,zdravé mezilidské
vztahy a mit kolem sebe lidi, ktefi mu budou oporou i pfi feSeni problémil a Zivotnich
tézkostech
5. Asertivni komunikace — tedy dobré sebeprosazeni se v komunikaci, schopnost
prosadit své cile a umeéni odmitnout druhého
6. Relaxaéni a medita¢ni techniky — jedna se o metody psychohygieny, které miize
¢loveék provadeét sdm na sobé€ a jejichz prostfednictvim dochazi k fyzickému uvolnéni
(uvolnéni svalového tonusu) a také predevsim psychickému
7. T¢lesny pohyb a cviceni — pii pohybu dochazi k uvoliiovani endorfinti, které

navozuji pocity klidu a psychické vyrovnanosti, sport pfinasi pozitivni pocit ze sebe

11 KASACOVA B. a kol., Uditel” preprimdrneho a primdrneho vzdeldvania: Profesiografia v slovensko-
Cesko-pol 'skom vyskume. s. 122. Banska Bystrica:Pedagogicka fakulta, Univerzita Mateja Bela v Banskej Bystrici,
2011. ISBN 978-80-557-0162-2
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samého a pozitivn€j$i vnimani vlastniho téla (tedy i1 sebe sama), snizuje se také napéti
a stresove stavy

8. Psychoterapie a supervize — psychoterapie obvykle nastupuje v ptipadech,
ze jedinci jiz vlastni sily nestaci a potfebuje odbornou pomoc, supervize je pozitivnim
prvkem, ktery je mozné provadét v ramci zaméestnani

9. Zivotosprava — zdravy Zivotni styl jedince samoziejmé znaéné prospiva jeho

celkovému zdravotnimu stavu a jeho celkové odolnosti

Déle preventivné ptisobi pravidelny kontakt s ptirodou, s uménim, s lidmi.
Je dobré branit se stereotypiim a klast si nové cile, pfijimat nové vyzvy. Vyznamnym
preventivnim prvkem je také mit dostatek z4jmi a dostatek ¢innosti mimo profesi, které

¢loveéka napliuji a tési.

3.4.1 Psychohygiena

Pedagogicky psycholog L. Micek dusevni hygienu definuje nasledujicim
zpusobem:,, Dusevni hygienou rozumime systéem védecky propracovanych pravidel
a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni
rovnovahy. “ E. Bedrnova ve své publikaci Dusevni hygiena a seberizeni (Bedrnova,
1999) psychohygienu uvadi jako interdisciplinarni obor, ktery se zamétuje predevsim
na hledani a nalézani efektivniho zplsobu zivota — Zivotniho stylu, optimalniho pro
kazdého jedince. Tento obor lze zatadit do oblasti aplikované psychologie, ackoli se
opird o fadu teoretickych oblasti (neurobiologie, neuropsychologie, psychologie
osobnosti, vyvojové psychologie, socidlni psychologie, experimentalni psychologie,
klinické psychologie apod.).

Autofi R. Pesek a J. Prasko ve své publikaci Syndrom vyhoreni — jak se praci
a pomdhanim druhym neznicit (PeSek, Prasko, 2016) uvadéji doporuceni pro efektivni
odpocinek po praci. Autofi uvadéji, ze pasivni odpocinek mize z jedince spiSe vysat
zivotni energii a nasledné tak ,,dementni®. Proto je Zadouci neuchylovat se pouze k nim,
ale mit také néjakou aktivni volnocasovou ¢innost. Tvrdi, Ze nejvice osvézujici aktivity
byvaji ty, pii nichz jedinec musi vlozit urcité usili a uplatni v nich své dovednosti

a tvorivost.
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Dal$im z doporuceni je vyhnout se rizikové formé relaxace jako je alkohol a jiné
navykové latky, jejichz nadmérné a dlouhodobé uzivani mize mit fatalni nasledky.

Soucasti psychohygieny je také odpoutidni se od sebe sama, které mulize byt
v riznych forméch, at’ uz napiiklad tviréi manudlni ¢innosti, hudbou, sportovnimi
aktivitami, angazovani se ve spoleCensky prospéSnych Cinnostech ¢i ve spiritualni
roving.

Ve chvili, kdy se jedinec rozhodne upevnit si své zdravi a zvysit svou odolnost
vucéi zatézi, nem¢l by zanedbat prevenci, ale mél by se zamyslet nad kvalitou své
zivotospravy a dodrzovat urcité¢ psychohygienické zasady. Jedna se o primarni formu
prevence, jejiz cilem je piinést odisténi a uvolnéni. Clovék je schopen autoregulaci
provadét psychohygienu sam na sobé&, namisto psychoterapie a jinych forem, které musi
provadét pouze kvalifikovany odbornik. Tyto formy jsou na misté v ptipadech, kde uz
vlastni sily jedince nestaci a musi se tedy svétit do péce specialisty.

Mezi zékladni zédsady psychohygieny nejcastéji uvadéné autory jsou:

- VyZiva — pomoci spravné skladby vyZivy je mozné upevnit dusevni rovnovahu a také
zvysit obranyschopnost organismu (napf. proti infekénim onemocnénim), tedy i zvysit
svou pracovni vykonnost a pfispét tak ke zkvalitnéni svého Zivota. Strava by méla byt
pestra a dodavat té€lu vSechny potiebné latky, méla by byt pfiméfena véku
a zdravotnimu stavu jedince.

- Spéanek — béhem spanku dochazi k regeneraci, tudiz je velice dulezity a mél by byt
v dostatecné kvalité (pro tuto kvalitu je nutné vhodné upravit prostiedi urcené ke spanku
a prizpusobit své chovani pfed nim, je také dobra pravidelnost usinani). U lidi, které
trapi dlouhodobé problémy se spankem, nasledné dochazi ke vzriistajici vycerpanosti
a nervozité, ¢lovek je permanentné unaveny, coz souvisi s mensi odolnosti viici stresu
a dal$im negativnim jevim.

- Dychani — dychani je pfirozenou a automatickou lidskou ¢innosti, ale je mozné ho
ur¢itym zplsobem védomé regulovat volnim usilim a nésledné tak ménit jeho rychlost
a hloubku. DuSevni prace ¢loveka je zadvisla na piisunu kysliku, proto je nutné mozek
bohaté¢ okysliCovat. Dechova relaxace napoméaha tomu, aby se ¢lovek citil uvolnéné a je
to jeden z nejlehcich a nejrychlejSich zplisobi, jak je mozné ovlivnit redukei stresu (pii
koncentraci na hluboké dychani, dochazi ke zklidnéni a uvolnéni, ma tedy zklidiujici

efekt).
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- Pohyb — je jednou z lidskych pfirozenych potieb a mlzZe byt v riznych formach.
Je dulezitym prvkem autoregulace, vyznamné napomaha zachovani télesn¢ho
1 psychického zdravi, je to také urcitd kompenzace sezeni b&hem dne, protoze
v soucasné dob¢ jsou lidé nuceni spoustu Casu travit vsedé (sedavé zaméstnani..),
vyzkumy zaznamenaly vyznamné korelace mezi fyzickou kondici jedince a jeho
dusevnim zdravim

- Odpocinek — Zivotn¢ dulezity a mél by na né&j byt vyhrazeny dostateny cas, time
management by mél pomoci, aby dochéazelo k pravidelnému stfidani prace a odpocinku
(nemél by tedy byt opominut ani béhem pracovni doby), pomaha k odstranéni lehkeé
unavy a regeneraci sil a dusevnimu zklidnéni

- Udrzovani sociadlniho kontaktu (mezilidskych vztahll) — je dobré péstovani
a udrzovani zdravych a hlubokych osobnich vztaht, mit kolem sebe okruh (sit’) lidi,
na které se Clovék muze spolehnout, a ktefi mu jsou schopni kdykoli nabidnout svou
pomoc

Relaxace je jednou z dalSich moznych a efektivnich metod psychohygieny.
Slovo  pochazi z latinského , relaxare” , ,,re” = znovu, , laxus® = volny.
Pti relaxacnich technikédch dochazi k zamérnému uvoliiovani a to jak fyzické urovni, tak
psychické. Specifickou formou relaxace je tzv. progresivni relaxace, jejiz autor je
Edmund Jacobson, a pracuje na principu uvoliovani svalovych skupin pomoci
védomého rozliSovani nepatrnych rozdili ve svalovém napéti. Cilem této metody je
usporngj§i vyuzivani energie v dob¢, kdy jsou svaly nadmérné namahény. Je
doporuCena jedincim nadmérné vystavovanym zatézi (psychické, fyzicke)
a soustavnému stresu a zaroven také lidem trpicim Uzkosti a riznymi
psychosomatickymi poruchami.

Pojem meditace oznacCuje stav mysli, souCasné¢ také stav klidu a hlubokeé
koncentrace. Timto zpiisobem lze znacné prispét k duSevni rovnovaze, osobni
vyrovnanosti a harmonii osobnosti.

Autogenni trénink pracuje v zékladu s principy relaxace a koncentrace. Autorem
této metody byl némecky neurolog a psychiatr J. H. Schulz, jehoz inspirovaly vlastni
zkusenosti s hypndzou, jogou a vyse zminénou progresivni relaxaci.

Pro psychohygienu ucitele je stézejni pohybova aktivita, vhodna vyziva,
pravidelny odpocinek a dostatecny a kvalitni spanek, hospodareni s casem, odstraiiovani

nepfiméfenych navyki (zlozvyki), relaxace, udrzovani mezilidskych vztaht (socidlni
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opora), hledani zivotniho smyslu a rozvijeni profesni pedagogické tvotivosti. (Micek,

1984)

3.4.2 Organizace ¢asu

Pro efektivni praci je stézejni spravné rozvrzeni Casu a organizace prace, tedy
tzv. time management. Pokud se ¢loveék nauc¢i hospodafit s Casem a ma schopnost si ho
dokazat dobfe zorganizovat, vyskytuje se u néj obvykle pocit spokojenosti se spravnym
vyuzitim Casu. S timto pocitem se poji 1 klidn€j$i mysl a dojem schopnosti urcité
kontroly nad svym Zivotem. Organizace ¢asu Uzce souvisi se sebedisciplinou. C. Hennig
a G. Keller ve své publikaci Antistresovy program pro ucitele (Hennig, Keller, 1996)
vyjmenovavaji nasledujici doporuceni jak v oblasti vSeobecné, tak v individudlni ¢i
pifimo v oblasti fizeni vyuCovani. Pfi organizovani Casu je nutné stanovit si osobni
priority a podle nich sestavit svlij denni plan. Idedlni je tvorba dennich ¢i tydennich
plani s realistickym odhadem a realistickymi cili. Tento ¢asovy plan by mél byt ¢lovéku
spiSe pomocnikem a slouzit jako ur€ité ,,voditko*, nemél by ho svazovat. Zaroven by
lidé méli brat v tivahu sviij osobni denni rytmus a respektovat vykonnostni kiivku.

Clovéku obecné pomaha, kdyz si jednotlivé cile, ikoly, &innosti zaznamenava
ptehledné do diéfe ¢i kalendate, ¢imz ziskava prehled a mlze si lépe aktivity planovat,
ma kontrolu nad splnénymi povinnostmi a naopak na ty, které ho c¢ekaji. Rovnéz je
potfeba planovat si Cas tak, aby cinnosti byly, pokud je to mozné, rozvrzeny
rovnomeérn¢.

