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Anotace
Diplomovéa prace ma charakter teoreticko-empiricky. Obsahem je zaméfena na

pojem syndrom vyhofeni (burnout) v ucitelské profesi na zakladni Skole.

Prvni Cast teoretické Casti prace je zaméefena na faktory, které mohou zapficinit
vznik syndromu vyhofeni. Dalsi kapitola je vénovana definovani pojmu burnout.
Nasledujici ¢ast prace se zabyva piiCinami vzniku stavu vyhofeni. Na tuto kapitolu
navazuje kapitola zaméfena na projevy syndromu vyhoieni. V kapitole nasledujici jsou
zpracovany jednotlivé fadze procesu vyhoteni. Déale je vénovana pozornost povolani
ucitele a stresu V této profesi. Pfedposledni kapitola seznamuje s duisledky vyhoteni a
jejich vlivem na povolani ucitele. Zavérecna Cast teoretické ¢asti je vénovana zasadam

dusevni hygieny a radam pro zvladani stresu.

Praktickd ¢ast byla uskuteénéna pomoci dotaznikového Setieni. Ziskané udaje
slouzi k porovnani vyskytu projevii syndromu vyhofeni u pedagogli na prvnim a
druhém stupni zdkladni Skoly a taktéz k porovnani projevii u ucitel vyucujicich na

zakladni skole a zékladni Skole praktické.
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Abstract

The thesis is defined by a theoretical and empirical character. Its topic is focused
on the term called burnout which affects teacher's profession at the primary school.

The first part of the theoretical part is focused on the factors which can cause the
beginning of a burnout. The next chapter defines the whole term burnout. The following
part deals with the sources of the burnout. This chapter is closely related to the
following chapter which is focused on the burnout expression. The particular phases of
the burnout process are described in the following chapter. The attention is paid also to
the teacher's work and the stress in this kind of profession. The last but one chapter
introduces the consequences of the burnout and their influence on the teacher's work.
The last part of the theoretical part describes the principles of the psychic hygiene and
the tips on coping with stress.

The practical part was realized by the help of a questionnaire. The received data
serve to the comparison of the appearance of the burnout expressions between the lower
primary school teachers and the upper primary school teachers and also to the
comparison of these expressions between the primary school teachers and the practical

primary school teachers.
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Uvod

Naro¢né zivotni situace byly a budou. Kazdého v zivoté postihne situace, ktera
neni piijjemna a vyzaduje zvySené usili pro vyrovnani se s ni.

Takovych situaci je hned néckolik. Nekdy pfijdou v podobé zklamani,
z nenaplnénych ideald ¢i nezdaru. Clovék nemtiZze byt piipraven na vie. Teprve az se
setka s onou situaci, jeho organismus né&jak zareaguje. Nékdo ptejde zatézovou situaci
v poradku bez stresu a nepiijemnych pocitl, u jiného tatdz situace vyvold stres a
nepiijemné pocity. Jiného Clovéka miize situace, jak se tika, ,,srazit na kolena®. Kazdy
jsme individudlni a jedine¢ny.

Pro svou diplomovou praci jsem si vybrala téma z oblasti Skolstvi. Z vysledki
mnoha vyzkumu vyplyva, ze ucitelska profese je jedna z nejnaro¢néjsich, tudiz je hodné
diskutovana. V mé diplomové praci jsem se zaméfila na problematiku syndromu
vyhoteni. Dfive tento pojem nebyl nijak zndmy, do podvédomi lidi se dostal az diky H.
Freudenbergovi v roce 1974. Jednim z diivodi, pro ktery jsem se rozhodla o tomto
tématu psat, je i skuteCnost, ze 1 ja jsem budouci pedagozkou a chci ziskat fadu
informaci nejen o syndromu vyhoteni, ale také jak mu predchdzet, jak si zachovat
zdravy zivotni styl a hlavné pozitivni mysleni 1 v zatéZovych situacich, které mi jisté
tato profese pfinese.

Dnesni spolecnost klade na toto povolani ¢im dal tim vétSi naroky, proto si
myslim, Ze ucitel musi byt na tuto profesi pfipraveny a mél by mit n¢jaké povédomi o
tomto problému, ktery se mlze vystupiiovat do takové miry, Ze pedagog ztrati zdjem o
dané zaméstnani. Mylné miize byt pfesvédCeni, ze syndrom vyhoteni postihuje ,,Spatné*
pedagogy. Nejvice postihuje pravé ty, ktefi maji vysoké idealy, cht&ji byt dokonali.
Ucitelska profese je sice krasné povolani, ale velice naro¢na a zodpovédna.