Hlavni cile obvykle 1ze rozdé€lit na dil¢i a ty poté postupné realizovat. Piesto, Ze
¢lovék ma obvykle opacné tendence, nemél by nepiijemné ¢innosti odkladat. Dale by se
nemél ztracet v detailech, ale zaméfit se na to podstatné, pfiCemZ nefeSit nékolik
problémt soucasn¢, ale soustiedit se vzdy jen na jeden, v€novat mu dostatecny cas
a pozornost. Pokud je to mozné, a jedinec nema dostate¢nou casovou kapacitu, mize
delegovat ukoly, které mohou splnit ostatni.
uciva a prizpusobit mu tak plan vyucovacich hodin, nepodcenit pfipravu na vyucovani,
naopak ji dobfe propracovat a promyslet. Do vyucovaci hodiny zbyte¢né nezatazovat
ptilis velké mnozstvi nové latky, vytvofit si rezervni ¢as pro opakovani, prohloubeni

uciva a vedeni dialogu se zéky. Dale by mél ucitel vyucovaci hodiny piesné zacinat
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a koncit, zacatek a konec vyuky by mél byt vzdy vymezeny. Pro usnadnéni a lepsi
organizaci prace je pro ucitele zasada neodkladani oprav zakovskych pisemnych praci
a domacich ukolt, mély by byt opravovany pribézné. V neposledni fadé je nutné
sebekriticky zanalyzovat své vlastni pedagogické pracovni metody a podle potieby je
obménovat.

Jedinec by mél byt schopen se naucit hospodafit s ¢asem a to nejen na praci
a povinnosti, ale dokdzat si vyhranit také urcit¢é momenty pro volny cas, tedy dobu,
kterou méa vyhrazenou pouze pro sebe a mize svobodné volit ¢innosti, které¢ jsou mu
blizké, pfijemné a pfinaSeji mu piiznacnou radost a potéSeni. Osobni zajmy znaéné

prispivaji psychohygien¢ a pomahaji k odreagovani a ,,0¢isténi* mysli.

3.4.3 Socialni opora

Socidlni opora je mimotadné dilezity faktor a je zdsadnim bodem prevence
psychického vyhoteni. Pod pojmem socialni opora se skryvéa uzka skupina lidi, ktefi
jsou schopni pii zivotnich tézkostech a krizich jedinci poskytnout oporu, tedy primarné
socialni kontakt. ,,Postizené¢ho* pti tézkych chvilich neopusti, naopak se s nim snazi byt,
vénovat se mu a projevovat ochotu aktivné mu naslouchat (jeho stiZnostem,
problémim). Zaroven je zde také podstatné sdileni s jedincem jeho rozbouiené
(neutiSené) emoce, pochopit jej a neodsuzovat, a to i v ptipadech védomi, ze na dané
situaci ma on sam jisty podil. Socidlni opora ma ochranny a zachranny charakter.
Socialni opora muze byt také ve forme materialni ¢i financni pomoci.

Obecné plati, Ze ¢im lepsi a kvalitngj$i jedinec udrzuje socidlni vztahy, tim nizsi
je riziko psychického vyhoteni. Socidlni oporu definoval americky profesor psychiatrie
Gerald Caplan jako ,,trvajici mezilidské spoje a vztahy daného cloveka ve skupiné lidi,
na které se tento clovek muze spolehnout a které mu mohou poskytnout emocionalni
podporu, asistenci a potiebné zdroje ve chvilich, kdy je potrebuji. Tito lidé mu poskytuji
i zpétnou vazbu. Spolu s nim sdileji i uréité stejné hodnoty a spolecenské normy. ‘"

Clovek, ktery sam poskytuje socialni oporu, pomaha obvykle i sam sobg,
protoze tim do jist¢ miry mobilizuje také své sily pii pomoci druhému a zaroven se
seznamuje s fadou zatézovych Zivotnich situaci a uci se spolu s nim je fesit, ¢imZ se

pfipravuje na feSeni obdobnych problémtll ve svém osobnim zivoté.

12 CAPLAN G. In: KRIVOHLAVY J., Jak neztratit nadseni. s. 91. Praha: Grada, 1998. ISBN 80-7169-551-3
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Sidney Cobb definoval tento pojem jako ,,sdéleni urcené danému clovéku, které
ho vede k tomu, Ze ten pak véri, ze nekdo o néj ma zajem, zZe se nekdo o néeho stara, Ze si
ho nekdo vazi (ceni a hodnoti ho kladné vzdor vsSemu, co bylo) a Ze tak on patii do sité
lidi, mezi nimiz panuje urcita socidlni komunikace a vzdjemnost pomoci.“"” Sidney
Cobb byl Iékatem, ktery se zabyval pravé vlivem socidlni opory na prabéh celkové
1€¢by svych pacientt.

J. Kfivohlavy ve své publikaci Jak neztratit nadseni vyjmenovava zakladni
funkce socialni opory (Ktivohlavy, 1998):

1. Naslouchani — velice dulezitou funkei socialni opory je pravé aktivni naslouchani,
porozumeéni, pochopeni, moznost svefit se se svym trapenim a potizemi, sdilet své
emoce

2. Potieba socidlniho zrcadla — touto funkci je mySleno pfedevsim znat pohled druhého,
jak se na dany problém divaji druzi, ziskat timto zpisobem neutrdlni a nestranné
hodnoceni, zpétnou vazbu, ¢imz je mozné piedejit preceiiovani ¢i naopak podcenovani
3. Uznani — predstavuje ocenéni a uznani za to, co ¢lovék vykonal, na tuto funkci
navazuje povzbuzovani

4. Povzbuzovani — obvykle pfinasi podnét k dalSimu osobnostnimu zrani, stimuluje
jedince a zabranuje stagnaci (povzbuzuje k vys$im vykonim, ciltim..)

5. Souciténi — empatie — predstavuje emociondlni sdileni dobrého i zlého, prozivani
s jedincem danou situaci, sdileni jeho pocitl, tuto funkci obvykle plni primarné nejblizsi
okoli, tedy rodina, manzel/ka (partner/ka), nejbliz§i ptatelé, je velice dulezité mit
v t€zkych Zivotnich situaci po boku né¢koho, kdo s nami ponese toto ,,bfemeno

6. Emociondlni vzpruha — jednd se o potiecbu mit ve svém okoli nejen
odborniky/kapacity pro zlepSeni své profesni urovné, ale mit i v osobnim zivoté lidi
zralej$i, kteti mohou byt mordlnimi vzory a pfinaSeji emocionalni jiSténi, jednd se o lidi,
ktefi jedinci ,,nedovoli“ upadat do depresi a skleslosti, naopak se snazi upozoriovat na
svétla mista, kdyz jedinec vidi vSe v tom nejcernéjsim svétle, jedna se o n¢koho, kdo
dava nad¢ji a prinasi motivaci a snazi se dokazat, ze sled negativnich udalosti neni
nekonecny

7. Provétovani stavu svéta — znamena provéirovani informaci ptijimanych od druhych,

»testovani® stavu svéta, poznani vzajemnych vztaht mezi lidmi

13 COBB S. In: KRIVOHLAVY 1., Jak neztratit nadseni. s. 91. Praha: Grada, 1998. ISBN 80-7169-551-3
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8. Délba prace — pokud jedinec na praci nestaci, a je toho na n€ mnoho, potiebuje
pomoc od druhych, v tuto chvili je pro n€j ochota poskytnout pomoc tou nejvétsi spasou
9. Spolupréce — izce navazuje na délbu prace, ale jedna se o uzsi propojeni, s participaci
jedince na dané pracovni Cinnosti, k harmonické kooperaci je potifeba davka divéry
a spolehlivosti

10. Ptejici prosocialni postoj a neziStna pomoc — tato funkce je spojena s piivetivosti,

davkou altruismu, malymi usluhami, vypomoci

Existuje urcita spojitost, ze ¢im vice si lidé jednotlivych funkci socialni opory
vazi a je pro n¢ mimofadné dulezita, tim vice u nich hrozi riziko emocionalniho
vyhoteni.

Socialni oporu obvykle jedinec nejcastéji nachazi ve svych soukromych vztazich

(rodinnych, ptatelskych, partnerskych..), ale lze ji ziskat 1 v prostfedi pracovnim.

3.4.5 Postoj k Zivotu

Jak pravil J. M. Lochman: ,, Lidsky Zivot nemuize zit jen kazdodennimi problémy.
Ve své zdkladni lidské identité je obrdcen k nécemu, co , kazdy den“ prekracuje
a presahuje. K nécemu, co trva a zaroven dava zivotu jeho lidskou diistojnost
a totoZnost.“" Smysl Zivota lze charakterizovat jako ur€ité pfesvédéeni, Ze jedinec
nezije marn¢, ale ma divod proc€ zit a vyvijet ve svém Zivoté snazeni. Z pohledu teorie
psychiatra V. Frankla jsou nachylngjsi ke stresu lidé, ktefi maji potize vidét ve svém
zivoté néjaky smysl, nalézat ho. Z toho vyplyva frustrace, se kterou pfichazi prehnané
pozorovani sebe sama a sebelitost. Je diilezité povazovat svij zivot za smysluplny a mit
k nému pozitivni postoj, mit vyvazeny hodnotovy systém. V. E. Frankl
(a psychologicky smér, jehoz je Gstfednim vyznamnym piedstavitelem — logoterapie) se
ve svém dile zabyval pfedev§im touto problematikou, hledanim a nalézanim smyslu
zivota, a to 1 v nelehkych podminkéch. Podle Frankla smysl Zivota je néco, ,,co je nutné
objevovat, ne vytvafet“ a musi ho objevit jedinec sdm. Nachazi ho tim, ze Zzije,
v mezilidskych vztazich (lasce), tvofeni a zplisobu jakym nahlizi na svét.

Pozitivni postoj k Zivotu, optimismus a pievaha pozitivnich emoci hraji

vyznamnou roli pfi zvladani Zivotnich tézkosti a urcitym zplsobem formuji lidskou

14 KRIVOHLAVY J., Mit pro co Zit. s. 71. Praha: Navrat domti, 2010. ISBN 978-80-7195-404-0
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odolnost. Je znamo, zZe lidé s pozitivni mysli byvaji psychicky zdravéjsi a odolné;si.
K této problematice se také vztahuje tzv. naucCeny pesimismus. Prvni autor tohoto
oznaceni ,learned pesimism® byl Seligman (1975). Osoby zaujimajici tento postoj
obvykle pokladaji déni kolem sebe za vnéjsi pricinu, zasah urcité (vyssi) moci a pocit’uji
beznad€) s tim néco ud¢lat a zasdhnout, protoze ziji v domnéni, ze danou situaci
nemohou a nejsou schopni néjakym zptisobem ovlivnit a zménit ji. Naopak pro
pozitivni mysleni je charakteristické setrvavani ve svych vizich do budoucnosti,
zivotnich hodnotach a prioritdch a podle nich regulovat sviij vlastni Zivot.

Vira rovnéz tuzce souvisi s zivotni filosofii a existencni smysluplnosti.
Nabozenska vira pfedstavuje jednu z moznych forem zdolavani zivotnich tézkosti
a zatézovych situaci a pro mnoho lidi je silné podpirnym aspektem. Vira predstavuje
odevzdani se jedince do ,,rukou néjaké vyssi moci (Boha). Zaroven je ale clovek
nuceny k seberegulaci a vhodnému vyuzivani svobody, ktera mu byla svéfena (dana).
Nabozenstvi a vira jsou spojeny s odolnosti, protoze ¢lovéka napliuji urcitym pocitem
Zivotni jistoty a bezpeci.

Humor je dal$i vyznamnou slozkou, kterd hraje roli ve schopnosti zvladani
zivotnich té€zkosti. V ptipad¢€, ze jedinci chybi smysl pro humor nebo ztratil schopnost
dokazat se zasmat sam sobé a absurditam v Zzivoté, je mozné rychlejsi psychické
vyhoteni. Humor miize slouzit jako ,,itok*, je to obranny mechanismus a mize slouzit
jako urcita forma agrese. Zaroven je také nastrojem socialni kontroly a miize jedinci
pomoci povznést se nad druhymi i nad sebou samym. K. Sedova ve své publikaci
Humor ve skole popisuje humor jako ,,specificky typ zazitku, ktery nastava v situaci
paralelniho vyskytu dvou jevi, jez jsou normdlné vnimany jako inkongruentni. Humor
je zalozen na socialni interakci, pricemz si ucastnici humorné situace vzdjemné
signalizuji pritomnost hravého neseriozniho percepcniho ramce. Ambivalentni povaha
humoru umoznuje vyjadrit potlacované a spolecensky neprijatelné impulsy, pripadné
emociondlné prepdlovat vyznam vnimané situace.” Humor tedy pomaha navozovat
pozitivni emoce a také spoluvytvaret solidaritu a sdilet s ostatnimi piijemné prozitky.
I jinak obtézujici véci ¢€i situace 1ze diky humoru vidét snesitelnéjSimi a povznést se nad
nimi. Pozitivni emoce a celkové naladéni zpétné posiluji pozitivni postoj Clovéka

k zivotu.

15 SEDOVA K., Humor ve $kole. s. 20. Brno: Masarykova Univerzita, 2013. ISBN 978-80-210-6205-4
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Osoby, které¢ sviij zivot pokladaji za smysluplny a maji smysl pro humor, se
vystavuji podstatné nizSimu vyskytu negativnich disledkl zatézovych situaci v jejich
zivoté. Osobnosti s lepsi kvalitou zdravi se vyznacuji optimismem, davkou nezdolnosti
a dovednosti regulovat a tidit déni kolem sebe. Naopak lidem se sklonem ke zvySené
nemocnosti byvaji pfisuzovany opacné charakteristiky, panuje u nich spiSe pesimismus,

zlost a hostilita.
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4. Preventivni opatieni proti syndromu vyhoreni v ramci

Skoly

Je tada preventivnich postupli, jak je mozné sniZit riziko vyskytu burnout
syndromu ve $kolnim prostiedi. Reditel $koly mize do jisté miry pomoci, jak tomuto
negativnimu jevu ptedejit a vytvofit prostiedi vstficné a rozvijejici. Autoti C. Hennig
a G. Keller ve své publikaci Antistresovy program pro ucitele (Hennig, Keller, 1996)
uvadéji mozny navrh zmén pro zlepSeni a jmenuji zde: opatfeni k efektn&jSimu
usporddani pedagogickych rad a konferenci, vytvofeni burzy nédpadii ¢i navrhli pro
vyuku, vzdjemné hospitace, pedagogické rozhovory, piipadové diskusni skupiny ci
supervizni skupiny, komunikativn€j$i uspotadani sborovny a kabinetl, zlepSeni
informa¢niho toku (interni komunikace) a interni vzdélavani kolegii jednotlivymi
uciteli.

Vytvofeni burzy napadi a navrhit pro vyuku ¢i brainstorming ve Skolnim
prostiedi mohou plisobit nejen jako zajimavé zpestfeni a zaroven osvédcené kreativni
metody, ale maji 1 preventivni funkci. Tyto techniky mohou pomoci k piekondni
osobnich psychickych ¢i socidlnich bariér.

Vzajemné hospitace jsou dalsim vhodnym pomocnikem. Ucitel ma moznost se
na prubéh vyucovani podivat z jiné perspektivy a zaroveit ma moznost vidét ucebni
metody a strategie svého kolegy, coZ pro néj mize byt velice inspirativni a obohacujici.
Hospitace jsou vyznamnym nastrojem pro zkvalitiovani ulitelské prace. Hospitaci
ve smyslu kontroly provadi inspektofi a vedeni dané skoly (feditel), v tomto piipade se
hledi ptfedevsim na kvalitu vyuky, praci ucitele, praci zakl. Existuji vSak také vzajemné
hospitace mezi uciteli — kolegy, ktefi timto zplisobem, pomoci pozorovani a zaznamu,
ziskavaji nové znalosti a dovednosti. Jedna se tedy o ucel studijni a lze jej zaradit
do oblasti dal§iho vzd€lavani v internim prostiedi slouzici k profesnimu rozvoji. Muze
se ale také objevit v rdmci profesni pfipravy (ve formé naslechli) a pii vstupu
do zamé&stnani, za ucelem orientace v profesi (uvadeéni ucitele).

Pravidelné pedagogické rozhovory a pedagogické porady jsou dalsi dilezitou
soucasti preventivniho opatfeni. Pracovni porady jsou pomocnym nastrojem v boji

s burnout, dochazi zde k mozZnosti osobniho styku pracovnikii — ucitelti. Je idealni,
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pokud béhem ni mohou jednotlivi ucastnici svobodné a nenucené sdélit své pfipominky
¢i pripadnou kritiku a vnést své vlastni plany, feSeni. Mélo by tedy dojit k patieni
k efektnéjSimu usporadani pedagogickych rad a konferenci, jichZ se ucitelé obvykle
ucastni. Kromé téchto formalnich porad, které se konaji v pfitomnosti feditele, dochazi
1 k vzajemnym pedagogickym rozhovortim mezi kolegy na neformalni trovni.

Dilezitou roli pii prevenci hraji dobré vztahy nejen v kolegialnim prostiedi mezi
spolupracovniky v ucitelském sboru, ale také s vedenim Skoly. Vztah mezi nadtizenym
a podfizenym je velice dilezity a m¢l by spliiovat urCitd pravidla. Mélo by dochazet
k pravidelnému setkavani, pribézné zalezitosti konzultovat a ne az ve chvili, kdy se
vyskytne problém v akutni fazi (kdyz je to obzvlast’ nalé¢havé). Kladné také pisobi,
kdyz se teditel snazi spolupracovniky spiSe stmelit, sladit jejich vzdjemné vztahy, nez-li
je dostavat do zbyte¢nych vzajemnych sport. Nadfizeny by vzdy mél seznamovat nejen
s kratkodobymi (operativnimi) ukoly, ale 1 s dlouhodobymi perspektivami a zaméry.
V neposledni fadé je diilezité, aby feditel dokdzal osobné¢ vyjadrit jednotlivym ucitelim
sveé uznani a dat najevo, ze si jejich prace ceni.

OsvédCenym a preventivnim zpusobem jak efektivné zabranovat syndromu
vyhoteni ve Skolském prostiedi jsou ptipadové diskusni skupiny a supervize. Ptipadové
diskusni skupiny pfedstavuji kolektiv idedln€¢ osmi az dvanacti uclitelt, spolecné
s vedoucim (supervizorem). Tato skupina se pravidelné zicastituje spolecnych setkani,
kterd nabizeji vzdjemnou pomoc pii zvladani kazdodennich problémi. Supervizni
skupina se schazi dle potieby, ale obvykla frekvence byva jednou mési¢né na piiblizné
jednu az dvé hodiny. V tomto spolecenstvi vzdy panuje divérna atmosféra a diskrétnost
¢lent. Ehinger a Hennig (1994) rozumi spolupraci v takovéto diskusni skupiné ucitelit
v pripadech, kdy tito lidé nevédi jak dale pokracovat, ztraceji piehled o situaci
(problému), pocituji nespokojenost se svym pracovnim zivotem a uvazuji o odchodu
ze zameéstnani. Svlij bézny den v zaméstnani maji spojeny jen se vztekem, velkou
psychickou zatézi, fyzickou nevolnosti a neustalymi konflikty se Zaky ¢i kolegy, pokud
se citi pretézovani kladenymi naroky ¢i ocekavanimi nebo jsou pouze zvidavymi a maji
touhu dal odborné rist a rozvijet se, rozsifit si svij pedagogicky repertodr o dalsi
strategie a metody. (Hennig, Keller, 1996)

Komunikativnéj$i uspofadani sborovny a kabinetdi jsou dalSim vhodnym

zpusobem. Kvalitnéj$im uspofadanim se mtize zlepsit a zjednodusit interni komunikace.
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ZlepSeni interni komunikace je zdkladnim krokem pro efektivni fungovani.
Proto je jednou ze zékladnich podminek. Nutné je také jasné nastaveni zpétné vazby,
komunikace by méla byt oboustrannd a méla by fungovat jak ve vertikdlni, tak
horizontalni trovni. Do interni komunikace spadd sdileni aktualnich zprav, stala
informovanost, kterd by méla zaroven upeviiovat soundlezitost a pozitivni vztahy. Tato
informovanost by méla byt pribézné a to jak na verbalni Urovni, tak soucasné
prostiednictvim e-mailu, intranetu apod. DileZité jsou také pravidelné porady a schize,
které maji rovnéz za cil informovat a predavat si zpravy, spolecné fesit stavajici
problémy. Interni Skoleni je rovnéz jednou z moznych forem, kde se sdileji znalosti,
piedava se know-how. Pro interni komunikaci je také dobré, pokud vedeni Skoly
pravidelné realizuje hodnoceni spokojenosti, jehoz ukolem je monitorovat nézory
a postoje jednotlivych pracovniki (ucitelit). Ucitelé maji timto zplisobem prostor se
vyjadfit ke stavajici situaci, vyjadfit svou spokojenost ¢i nespokojenost, piipadné sami
navrhnout urcita opatieni. (Hola, 2006)

Dalsi vzdélavani je dalSim vyznamnym faktorem, ktery miZze pusobit
preventivn¢ a zaroven predevSim zabrafiuje stagnaci, naopak osobnost ucitele nadale
rozviji a obohacuje jej. Miize se jednat o interni vzdélavani kolegti jednotlivymi uciteli
(o ucebnich metodach, smérech, relaxacnich technikéch..). M. Prasilova ve své praci
tykajici se Skolského managementu uvadi formy dalSiho vzdélavani vykondvané
na daném pracovisti — tedy v prostfedi dané skoly, jedna se o tzv. metody ,,on the job®,
kdy se vyuziva ptedevSim vzdé€lavatell z interniho prostiedi, tyto metody jsou
bezplatné. Ve Skolnim prostfedi se jednd predevSim o hospitace. Osvédcené jsou ale
také rizné seminafe, kurzy a tréninkové metody urcené pro pedagogy k osvojeni

preventivnich psychohygienickych technik a navyki. (Prasilova, 2009)
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Shrnuti teoretické ¢asti

V teoretické cCasti autorka prace na zdkladé odborné literatury pfiibliZila
problematiku syndromu vyhoteni ve vztahu k ucitelské profesi.

Prvni kapitola se zabyvala samotnou profesi ucitele, ktera je zde definovana
a popsana. Je zde zminény proces profesionalizace a specifika spojena s uclitelskou
profesi. V podkapitolach se autorka vénovala studiu jednotlivych vyvojovych fazi
v profesi ucitele a vykonu profese, do néhoz spadaji pifimé 1 nepiimé pedagogické
¢innosti a zmifluje zde navrh kariérniho systému ucitelli podle Ministerstva Skolstvi
mladeze a télovychovy.

Ve druhé kapitole je predstavena problematika psychické zatéze v pracovnim
prostiedi. Autorka zde zminila z historického hlediska ur¢itou proménu pracovni zatéze.
V nésledujici podkapitole je jiz popsana psychicka zatéZz — konkrétné v ulitelské profesi.
Nachazi se zde definice ucitelského stresu dle Kyriacova a psychickd zatéz je zde
rozdélena na oblasti mentalni, senzorickou a emocionalni. Dale zde autorka uvadi
hlavni zdroje zatéze (stresory) v praci ucitele.