Ma diplomova prace se zaméfuje na problematiku syndromu vyhofeni - na jeho
pfiCiny, projevy, faze, moZnosti piredchazeni a také na boj proti tomuto syndromu,
pokud jiz propukne. Cilem je ziskat u vzorku 50 respondentii Cetnost vyskytu projevil
burnoutu. Zamérem je zjistit, zda ma vliv na projevy syndromu vyhoteni typ skoly, na
které pedagog vyucuje. Zvolila jsem zakladni Skolu a zikladni Skolu praktickou. Cilem
je také zjistit, jestli ma vliv na projevy vyhoteni stupeni, na kterém ucitel vyucuje. A to
na 1. a 2. stupni zakladni Skoly. Souc€asné chci zmapovat, zda maji pedagogové v dnesni

dobé¢ pfedstavu o tom, co znamena pojem syndrom vyhoteni.



Teoretickd cast prace je rozdélena na 8 kapitol. Prvni kapitola pojednéva o
faktorech, které mohou zapfiCinit vznik syndromu vyhoteni. Nasledujici ¢ast je
vénovana definovanim pojmu a pojeti burnoutu. Uvedeni jsou zde i odbornici, ktefi se
danou problematikou zabyvali i zabyvaji. Treti kapitola je zaméfena na pfi¢iny vzniku
vyhoteni. Dal$i ¢ast pojednava o projevech burnoutu. Patad kapitola uvadi jednotlivé
faze syndromu vyhoteni. Nasledujici, Sestd, kapitola se zabyva povolanim ucitele a
stresem, ktery pfinasi toto povolani. Piedposledni kapitola je vénovana disledkiim stavu
burnoutu. Posledni kapitola teoretické Casti je zaméfena na zasady duSevni hygieny a
raddm pro zvladani stresu.

Praktickd cast se zabyva kvantitativnim vyzkumem, pfi kterém jsem pouzila
metodu dotazovani pomoci dotaznikové techniky. Cilem je zjistit Cetnost projevi U
dotazovanych pedagogl a také, zda maji dotazovani uéitelé povédomi o syndromu
vyhoteni.

Ve vyzkumné c¢asti jsou prezentovany vysledky Setfeni, které porovnavaji miru
zastoupeni danych projevl u pedagogii na zakladni Skole a zékladni Skole praktické.
Dale je zde porovnana cetnost projevii u pedagogl z 1. a 2. stupné zdkladni Skoly.
Uvedeny jsou zde i odpovédi pedagogi na otazku: ,,Co si ptedstavite pod pojmem

syndrom vyhoteni?*



TEORETICKA CAST

1 Faktory, které mohou byt prifinou

vzniku syndromu vyhoreni

1.1 Stres

V dnes$nim uspéchaném Zivoté, bez moznosti si dlouhodobéji odpocinout, ndm
jisté neni cizi pojem ,,stres”. Jedna se o subjektivni prozitek, tudiz pro néj neni zdvazné
méftitko. Kazdy ho vnima trochu jinak. Nase osobnost, psychicka a télesna slozka, se
podili na tom, jak zvladneme stresové faktory. Nékdo je odolny, zvladne témer vse bez
obtizi a jiny naopak psychicky a fyzicky mdlo snese. Jak to, Ze u nékterych lidi to
vypada, jakoby se jich stres viibec netykal, ba naopak potiebuji jesté vice zatéze k tomu,
aby byli spokojen¢jsi? Odpovéd’ miizeme hledat v jejich psychice. Umi se se vSim 1épe
poprat a nemaji na sebe zbyte¢né ptehnané naroky, zkratka nalozi si jen to, o ¢emz védi,
ze zvladnou. Naopak osoby, které maji sklony ke vzniku syndromu vyhoteni, jsou lidé
s ptili§ silnym pocitem byt dokonaly. Stres si vétSinou piivodi samy kvili nezvladani
pracovniho tempa. Ale v porovnani k nim sem patii i taci, kteti o sob&é neustale

pochybuji a nevéii si. (Kallwas, 2007)