Treti kapitola se vénuje syndromu vyhoteni. Nachazi se zde definice pojmu
a jeho vyvoj, zaroven je zde zminéna osobnost H. J. Freudenbergera, autora tohoto
pojmu, ktery jim sam proSel, dale mySlenky konceptu syndromu vyhoteni podle
Ch. Maslachové, jejich Sest faktorGi v pracovnim prostiedi, které zvySuji riziko
syndromu vyhoteni. Je zde zminéna souvislost burnout syndromu a pomédhajicich
profesi, tedy ¢im se tyto profese vyznacuji a pro¢ pravé u nich existuje vyssi riziko
vzniku tohoto negativniho jevu. Autorka rovnéz odkazuje na ptiklady diagnostickych
metod, kterymi jsou metody dotaznikové a jmenuje zde nejznamé;jsi Orientacni dotaznik
(D.Hawkins, P. Maier, Ch. Thursman a kol.), BM — Psychického vyhoreni (A.
Pinesovd), MBI — Maslach Burnout Inventory (Ch. Maslachova). Pro kvantitativni
vyzkum autorka nasledné zvolila Inventar projevii syndromu vyhoreni J. a T.
ToSnerovych , ktery doplnila svymi otazkami. Dalsi podkapitoly se vénuji prubéhu
syndromu vyhoteni, kde autorka vychazela pfedev§im z dila psychiatra R. Honzaka
a popisuje zde cyklus vedouci k syndromu vyhoteni a jeho jednotlivé faze. Déle jsou

zde popsany projevy syndromu vyhoieni v jednotlivych rovinach (emocni, socialni,
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fyzickd, behaviordlni). Nasleduje stéZejni podkapitola vénujici se syndromu vyhoieni
v profesi ucitele, kde je zdiivodnéno, koho se piedevs§im tyka (u koho hrozi vyssi riziko)
a poukazuje na souvislost s nadmérnym pracovnim stresem, velkym tlakem a frustraci,
jsou zde rovnéz uvedeny mozné zdroje nespokojenosti v ucitelské profesi z dila
K. Paulika a J. VaSutové. Zavérecné podkapitoly se zabyvaji moznostmi prevence
syndromu vyhoteni, Ize zde nalézt obecnda doporuceni a ptiklady osobni prevence
(zahrnujici psychohygienu, organizaci €asu, socialni oporu, postoj k Zivotu) a mozné

alternativy prevence v ramci prostredi skoly.
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Prakticka ¢ast

5. Empiricky vyzkum

Prakticka cast bakalarské prace se zabyva empirickym vyzkumem. V této Casti
je popsan kvantitativni vyzkum, ktery probéhl na zadklad¢ reprezentativniho
dotaznikového Setfeni, které je dale doplnéno vyzkumem kvalitativnim ve formé
strukturovanych individualnich rozhovorti. V 1tvodu autorka prace charakterizuje
vyzkumny cil a uvadi stanovené hypotézy, o které se tento vyzkum opira. Poté je zde
vymezena cilova skupina respondentii — vyzkumny vzorek. Dale je zde prezentace

samotnych vysledkti vyzkumu, diskuse, doporuceni a zavér.

5.1 Cile vyzkumu

Cil intelektualni: Empirickd cast bakalaiské prace je zaméfena na analyzu nachylnosti
uciteld k syndromu vyhoteni, jaké roviny nespokojenosti jsou postizeny nejvice
a zjiSténi, zda délka praxe ma vliv na tento jev. Déle se autorka snazi prozkoumat miru
informovanosti uciteltl, véetné znalosti zasad prevence. Dotaznikové Setieni je doplnéno
kvalitativni formou individualnich strukturovanych rozhovori, které maji zmapovat
postoj ucitelii k profesi, jejich hlavni motivaci k pedagogické praci a potize, se kterymi
se béhem své praxe setkali. Zavérecné otazky se tykaji problematiky prevence a to jak
v ramci instituce Skoly tak i osobni prevence a udrzovani si vlastniho dusevniho zdravi.
Cil prakticky: Pomoci vyzkumného Setfeni byl naplnén cil vyzkumu, byly zjistény
postoje ucitelt k vlastni pracovni ¢innosti a problémy vztahujici se k ucitelské profesi.
Cil personalni: Autorka ziskala cenné poznatky o ucitelské profesi a problematice
syndromu vyhotfeni. Dotazovani ucitelé se vyjadfili k redlném stavu zkoumané

problematiky.

47



5.2 Stanoveni hypotéz a problémovych otazek

V ramci empirického vyzkumu byly autorkou stanoveny tfi hypotézy, které se

opiraji primarné o poznatky ziskané z odborné literatury.

Hypotéza €. 1: Mira nachylnosti k syndromu vyhoteni u pedagogti stoupa s delsi dobou

pedagogické praxe.

U této hypotézy autorka vychdzela pfedevSim z publikace B. Lazarové O prdci
zkusenych uciteli. Tato hypotéza se opird o otazky z Inventare projevii syndromu
vyhoreni, tedy o otazky ¢. 4,5, 6,7, 8,9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21,
22,23, 24, 25, 26, 27.

Hypotéza ¢. 2: Nespokojenost v emociondlni roviné sméfuje ke zdravotnim

problémiim.

Hypotéza vychézi z ptfedpokladu, Ze negativni prozivani se nasledné odrazi ve
zdravotnich potizich, které jsou psychosomatického charakteru. Hypotézu mayji
verifikovat ¢i falzifikovat otdzky z Inventdfe projevlt syndromu vyhofeni, z roviny

emocionalni a t¢lesné, tedy otazky €. 5, 6, 9, 10, 13, 14, 17, 18, 21, 22, 25, 26.

Hypotéza ¢. 3: Informovanost pedagogii o syndromu vyhofeni stoupd dobou

pedagogické praxe.

Tato hypotéza se opird o poslednich Sest otdzek dotazniku, doplnénych

autorkou prace, tedy otazky ¢. 28, 29, 30, 31, 32, 33.

Ke druhé ¢asti vyzkumného Setteni, kvalitativni, se vazi nésledujici problémové otdzky:
Problémova otazka €. 1: Co je motivaci k vybéru ucitelské profese?

Problémova otazka ¢. 2: Jakad jsou zlomova obdobi v kariére ucitele?

Problémova otazka ¢. 3: Co je hlavnim zdrojem stresu v zaméstnani?

Problémova otazka ¢.4:Veénuji skoly dostatecnou pozornost prevenci syndromu

vyhoreni?
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Problémova otazka ¢&. 5: Maji ucitelé pocity nedocenenosti své profese ¢i dehonestace

ze strany spolecnosti?

5.3 Zkoumany terén a vyzkumny vzorek

Autorka bakaléiské prace oslovila osoby vénujici se ulitelské profesi. Zamérné
byli vybirani respondenti riznych vékovych kategorii s riiznou délkou ucitelské praxe
z odlisnych stupiitt 8kol a z celého uzemi Ceské republiky, takZe se v tomto
kvalitativnim vyzkumu jednd o reprezentativni vzorek.

Pro vyzkum kvalitativni byli oslovovani ucitelé, které autorka osobné zna
z vlastni studijni zkuSenosti. Jedna se o ucitele matetské, zékladni, stfedni a vysoké
Skoly. Z jednotlivych stupiiii $kol byl vybran vzdy jeden zastupce.

Celkovy pocet respondentii je 123. Mezi respondenty jsou zastoupeny Zeny

i muzi. Ve finalni verzi se podatilo oslovit 97 Zen (79%) a 26 muzli (21%).

5.4 Faze vyzkumného Setieni

Prvni faze vyzkumného Setfeni probéhla béhem unora roku 2018. Autorka oslovila
uditele z rtiznych typi $kol napti¢ vemi kraji Ceské republiky a elektronickou formou
odeslala dotazniky spolu s piisluSnymi pokyny. Navratnost téchto dotaznikd byla
zhruba 70%. Dotaznikového Setfeni se zucastnilo 123 pedagogii. Mezi respondenty bylo
zastoupeni 97 zen (79%) a 26 muza (21%).

Druha faze vyzkumu probéhla formou individuéalnich rozhovort a byla uskute¢néna po
vyhodnoceni dotaznikového Setfeni. Pro ucely kvalitativniho rozhovoru byli osloveni
Ctyti ucitelé z riznych typta Skol (matetské Skoly, zakladni Skoly, stfedni Skoly a vysoké
Skoly). Kladené otazky plnily dopliujici funkci pro rozsifeni informaci o profesi ucitele,
ziskéani osobnich pohledii na mozné prekazky v kariéte, hlavni zdroje stresu ¢i naopak

mozné motivatory, otazku prevence syndromu vyhoteni a osobni postoj.
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5.5 Metodologie, metody a techniky vyzkumu

Pro ucely této bakalaiské prace byl uskute€nén vyzkum kvantitativni doplnény
kvalitativnim. Kvantitativni vyzkum probehl formou dotaznikového Setfeni, kdy
nasledné po sbéru ur¢ittho mnozstvi dat byla provedena analyza téchto vysledkl
a zpracovana pomoci statistickych technik. ,, Dotaznik byva definovan jako metoda pro
hromadné shromazdovani dat (informaci) pomoci pisemné zadavanych otdzek (polozek
dotazovani). Je to jedna z nejpouzivanéjsich metod vyzkumu v pedagogice, psychologii,
sociologii, ve vyzkumu verejného minéni aj. V pedagogickéem vyzkumu je dnes
aplikovana zejm. pro zjistovani ndzorii a postoju zaku, uciteli, rodicii aj.* (Prucha,

1995, s. 43).

5.5.1 Dotaznikové Setieni

Autorka zvolila metodu anonymniho reprezentativniho dotaznikového Setieni
z hlediska ¢asové ndro¢nosti na zpracovani ziskanych odpovédi ucastniki, je pomérné
rychle a srozumitelné zobrazena zpétnd vazba od Ucastnikl. Proces vyzkumu probéhl
elektronickou dotaznikovou formou, pfi némz autorka vyuzila aplikace Google Forms.

Dotaznik vychdzi primarné¢ ze standardizovaného dotazniku J. a T. ToSnerovych
Inventare syndromu vyhoreni (viz. ptiloha B) , pomoci n¢hoz Ize zjistit miru nachylnosti
ke stresu a syndromu vyhotfeni. Tato dotaznikovd metoda byva hojn€ pouZivanym
nastrojem pro identifikovani pfiznaklt syndromu vyhoteni v jednotlivych rovinach.
Tento dotaznik obsahuje vycet ptiznakd ze Ctyfech oblasti: rozumové roviny,
emociondlni roviny, télesné roviny a socidlni. Soucet bodi z téchto rovin udava
celkovou miru nachylnosti jedince. Odpovédi na dotaznik je nutné reflektovat se svou
pracovni ¢innosti. Tato dotaznikovd metoda je pomérn€ univerzalnim nastrojem, je
vhodnd zejména pro tzv. pomahajici profese, proto pro ucely této prace bylo nutné
pozménit nékteré¢ subjekty, napf. klienty na zdky. Otazky v tomto dotazniku nejsou
zamérné sefazeny podle rovin (rozumové, emocionalni, té€lesné a socidlni).

V uvodu dotazniku respondenti udavali své identifikac¢ni znaky, kterymi bylo
pohlavi, stupeni Skoly, na které ptsobi a délka ucitelské praxe. Pravé délka praxe byla

klicovym faktorem, protoze se o ni opiraji dvé ze stanovenych hypotéz.
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Pti vypliiovani dotazniku nebylo nutné odpovidat postupné, respondenti méli
moznost se k jednotlivym otazkam vracet. Otazky byly uzaviené a respondenti mohli
vybirat pouze z uvedenych moznosti. Dotaznik byl zakonceny moznosti odeslat jej
po jeho vyplnéni, teprve poté byly vysledky zvetejnény.

Pro vétsi prehlednost a efektivnéjsi prezentaci vysledkli vyzkumu byly odpovédi

zpracovany pomoci grafl a tabulek.

5.5.2 Metoda rozhovoru

Autorka pro ucely kvalitativniho vyzkumu oslovila ¢tyfi respondenty
z odlisnych stupnii $kol, které jiz sama osobné zna. Rozhovor byl strukturovany a byl
pfi ném pouzity soubor otevienych otazek, které byly poklddany kazdému
respondentovi jednotlivé. Rozhovory se uskutecnily béhem osobniho setkani ¢i béhem
telefonického rozhovoru. Osloveni respondenti byli sezndmeni s ucely rozhovoru
a souhlasili s nim. Ziskana data byla autorkou pfevedena transkriptivné do textové

podoby a v této kapitole se nachazi doslovny piepis téchto rozhovora.

Pouzité otazky pro individualni rozhovory

1. Co Vas motivovalo k vybéru ucitelské profese?

2. Jaké bylo zlomové obdobi ve Vasi kariéie? Objevily se prekazky? Jak jste se s nimi
vyporiadal/a?

3. Co je pro Vas v zam¢stnani hlavnim zdrojem stresu? Co Vam na préci vadi a co Vas
naopak nejvice tesi?

4. Myslite si, ze Skola vénuje patficnou pozornost prevenci syndromu vyhoteni? Pokud
ano, jakym zptisobem?

5. Jak vy osobné bojujete proti syndromu vyhoteni?

6. Mate pocit nedocenénosti odvedené prace a dehonestace profese ze strany
spole¢nosti?

7. Jaky je Vas soucasny postoj k praci?
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5.5.3 Etika vyzkumu

Dotaznik nema vlastnost hodnotici ¢i diagnostickou, jedna se spiSe o orientacni
meéfeni zkoumajici nachylnost. Vysoky soucet bodli z jednotlivych ¢asti nemusi nutné
vypovidat o stavu vyhoteni. Jednd se spiSe o podnét k zamysleni se nad osobnim
zivotnim stylem a vlastnim pfistupem k praci.

Pii osloveni byli respondenti seznameni s ucely tohoto dotazniku. Dotazovani se
v uvodu dozvédéli, Ze se jednd o dotaznikové Setfeni pro vyzkum do bakaléiské prace
a byli obeznameni i s jejim tématem. Zaroven byli ujiSténi, ze se jedna o zcela
anonymni dotaznik a tedy se sdilenymi citlivymi informacemi bude ohleduplné
zachazeno. RovnéZ byli upozornéni na predpokladany €as k vyplnéni tohoto dotazniku,

ktery se pohybuje kolem zhruba péti minut.

5.6 Vysledky dotaznikového Setfeni

Tato kapitola prezentuje vysledky empirického vyzkumu a jsou zde
vyhodnoceny odpovédi ziskané z dotaznikového Setieni. Potfadi vysledkd je
strukturované podle otazek dotazniku.

Dotaznikového Setfeni se zucastnilo celkem 123 respondentil, z toho 97 Zen a 26
muzi. Dotaznik zahrnoval celkem 33 otazek. Otazky byly automaticky doplnény
konkrétnimi moznostmi pro komfortnéjsi zpracovani. Bylo mozné oznacit pouze jednu
variantu odpovédi. Navratnost dotazniki byla zhruba 60%. Béhem vyplhovani se

nenaskytl Zadny problém.
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1. Respondenti dle pohlavi

Graf ¢. 1: Respondenti dle pohlavi

Jste Pohlavi Podil
muz 26 21%
zena 97 79%
Celkem 123 100%

Tabulka 1: Respondenti dle pohlavi

Z poctu 123 respondentl ve finalni verzi odeslalo dotaznik 97 Zen (79%) a 26 muza

(21%).

2. Respondenti dle délky praxe
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16 - 30 let 31 let a vice 6-15 let do 5 let

Graf ¢. 2: Respondenti dle délky praxe
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Délka praxe Praxe Podil

16 - 30 let 43 35%
31 let a vice 36 29%
6-15 let 21 17%
do 5 let 23 19%
Celkem 123 100%

Tabulka 2: Respondenti dle délky praxe

Nejvice respondentii spadd do délky pedagogické praxe mezi 16-30 let s poctem 43
(35%), dale 31 a vice —u 36 (29%). Praxi do 5 let uvedlo 23 (19%) dotazovanych
a zbylych 21 (17%) rozmezi 6-15 let.

3. Respondenti podle stupné skoly, na které plisobi
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Graf ¢. 3: Respondenti podle stupné skoly, na které pisobi

Stupen Skoly Pocet Podil
materska Skola 26 21%
stfedni Skola 53 43%
vysoka Skola 13 11%
zakladni Skola 31 25%
Celkem 123 100%

Tabulka 3: Respondenti podle stupné skoly, na které ptisobi
Nejvice zastoupenou kategorii byli stfedoSkolsti ucitelé s poctem 53 (43%). Ucitell

zakladnich skol se zcastnilo 31 (25%) a mateiskych 26 (21%). Zbylych 13 (10%)

predstavovali vyucujici na vysoké skole.
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3. Inventaf projevli syndromu vyhoteni

casto a
Rozumova Rovina vzdy nékdy zridka nikdy
Obtizné se soustreduji 5 41 72 5
Pochybuiji o svych profesionalnich schopnostech 11 50 37 25
Vyjadfuji se posmé3né o zacich i o jejich rodi€ich 1 13 34 75
MUj odborny rist a zajem o obor zaostava 5 22 55 41
PFemyslim o odchodu z oboru 8 25 30 60
Hrozi mi nebezpedi, Ze ztratim pfehled o déni v oboru 0 20 59 44

Tabulka 4: Inventat projevl syndromu vyhoteni — rozumovéa rovina

Z tabulky znazornujici rozumovou rovinu vyplyva, ze ucitelé dbaji na profesionalni
jednani, coz vykazuji naptiklad vyroky: ,, Vyjadiuji se posmésne o zdacich a jejich
rodicich* ¢ ,,Hrozi mi nebezpeci, Ze ztratim prehled o déni v oboru.” Zajimavé je,
ze z oslovenych ucitela Cast piiznava, ze premysli o odchodu z oboru. Vyhoteni v této

oblasti se projevuje predevSim ztratou zajmu o svou praci (zejména tedy samotnou

pedagogickou ¢innost a sebezdokonalovani se ve svém oboru.

Casto a
Emocionalni Rovina vzdy nékdy zridka nikdy
Nedokazu se radovat ze své prace 16 37 60 10
Jsem skli¢eny/a 7 27 58 31
V konfliktnich situacich na pracovisti se citim bezmocny/a 7 27 60 29
Jsem vnitfiné neklidny/a a nervézni 7 34 62 20
Trpim nedostatkem uznani a ocenéni 11 40 43 29
Citim se ustraSeny/a 2 7 28 86

Tabulka 5: Inventaf projevi syndromu vyhoteni — emocionalni rovina

V emociondlni roviné se objevily celkem ptekvapivé vysledky. Napiiklad na tvrzeni
znéjici: ,, Nedokazu se radovat ze své prace* az 16 respondentt uvedlo varianty ,,vzdy*
nebo ,,asto* a 37 uvadi moznost ,,nékdy*. V této Casti se objevila jedna z problematik
tedy, ze ucitelé trpi silnym pocitem nedostatku uzndni a ocenéni, z tohoto vyzkumu se
ovSem ukazalo, Ze tento pocit neni tolik intenzivni, jak se na prvni pohled mize jevit.
Na druhou stranu negativni emoce jako je skliCenost, pocity bezmoci a strach se

objevuji pomérné v malém méftitku.
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c¢asto a

ocialni Rovina vzdy nékdy zridka nikdy

Pokud je to mozné, vyhybam se odbornym

rozhovorlim se svymi spolupracovniky 6 11 33 73
Nemam chut pomahat problémovym Zakdm 8 27 55 33
Svou praci omezuiji na jeji mechanické provadeéni 5 26 56 36
Vyhybam se u€asti na dal§im vzdélavani 8 14 35 66
Pokud je to mozné, vyhybam se (mimo vyucovani)

rozhovoriim se Zaky a jejich rodici 6 18 30 69
Frustrace ze zaméstnani naruSuje moje osobni vztahy 4 14 44 61

Tabulka 6: Inventat projevi syndromu vyhoteni — socialni rovina

Tabulka tykajici se socidlni roviny vykazuje pomérné¢ vyrovnanost a profesionalitu.

Pozitivni odpovédi se objevuji velice ojedinéle, naopak pievazuje viceméné viely

pristup.

Casto a
élesna Rovina vzdy nékdy zfidka nikdy
Mam problémy se srdcem, dychanim, trdvenim apod. 4 22 36 61
Pfipadam si fyzicky ,vyzdimany/a“ 23 49 40 11
Jsem nachylny/a k nemocim 8 20 62 33
Jsem napjaty/a 11 32 59 21
[Trapi mé poruchy spanku 19 23 44 37
[Trpim bolestmi hlavy 7 23 54 39

Tabulka 7: Inventaf projevi syndromu vyhoteni — télesna rovina

V tvrzeni tykajici se télesné roviny a pripadnych télesnych potizi prevazuji jednoznacné
varianty ,.nikdy* a ,ziidka®, méné varianta ,,n€kdy*, které dokazuji, Ze dotazovani
ucitelé maji dobry zdravotni stav a somatické potize je pfili§ nesuzuji. Samoziejmé tato

rovina uzce souvisi s vékem a zdravotnim stavem konkrétniho jedince.
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4. Néklonnost respondentti k syndromu vyhoieni podle délky pedagogické praxe
do5let; 17,25 %

31 letavice; 30,11 %

6-15 let; 14,04 %

16 - 30 let; 38,59 %

Mdo5let m6-15let m16-30let = 31 letavice

Graf ¢. 4: Naklonnost respondentil k syndromu vyhoteni podle délky pedagogické praxe

Praxe Naklonnost

do 5 let 17%
6-15 let 14%
16 - 30 let 39%
31 let a vice 30%
Celkovy soucet 100%

Tabulka 8: Naklonnost respondentt k syndromu vyhoteni podle délky pedagogické praxe

Odpovédi ze standardizovaného dotazniku — Inventdre projevii syndromu vyhoreni
ukazuji, ze nejvice ohrozenou skupinou pedagogt jsou ucitelé s délkou praxe 16-30 let
s Cetnosti 39% a dale ucitelé¢ s praxi 31 let a vice s 30%. Men$i miru néklonnosti
k syndromu vyhoteni vykazuji ucitelé s praxi 6-15 let (14%) a do 5 let (17%).

Analyza odpovédi z jednotlivych rovin pomoci Ciselné Skaly ukazuje miru nachylnosti
k syndromu vyhoteni. O toto zjisténi se opira jedna ze stanovenych hypotéz, konkrétné
hypotéza €. 1, ktera zni: ,,Mira nachylnosti k syndromu vyhoreni u pedagogii stoupa

s delsi dobou pedagogickeé praxe. *
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Graf ¢. 5: Naklonnost respondentii k syndromu vyhoteni podle délky pedagogické praxe podle

jednotlivych rovin

Rovina Emocionalni Rovina Télesna Rovina Socialni

Rovina Rozumova

do 5 let 19% 16% 17% 18%
6-15 let 15% 14% 13% 14%
16 - 30 let 39% 39% 38% 39%
31 let a vice 27% 31% 32% 29%

Tabulka 9: Naklonnost respondentt k syndromu vyhoteni podle délky pedagogické praxe podle

jednotlivych rovin

5. Informovanost ucitelt o pojmu syndrom vyhoteni
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Graf ¢. 6: Informovanost ucitel o pojmu
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Otazka Pocet Podil

ano 116 94%
nejsem si jisty/a 7 6%
Celkovy soucet 123 100%

Tabulka 10: Informovanost uciteld o pojmu

Z grafu je ziejmé, ze jednozna
dotazovanych, coz znamena, ze

vyhoteni. Pouze 6% pfiznava, Ze s

6. Zdroje informovanosti
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Graf ¢. 7: Zdroje informovanosti

Zdroje
internet
média (televize, tisk, ap.)
odborna literatura
ostatni
samostudium
seminaf nebo Skoleni pro pedagogy
studium na Skole
Celkovy soucet
Tabulka 11: Zdroje informovanosti

¢né pfevazuje varianta ,,ano“, kterou uvedlo 94%
respondenti obvykle dobfe znaji pojem syndrom

e si nejsou ohledné tohoto pojmu jisti.

N ny o
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Pocet Podil
8 7%
10 8%
36 29%
13 11%
13 11%
14 11%
29 24%
123 100%
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V otézce jaky byl zdroj informovanosti pro uditele o problematice syndromu vyhoteni,
byla nejcastéji uvadéna odborna literatura (29%) a studium na Skole (24%). Se stejnym
zastoupenim — 11% byly uvadény varianty: ,,samostudium®, ,,seminaf nebo Skoleni pro
pedagogy‘ a moznost ,,ostatni”. V mensim poctu se dale objevily varianty média (8%)

a internet (7%).

7. Moznost vyskytu syndromu vyhoteni

ne; 21,14 %

nejsem si jisty/a; 34,96 %

ano; 43,90 %

Graf ¢. 8: MozZnost vyskytu syndromu vyhoteni

Popisky radku Pocet

ne 26
ano 54
nejsem si jisty/a 43
Celkovy soucet 123

Tabulka 12: Moznost vyskytu syndromu vyhoteni
Odpovédi na tuto otdzku ukazuji, Ze pouze 21% respondentii odmitd moZnost, Ze by se

syndrom vyhotfeni mohl vyskytnout u nich samotnych. Variantu ,,nejsem si jisty/a“

zvolilo 35% dotazovanych a 44% ptiznava, ze se u nich mize tento jev objevit.
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8. Poznani projevi syndromu vyhoteni u kolegii

ne; 6,50 %

nejsem si jisty/a; 35,77 %

ano; 57,72 %

Graf ¢. 9: Poznani projevt syndromu vyhoteni u kolegii

Popisky radku Pocet

ne 8
ano 71
nejsem si jisty/a 44
Celkovy soucet 123

Tabulka 13: Poznani projevli syndromu vyhoteni u kolegii

4

Prevazna cast respondentti (58%) uvadi, ze dokdzi rozpoznat projevy syndromu

vyhoteni. 36% respondentl ptiznava, ze si nejsou jisti a zbylych 7% uvadi, ze ne.

9. Souvislost syndromu vyhoteni se stresem

nejsem si jisty/4; 1,63 %

ano; 98,37 %

Graf ¢. 10: Souvislost syndromu vyhoteni se stresem
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Popisky radku Pocet

ano 121
nejsem si jisty/a 2
Celkovy soucet 123

Tabulka 14: Souvislost syndromu vyhofeni se stresem
Z odpovédi je patrné, ze si respondenti uvédomuji souvislost syndromu vyhoteni
se stresem. Variantu ,,ano* zvolilo az 98% dotazovanych.

10. Znalost pojmu syndromu vyhoteni ve vztahu k délce pedagogické praxe

do5let; 18,97 %

31 let avice; 28,45 %

6-15 let; 17,24 %

16-30 let; 35,34 %

Graf €. 11: Znalost pojmu syndromu vyhoteni ve vztahu k délce pedagogické praxe

Ze ziskanych odpovédi lze vyvodit, ze znalost pojmu syndromu vyhoteni je nejvyssi
u pedagogt s delsi délkou praxe, konkrétné u skupiny 16-30 let (35%) a dale 31 a vice
(28%).

Praxe Podil

do 5 let 19%
6-15 let 17%
16 - 30 let 35%
31 let a vice 28%

Tabulka 15: Znalost pojmu syndromu vyhoteni ve vztahu k délce pedagogické praxe
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11. Nachylnost syndromu vyhoteni u respondenti - ¢etnosti
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Graf €. 12: Nachylnost syndromu vyhoteni u respondentti
Vyzkum prokazal, ze z osloveného vzorku respondenti — pedagogii neni nikdo
vyhotely. VétSina dotazovanych je na tom podle Ciselné skaly k Inventari projevii

syndromu vyhoreni velice dobfe.

12. Néchylnost k syndromu vyhoteni podle jednotlivych rovin
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Graf ¢. 13: Nachylnost k syndromu vyhoteni podle jednotlivych rovin
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5.7 Analyza rozhovoru a kategorie kédu

Druhé empirické ¢ést této bakalarské prace obsahuje kvalitativni vyzkum, ktery
doplituje predchozi dotaznikové Setfeni. Tyto individudlni rozhovory s pedagogy by
mély v kombinaci s piedchozi kvantitativni metodologii vytvofit dostate¢né hlubokou

teorii potvrzenou jak na vzorku Sirokém tak nasledné i1 v uzkém spektru dotazovanych.

Oznaceni respondenta | Pohlavi | Vék Stuper Skoly Délka pedagogické

praxe
R1 zena 53 let zakladni skola 28 let
R2 7ena 33 let stredni Skola 8 let
R3 zena 54 let matetska Skola 15 let
R4 muz 55 let |vysoka Skola 11 let

Tabulka 16: Oslovovani respondenti v ramci kvalitativniho vyzkumného Setieni

KATEGORIE KODY

Pivodni motivace k  |Od détstvi jsem potad néco nebo nékoho vyucovala. Ucila
vybéru uditelské jsem cizinku Cesky ze zndmosti a doslo mi, ze by mé to
profese bavilo. Hlavné angli¢tina je moje velka laska, takze ji ucim.

Moznost predavat zkuSenosti z praxe.

Zlomové obdobi v|Zlom nastal pfed tiemi lety, nepohodla jsem s vedenim, chtéla
kariére jsem to feSit odchodem na jinou Skolu, ale nakonec jsem
zUstala. Letos v zafi mi doslo, ze uz dokazu pochopit, kdyz se
ucitelky zhrouti. Nevim o vyrazné zlomovém obdobi. Zlomi

v kariéte bylo nékolik.

Problémy a prekazky Piekdzky se obcas objevi. Pfichazeji ze strany rodict.
a vyporadani se s|Nepochopeni pfichazi také od kolegii nebo vedeni Skoly. Vse
nimi se da domluvit a zvladnout. Mluvit o nich a snazit se spolu

s nékym vSechno néjak vytesit. Velké mnozstvi termint

a deadlinti. Obrovské seznamy ukolt, které¢ se nezmenSovaly.

Starosti pfesouvani dalSich povinnosti od kolegt. Ziskala jsem

pozici, kterd je nevdécnd. UCit jsem zacala ve zralém veku. Za
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15 let praxe v jiném oboru jsem poznala vice pirekazek.
Usilujete o kariérni rGst a nemate podporu z vedeni, ani z

tymu a musite si s tim poradit.

Hlavni zdroje stresu

Nejvice vztahy ve Skole — se vSemi. Pokud to ,uvniti
nefunguje, ¢lovéka nema co t&Sit. Vzristajici byrokracie

a kladeny diiraz na ni. Formalni pozadavky. Papirovani, feSeni
zbytecnosti, vécné nespokojené kolegyné. Cely den kmitam

a na pripravu dobrych hodin mi nesta¢i energie a cas.
Vyskrtavani tfidnice, sepisovani zprav, psani ¢lankid na web,
do novin atd. Inkluze je dle mého podvod na détech, rodic¢ich
a kantorech. Tak to nevnimam, stres je vSude a vime jak s nim
pracovat. PInéni tikoll za druhé, které vam deleguje nadfizeny
za sebe nebo méné schopné kolegy. Z toho plynouci
nedostatek casu.

Pozitivni postoj: D¢ti jsou upfimné, nechcei je zklamat. Dobra
zpétna vazba od byvalych studentl. Uspé&$ni absolventi, ktefi
se nadchli pro mlj pfedmét nebo ti, které jsem piivedla k
touze cestovat, studovat v zahranici, byt aktivnimi akénimi
mladymi lidmi. Clovék se uklidni a snazi se to neproZivat.

T¢&81 uznani od rodic¢u a hlavné pokrok od déti.

MozZnosti prevence

Prevence v prostiedi Skoly:

Nevim, jestli vedeni Skoly pfispiva, vénuje pozornost n¢jaké
prevenci, ale snad staci, Ze pozadavky, které na nas klade jsme
schopni zvladnout a tfeba i spole¢né fesit to, co se postavi

do cesty komukoliv z nds. Umi podrzet v potizich, vyjit vstiic
podle moznosti, netlaci na pilu za kazdou cenu. VSechno se da
feSit. V zadném piipad€. NaSe Skola ano, UCastnime se
riznych seminai. A pak je to i o ¢lovéku samotném. Jak
ktera Skola vénuje pozornost syndromu vyhoteni. Ono to snad
ani neni tkolem Skoly.

Osobni prevence:

Snazim se sportovat, hybat se podle svych moznosti. Ne¢kdy
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staci prochazka, vylet, jindy plavani nebo kolo. Jindy pékna
knizka, divadlo, koncert...Snad 1 kdva a posezeni s prateli.
Sportem. A snazim se neuZirat kiivdami, nebyt st¢Zovatelka

a zustat mladd v dusi a nad véci. Zaméiuji se na odpocinek.
Vénuji se své rodiné, koni¢kim. Relaxuji v ptirodé, divadle

a prochazkami. Snazim se drzet zdsad Work life balancu.
Pravidelny a plnohodnotny spanek, zdrava strava, Ccas
vyméteny na konicky, zaliby, sportovni aktivity a ¢as

na rodinu. Hlidat si ¢as a psychiku. Setfit ¢asem a neplnit
ukoly na prvni pokyn, zpravidla celd fada vySumi nebo se
zméni v priority. Potom také v manazZerské pozici delegovat

ukoly. Myslet na sebe a na své zdravi.

Osobni  postoj a
pohled spole¢nosti na

pedagogickou profesi

Osobni postoj:

At je to jak chce, pofdd mé to bavi, i po téch letech. Nejhez¢i
je odezva déti na cokoli. I kdyZ se néco nepovede. Bavi a t&si
mé vyuka a prace se studenty. Casto se citim zavalena praci.
Prace m¢ bavi. Pro mé je to spi$ hobby. Pozitivni. Nedélam si
zbyte¢né psychické bariéry a hleddm si optimistické kolegy,
ktefi chtéji plnit ukoly (vyhybam se tém, co hledaji pficiny jak
to nejde, potizistiim a negoustim).

Pohled spolecnosti:

VSsichni chodili do Skoly, vSichni k tomu maji co fict. Jsou
situace, kdy se mlZu snazit jak chci, ale diky nastavenym
kritériim to prosté¢ nedokazu. To ani ne, finance se zlepSuji,
kazdé povolani ma néco, spi§ mi vadi financni piekazky pti
vykonavani profese. Ja osobn¢ ne, ale jesté si privydélavam

v jazykové Skole a soukromou vyukou. Zatidila jsem si to ke
své spokojenosti. Dokud spolecnost bude postavena na
prestizi, penézich a vnéjSim uspéchu, nejsem si jista, ze lidé
pociti spokojenost a ocenéni. Je tfeba jit spis k sobé dovniti-
tam najdete radost a Stésti. Ne. Musime si kazdy sdm sebe

vazit a tak, kdyz je potieba, se ozvu.

Tabulka 17: Analyza rozhovort, kategorie koda
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Pivodni motivace k vybéru ucitelské profese

Motivace pedagogu pro vybér ulitelské profese byla rizna. V rozhovorech byla
zminéna piedchozi zkuSenost s ucenim, ktera byla nasledn¢ impulsem pro zvoleni
ucitelské drahy. Objevila se tam i ndhoda jako naptiklad uceni cizince ceskému jazyku
a oblibena Cinnost vyustila v pedagogickou profesi. Nékdo o vybéru pedagogické
profese nepochyboval jiz od détstvi, kdy v sobé objevoval touhu ucit, at’ uz §lo o hracky
nebo détské vrstevniky. Pedagogové zmiiovali i obycejnou radost ze setkdvani se
s zaky. Kromé predchozi zkuSenosti zde ucitelé zminili také lasku k predmétu nebo
moznost dale predavat své zkuSenosti z praxe. Moznost preddvat zkuSenosti z praxe

uvedl konkrétn€ vysokoskolsky ucitel.

Zlomové obdobi v kariére

Osloveni ucitelé vétSinou nebyli schopni pojmenovat konkrétni zlomova obdobi
v kariéte, ptipadné uvedli, ze o Zadném vyrazném obdobi nevi nebo si jej neuvédomuji.
Lze fici, ze zlomova obdobi v kariéte jsou velmi individualni zalezitosti. Pouze jedna
ucitelka pfiznala, Ze interni problém chtéla vyfeSit odchodem na jiné pracovisté, ale
nakonec si to rozmyslela a na Skole zlstala. Jedna pedagozka si uvédomila na zacatku
minulého Skolniho roku, pod tthou mnozstvi tkoll a termint, Ze se pedagogové mohou
zhroutit a uznala, ze se to mize tykat i ji samotné. Jina, ktera méla mnohaleté zkuSenosti
prace mimo ucitelsky obor a zacala ucit az ve zralém véku uvedla, Ze vice problému
feSila v predeslé kariéfe. Zpovidany pedagog hovotil o nékolika zlomech a to

v souvislosti s vlastnim kariérnim ristem a absenci podpory ze strany vedeni.

Problémy a prekazky a vyporadani se s nimi

Z rozhovort jasné vyplynulo, ze problémy a piekazky v ucitelské profesi jsou
velice rozmanité. VSichni ucitelé pfiznavaji, ze piekazky v zaméstnani se obCas objevi
a je nutné jim celit. Mezi mozné piekazky a problémy v praci patii nepochopeni ze
strany, rodicl, kolegii ¢i vedeni Skoly, n€kdo si stézuje konkrétné pravé na nedostatek
podpory ze strany kolegli nebo vedeni. Dale pretizeni velkym mnozstvim ukoli pod
tlakem terminil. Dal$im moZnym a zdvaZznym problémem je chybé&jici podpora ze strany

vedeni Skoly a tymu kolegg.
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Hlavni zdroje stresu

Jako hlavni zdroje stresu ucitelé jmenuji nepiiznivou atmosféru a ne piilis
harmonické vztahy v prostiedi Skoly. Je zde zmitiovana i pfiliSna byrokracie, na kterou
je kladen ¢im dal tim vétsi diraz. Ucitelé k plnéni administrativni prace investuji urcité
mnozstvi Casu a energie, kterou by radéji zuzitkovali jinym zpisobem (na piipravu
dobrych vyucovacich hodin atd.). Je zfejmé, Ze administrativni ¢innost nebyva piilis
oblibenou a pedagogové ji vnimaji jako velkou zatéz. Stresujici je déle ptipadné plnéni
ukolll za druhé (neschopné ¢i nezkuSené kolegy) a z toho plynouci nedostatek Casu.
Jedna pedagozka uvadi jako zdroj stresu mimo jiné naptiklad inkluzi, respektive zptsob
uvadéni do praxe nebo financni podhodnoceni ¢i nizkou prestiz ucitelského povolani.

Naopak tim, co pedagogy t¢si, je pokrok u déti a uznani od rodict. Déle pak
pozitivni zpétnd vazba od byvalych studentl, ktefi se Gspesné realizuji v dal§im studiu
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nebo v zaméstnani. Ucitele obecné tési, kdyz mohou sledovat, Ze jejich prace méa smysl.

MozZnosti prevence

Prevenci v prostiedi Skoly nékteti chapou jako dostacujici. Jiny tikd, Ze na jejich
Skole zadna prevence neexistuje. Jedna z ucitelek se UcCastni specidlnich seminait,
ale uvédomuje si 1 vlastni zodpovédnost za svij duSevni stav. Dalsi pedagog se
domniva, Ze neni tikolem $koly, aby prevenci fesila.
V ramci osobni prevence pedagogové vétSinou sportuji, relaxuji v ptirodé, ¢tou knihy,
navstévuji kulturni akce, vénuji volny ¢as roding, pratelim, konickiim. Snazi se spravné
nakladat s casem a nezapominaji delegovat tkoly 1 na jiné. Jsou si védomi diilezitosti

péce o vlastni zdravi, snazi se byt v psychické pohodé.

Osobni postoj k praci pedagoga

Ptes naroc¢nost a velké mnozstvi tkoll pedagogy prace s détmi ve Skole bavi.
Nekteti ji chapou jako hobby. Jini citi kvantitativni pfetizeni (velké mnozstvi kol
navzdory nedostate¢nému mnozstvi Casu). Nejveétsi satisfakci je pro né zajem studentd
o vyuku. Ve Skole vyhledavaji spiSe optimistick¢é a nekonfliktni kolegy. Snazi se

vyhybat kolegim, kteti se jim jevi jako neschopni a nekompetentni.
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Postoj spolecnosti k profesi pedagoga

Pedagogové jsou vesmeés s aktudlnim postojem spolecnosti vii¢i své profesi
smifeni. N¢kteti si spojuji termin nedocenénosti odvedené prace automaticky
s finanénim ohodnocenim své Cinnosti. Uvédomuji si, Ze kazdy ¢lovek ma se Skolnim
prostiedim néjakou vlastni zkuSenost a podle toho si vytvati svlij nazor. Uvazuji nad
soucasnou situaci ve spolecnosti, kde se ocenuji spiSe vnéjsi ukazatele tzv. uspésného
¢lovéka. Chapou, Ze si vlastni pozici musi hajit sami a Ze by si mé¢li predev§im sami

sebe vazit.

5.8 Shrnuti vysledki kvalitativniho vyzkumu

Prvni dotaz v tomto rozhovoru sméfoval k motivaci respondenti k vybéru
ucitelské profese. Dotazovani méli zcela odlisné impulsy. Objevily se zde odpovédi
jako rodinna tradice, hobby a laska k vyucovanému predmétu, touha predavat své
poznatky (tfeba i ziskané z vlastni praxe).

Druhd ot4dzka byla zaméfena na zlomova obdobi a piekdzky v kariéfe a jak se
s nimi dotazovani béhem své praxe vypotadali. Ve vétSin€ piipadii dotazovani
nejmenovali zadné konkrétni obdobi v jejich kariéfe, které by mohli oznacit za
»zlomoveé®. Pouze jedna respondentka vyucujici na stfedni Skole pfiznala, ze urcity
»zlom® v jeji kariéfe nastal v tomto Skolnim roce. Po 8 letech praxe si béhem zafi
uvédomila, ze dokaze pochopit, kdyz se ucitelé zhrouti, nahromadilo se ji nadmérné
mnozstvi tkold a obtizn¢ je zvladala. Jind uvedla, Ze pred tfemi lety uvazovala o zméné
pracoviste, protoZe se nepohodla s vedenim Skoly, ale rozhodla se zistat.

Ve tieti otazce byli respondenti dotazovani, co pro né¢ v zaméstnani piedstavuje
nejvetsi zdroj stresu a dale co jim v préci nejvice vadi a co je naopak t&si. Jako zdroje
stresu a pracovni nepohody byly zminény nezbytné administrativni povinnosti vedouci
k Casové zatéZi a vztahy uvnitf Skoly. Naopak to, co ucitele nejvice tési, je pozitivni
zpétnd vazba od rodicl (jejich uznani) a 74kl a jejich pokroky a zaroven i to, Ze
do skoly déti chodi rady a jsou zvidavé. Byla zde zminéna 1 pozitivni zpétna vazba od
byvalych studentli a ispé$nych absolventi.

Ctvrta otazka se zabyvala problematikou prevence syndromu vyhoieni na $kole.

Ucitelé pfiznali, Ze se timto Skola pfili§ nezabyvd a je tedy odpovédnost spiSe
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na kazdém jednotlivci, jak se s danou situaci vypotfada a jak si udrzuje své duSevni
zdravi. SpiSe nez na instituci spoléhaji sami na sebe.

Pata otazka navazuje na pfedchozi dotaz a tykala se oblasti osobni prevence.
Odpovédi byly rozmanité a objevily se zde rizné relaxacéni volnocCasové aktivity
a z4mové Cinnosti jako sport, vylety, Cetba, divadlo apod. Dale zde byl zminén
odpocinek a traveni ¢asu s rodinou ¢i prateli. Jeden z vyucujicich uvedl celkové zdravy
zivotni styl a time management, dal§i vyucujici poukdzala na dllezitost zbyte¢né se
nezabyvat kiivdami, zGstat v dusi stdle mlady a nad véci.

V Sesté otazce se autorka pedagogii ptala, zdali maji pocit nedocenénosti
odvedené prace a dehonestace profese ze strany spolecnosti. Nektefi urcitou
nedocenénost pocit'uji, nékteti nikoli. V ptipadé téchto rozhovori se jednalo o métitko
1:3. Zaroven tato nedocenénost byla automaticky spojovana s nedostatenym platovym
ohodnocenim, pfestoze nebyla tak ptivodné primarné zamyslena.

Posledni sedmy dotaz mél zanalyzovat soucasny postoj uciteli k pedagogické
profesi. VSichni respondenti uvedli, Zze maji stidle kladny postoj i po letech praxe.
Motivuje je odezva zakl/ studentli a uzivaji si praci s nimi. Negativni jevy si piili§
nepiipoustéji a nepropadaji jim.

Lze fici, ze z odpoveédi vSech dotazovanych uciteli vyplyva, Ze maji
optimisticky pfistup ke své profesi a k zivotu obecné. Priznavaji, ze jejich prace ptinasi
riznd uskali, mnoho povinnosti a ur€ity tlak, ale rozhodné témto negativnim vliviim
n¢jak nepropadaji a stale se raduji ze své prace, coz je velice dulezité. Na zaklad¢ téchto
kratkych zpovédi rozhodné nelze vyvodit Zadnou vysSi nachylnost k syndromu
vyhoteni. Jedna se sice o uzky vyzkumny vzorek, ale piesto ukazuje, Ze a¢ se syndrom
vyhoteni ucitelll bezprostiedné tyka, stale vétSina ve své profesi nachazi smysl.

Vystup z kvalitativniho  vyzkumu koreluje s vysledky ziskanymi
z kvantitativniho dotaznikového Setieni, které dokazuje, ze ucitelé jsou s veEtsi miry

vyrovnani a spokojeni se svou stavajici pedagogickou profesi.

5.9 Diskuse

Diskuse shrnuje autor€iny poznatky ziskané z empirické Césti této bakalafské
prace. Autorka se zde zamySli nad zjisténymi fakty, které zarovenl srovnava

s hypotézami, které si v uvodu stanovila a nasledné hodnoti, jestli se diky provedenému
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vyzkumu potvrdily ¢i naopak vyvratily. Hypotézy a vysledky jsou konfrontovany
s tezemi podloZzenymi odbornou literaturou.

Prvni hypotéza ¢. 1, kterou si autorka stanovila, znéla: , Mira ndchylnosti
k syndromu vyhoreni u pedagogii stoupa s delsi dobou pedagogické praxe.” Tato
hypotéza se opirala o otazky z Inventare projevii syndromu vyhoreni, jehoz autory jsou
T. aJ. Tosnerovi, tedy prvnich 24 otazek, komplexné ze vSech rovin: rozumove, télesné,
emociondlni a socidlni.

Z vyzkumné Casti studie B. Lazarové v knize Pozdni sbér: O praci zkusenych
ucitelti ze zpovédi teditelt Skol vyplyva, ze v pozdéjsi fazi u uciteltt pozoruji urcité
slabé stranky, mezi které¢ tadi napiiklad neochotu ménit své pracovni metody, své
pracovni zvyky a stereotypy, jsou méné flexibilni a vykazuji znatelné¢ mensi schopnost
adaptability. Zmény pozoruji také v emocni strdnce osobnosti, mize se objevit veétsi
citlivost, naladovost, citlivéj$i reakce na kritiku, zvySena uzkost, labilita a nedlivéra.
S témito zménami v citové oblasti souvisi také nizsi priibojnost, miize se objevit strach
a zhorSena sebeprezentace. Obecné znamym problémem pak byva neochota ucit se
novym technologiim a prace s nimi. U starSich uciteld se také prirozené objevuje veEtsi
unava a zvysuje se pro n¢ ¢asova narocnost — jejich tempo se zpomaluje a potiebuji vice
¢asu na sva rozhodnuti, promysleni a plnéni tikolt. (Lazarova, 2011)

Z vyzkumu vyplynulo, Ze nejvice ohrozenou skupinou jsou ucitelé s délkou
praxe mezi 16-30 let. Lze tedy fici, Ze se jedna nejCastéji o osoby tzv. ,stfedniho véku*.
Tato kategorie obvykle jiz ddvno pfiSla o pocatecni iluze. U ucitele muze dojit
k postupnému ,,vyhasinani®, prace se miize zacit jevit jako rutinni zalezitost a neni do ni
vloZena takova mira nadSeni jako tomu bylo zpocatku. Naopak vykon profese muizZe
¢loveka zacit spiSe postupné unavovat ¢i dokonce vycerpavat.

Dalsi stanovena hypotéza €. 2 zni takto: ,, Nespokojenost v emocionalni roviné
sméruje ke zdravotnim problémim. Tato hypotéza vychéazi z uzké souvislosti emoci
s vegetativnim systémem a psychosomatikou. Zkoumaji ji otazky ze dvou rovin, a to
praveé emocionalni a télesné a zkouma se vzdjemna korelace mezi nimi.

Hypotéza na zékladé¢ vyzkumu nebyla jednoznacné potvrzena, piestoze je
podlozena odbornymi poznatky. Vyzkum neprokdzal jasnou souvislost mezi témito
dvéma slozkami. V télesné rovin¢ odpovédi rozhodné souvisi s vékem, zdravotnim
stavem a zivotnim stylem konkrétniho jedince. Zarovenl se jednd o pomérné intimni

otazky, na které néktefi respondenti mozna nechtéli odpovidat.
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Posledni tfeti hypotéza ¢. 3 ma ndsledujici znéni: ,, Informovanost pedagogii
o syndromu vyhoreni klesa s delsi dobou pedagogicke praxe.” Vyzkum prokézal,
ze informovanost pedagogli o tomto jevu je vE&tsi s narGstajici délkou praxe. Ucitelé
znaji tento pojem a dokazi si predstavit jeho projevy a eventudlné ho sami identifikovat
u svych kolegi. Konkrétné¢ z analyzy odpovédi vychazi, ze nejvice informovanou
skupinou jsou ucitelé s délkou praxe mezi 16-30 let, jedna se tedy o skupinu, ktera je
zaroven nejvice ohroZena. Celkoveé prizkum informovanosti ucitell o tomto jevu
pfinesl pozitivni zjisténi.

Na zéavér autorka shrnuje nasledujici vysledky a potvrzeni ¢i vyvraceni hypotéz
takto:

Hypotéza €. 1: Mira ndchylnosti k syndromu vyhoreni u pedagogii stoupad
s delsi dobou pedagogické praxe. byla potvrzena, z odpovédi respondentl ve
standardizovaném dotazniku vyplyva, Ze riziko syndromu vyhoteni se zvySuje s delsi
délkou praxe.

Hypotéza ¢. 2: Nespokojenost v emociondlni roviné sméruje ke zdravotnim
problémum. na zékladé vyzkumu nebyla potvrzena, pfestoze je podlozena odbornymi
poznatky. Vyzkum nepfinesl jasnou souvislost mezi t€émito dvéma rovinami.

Hypotéza ¢. 3: Informovanost pedagogii o syndromu vyhoreni stoupa s delsi
dobou pedagogické praxe, byla potvrzena. Z vyzkumu je patrné, Ze nejvice
informovanou skupinou jsou ucitelé s delsi dobou pedagogické praxe, konkrétné
skupina s délkou praxe mezi 16-30 let, tedy paradoxné ta skupina, ktera je zaroven
podle ziskanych vysledkii nejvice ohrozenou syndromem vyhoteni.

Ke druhé c¢asti empirického Setfeni, tedy kvalitativnimu vyzkumu se vazaly
problémové otazky.

Problémova otdzka ¢. 1: Co je motivaci k vybéru ucitelské profese? Dotazovani
ucitelé v rozhovoru uvedli bud'to piedchozi zkuSenost s u¢enim rtznou formou, tedy
zaujeti aktivitami pedagogického typu, které méli moznost vykonavat. Déle se jednalo
o mimofadny zdjem o dany obor (pfedmét) a touha se jim zabyvat vice do hloubky
a poznatky z n¢j dale predavat. V posledni fadé zde byla zminéna jako impuls pro vybér
profese ucitele moznost predavat své zkuSenosti z praxe. Tuto odpovéd’ uvedl konkrétné
vysokoskolsky pedagog pohybujici se ve specifickém oboru.

Problémova otazka €. 2: Jaka jsou zlomova obdobi v kariére ucitele? Na tuto

respondenti nedokézali a nebo nechtéli odpoveédét. V nékterych odpovédich uvedli,
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ze nevi o zadném vyrazné zlomovém obdobi v kariéfe nebyly néjak specifikovany.
Pouze jedna ucitelka zminila, ze uvazovala o odchodu ze skoly z internich divodd, ale
zustala. Vysokoskolsky pedagog uvedl nékolik zlomovych okamzikdi v souvislosti
s kariérnim ristem a absenci podpory ze strany vedeni.

Problémova otazka €. 3: Co je hlavnim zdrojem stresu v zaméstnani? Dotazovani
v této otdzce jmenovali vice faktori. V odpovédich byly zminény mozné stresujici
faktory jako: nedostatky v organizacni struktufe, ve vztazich a celkov€ nepfizniva
atmosféra v prostfedi skoly. Dal§im vyznamnym stresorem byva pifehnana byrokracie
a zahlceni administrativni ¢innosti. V neposledni fad¢ ptipadné plnéni utkoli za své
kolegy. Byl zde také zminén nedostatek ¢asu, ktery souvisi s piedchozimi faktory.

Problémova otazka €. 4: Vénuji Skoly dostatecnou pozornost prevenci syndromu
vyhoreni? Ucitelé ptiznavaji, ze se touto problematikou skola pfili§ nezabyva a je tedy
odpovédnost spiSe na kazdém jednotlivci, jak se s danou situaci vyporada a jak si
udrzuje své dusevni zdravi. SpiSe nez na instituci spoléhaji pedagogové sami na sebe
a svou osobni prevenci.

Problémova otazka ¢&. 5: Maji ucitelé pocity nedocenénosti své profese ci
dehonestace ze strany spolecnosti? NéEktefi dotazovani ur€itou miru nedocenénosti
redlné pocit'uji, néktefi nikoli. Nedocenénost byla v odpovédich pochopena ve vztahu

s financnim podhodnocenim, pfestoze v tomto kontextu nebyla ptivodné zamyslena.

5.10 Doporuceni pro prevenci syndromu vyhoreni v ucitelské profesi

Pokud cloveék déla smysluplnou praci, je to jisté chvalyhodné, ale také je
a fyzické zdravi. Z vysledkl vyzkumného Setieni, které autorka provedla s respondenty
z tad pedagogli z riznych stupiti §kol na tizemi Ceské republiky, bylo zjisténo,
ze situace neni tak alarmujici. Pfesto je nutné tento problém nepodcenovat a pedagogtim
navrhovat konkrétni feSeni, aby syndromu vyhoteni ptedchazeli.

V rédmci prevence syndromu vyhofeni je vhodné zaméfit se na nasledujici
protektivni faktory (Brown, 2012 Skaalvik, 2007, Friedman, 2003): ptiznivé pracovni
podminky (vhodné prostory, materidlni vybaveni, piestavky, financni prostiedky),
pozitivni atmosféra (podpora ze strany vedeni, dobré vztahy v ucitelském sboru, se zaky

1 jejich rodici), osobni ,,nastaveni* jedince — jeho osobnost a jeji charakteristiky (mira
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neuroticismu, resilience, emo¢ni stabilita, temperamentové vlastnosti jedince atd.),
zdroje energie a relaxace v soukromém zivoté (zdravy zivotni styl, dostatek odpocinku,
volnoCasové aktivity) a v neposledni fad¢ faktory, ve kterych si jedinec buduje
presvédceni o svych vlastnich schopnostech organizovat a realizovat urcité aktivity,
které jsou stézejni k spéSnému dosazeni cile, a to je pozitivni strategie zvladdani stresu
a vysoka uroven ucitelské self-efficacy.

Dalsi mozZnosti jak ucitelé mohou pfedchazet syndromu vyhoteni je dodrzovani
tzv. obecnych zasad (Kebza, Solcovd, 2003). Vytvafet harmonicky rodinny Zivot
a priznivé prosttedi, udrzovat dobré vztahy s druhymi lidmi, mit odvahu poZzadat
o pomoc (vyhledat odbornou pomoc, pokud je potieba), stanovit si priority a vlastni
hodnotovy zebticek. Byt otevieny tomu, co se kolem déje a mit pochopeni, Ze v§echno
dobré i1 vSechno Spatné ma néjaky smysl pro zivot a dalsi rst. Nebat se zmén a brat je
jako vyzvu, nebyt pasivni, ale aktivné hledat zplsoby jak cCelit riznym zatézovym
situacim a fesit je, nepfenaset pracovni problémy do svého rodinného nebo partnerského
Zivota.

Prevenci vyskytu syndromu vyhoteni u uéitelt by mohlo byt zmirnéni intenzity
psychickych ndrokii, protoZe staly kontakt s lidmi je velice psychicky naroény az
vycerpavajici. Ucitelim by mélo byt umoznéno sebevzdélavani a urCitd casova,
pfipadné finan¢ni dotace na néj, dale poskytnuti dostate¢né doby na regeneraci. Obecné
plati, ze pro prevenci syndromu vyhoteni je dilezity pozitivni pohled na svét, kladny

pristup k zivotu a celkové dobra psychicka pohoda jedince.
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Z7.avér

V zéavéru bakalarské prace lze konstatovat, ze cile, které si autorka pivodné
stanovila, byly naplnény. Cilem bakalarské prace bylo prozkoumat psychickou pracovni
zatéz v profesi ucitele a dale rizika, kterd vedou ke vzniku syndromu vyhoteni v tomto
povolani a navrhnout jak lze tomuto negativnimu jevu ptedejit. Empiricky vyzkum
reflektuje problematiku syndromu vyhofeni napii¢ vSemi stupni §kol v ramci Ceské
republiky. Na zdklad€ studia odborné literatury si autorka dale prohloubila znalosti
tykajici se problematiky syndromu vyhoteni a ucitelské profese.

Lze ftici, Ze empiricky vyzkum pfinesl pomérné optimistickd zjiSténi.
Kvantitativni 1 kvalitativni vyzkum se nesl vesmés v pozitivnim duchu a rozhodné
nenasvédcuje vysoké mife nachylnosti syndromu vyhoteni u ucitelii. Ano, toto povolani
s sebou prindsi velkou psychickou zatéz a objevuji se zde urcité aspekty, které ucitelim
jejich situaci rozhodné neusnadnuji (ale spiSe naopak plsobi vetsi pritéz). Ucitelé
pochopitelné negativni momenty a zatéz vnimaji, ale ve vétSiné piipadi to vyrazné
neovliviiuje jejich postoj k samotné profesi. Jejich prace je t&$i a napliuje, coz je pro
n¢ hlavnim motivatorem.

Syndromu vyhoteni nelze jednoznacné€ zabranit. Jedna se o souhru mnoha
aspektl. Zakladem jsou zejména osobnostni piedpoklady a piistup jednotlivce k praci
a zZivotu samotnému, dale zde pfispiva role socidlni opory a v neposledni fad€¢ podminky
na pracovisti — tedy v prostfedi Skoly. Podstatnd je harmonie a vyrovnanost
v jednotlivych oblastech. Samoziejmé je dilezité, aby Skola nabizela pokud mozno co
nejvice privétivé pracovni podminky a snazila se o preventivni opatfeni. Nelze ovSem
spoléhat na samotnou instituci, mnoho prameni z jedince samotného. Syndrom vyhoteni
je negativni jev, ktery postihuje i osoby vénujici se ucitelské profesi, ale rozhodné ne
plosné. Stale pifevazuje mnozstvi ucliteld, ktefi vykondvaji svou profesi radi

a s nadSenim, i1 pfes fadu uskali a mnohdy ne Gplné docenéni spolecnosti.
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