Jak uz jsem zminovala, vSe je dano naSi psychikou. VIiv na psychicky stav
jedince ma jak vné&jsi prostiedi, které nas obklopuje, tak i lidé, se kterymi travime cas.
Ale psychickou pohodu a vyrovnanost si ovliviiujeme sami. V odborné literatuie se
neuvadi jen stres s negativnim, ale také s pozitivnim vlivem na ¢lovéka. (Rheinwaldova,

1992)

wStresem nazyvame v bézné mluvé vsechno, co na nads naléha. Stres je jakykoli
natlak, ktery nds nuti prizpusobovat se, at je to prijemné Ci neprijemné. "

(Rheinwaldova, 1995, str. 7)

Podle Hanse Seyla nemusi byt stres jen Skodlivy. Seyle prohlasil, ze mtuze byt
dokonce piijemny a zdravi prospésny. Tento stres v pozitivnim slova smyslu nazyvame

eustres, a zdravi skodlivy stres jako distres. (Minirth, Hawkins, ad., 2011)
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Samoziejmé, Ze 1 z eustresu se muze stat distres. Stava se to tehdy, kdyz se
zméni na§ pohled na véc a zaneme pocitovat nejistotu. Skodlivé je vzdy prekrodit
urcitou nasi hranici, kterou jsme schopni snést a poradit si s ni. Poté se ze stresu stava
distres, ktery casto vede k nemocem, vyCerpani. Jak ale poznat ten meznik, kdy jsme
ptetahli miru zdravého stresu do nebezpecné oblasti distresu? Signaly distresu: bolesti
hlavy, tfes rukou. tik, pocit uzkosti, nervozita, hédavost a mnoho dalSich.

(Rheinwaldova, 1995)

Nezvladnuti stresu vede ke zhorSeni vykonu, ztraté radosti, uspokojeni z prace a
upadku motivace. Stres se pak promita ve vztahu k zakiim a kolegiim, v jeho zhorSeni.
Chronickym stresem trpi hlavné lidé, ktefi jsou vystaveni trvalé zatézi v socialné-
emocionalni oblasti. Problémy téchto osob se mohou vystupiiovat do té¢ miry, ze se U

nich projevi syndrom vyhoteni. (Rheinwaldova, 1992)

1.2 Nedostatek ¢asu a pretéZovani

Lidé Casto upadaji do stresové situace, pokud maji pocit, Ze nestihaji to, cO Si
ptedsevzali stihnout za uréitou dobu. Poté se snazi vSe dohonit a nakladaji na sebe piilis
mnoho. Jsou pod ¢asovym tlakem. Riti se na né spousta tukoldl a riizné terminy, které by
m¢éli dodrzet. Pritom zalezelo jen na nich, jak si praci rozvrhnou. Jde tedy pouze o
faktor Casu a naSi schopnost umét se svym casem zachéazet a planovat. To znamena, Ze
pro n¢koho by bylo snadnéjsi si Cas nepfipoustét a prace by mu §la mnohem lépe a
hlavné bez stresu. Navzdory tomu jsou ale lidé, ktefi tlak ke své praci vyloZené
potiebuji, teprve kdyZ jim cas Slape na paty, jsou schopni svou praci efektivné odvést.

(John, Petrs-Kuhlinger, 2006)

1.3 Chronicky stres

Chronickym stresem nazyvame dlouhotrvajici stres, ktery je naSemu zdravi
velice nebezpeény, mizeme ho tedy nazyvat jako distres, coZz znamena stres

V negativnim slova smyslu. (Jeklova, Reitmaierova, 2006)

Kazdy obcas pocituje stres. Bez stresu se neda zit. Hans Seyle  fika:
., Subjektivné zvlddnutelny stres je korfenim Zivota a bezstresovy stav je smrt. “ (Jeklova,
Reitmayerova, 2006, s.10) Znamena to tedy, Ze kazdy zivy organismus potiebuje ke
svému zivotu urcitou miru stresu, ktera v ném probudi potiebné reakce, aby mohl

existovat. (Rheinwaldova, 1992)
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Pokud ale hovotime o chronickém stresu, jde o takovou frekvenci a miru stresu,
kterou nas organismus uz nezvlada a ¢loveék je vystaven mnohym hrozbam ohrozujicich
jeho zdravi. Zvysuje riziko srde¢niho infarktu, vysokého krevniho tlaku, vzniku depresi,
bolesti hlavy, aj. stavli. Mnoha stresova onemocnéni vznikaji hlavné neschopnosti
organismu se prizptsobit jakékoli zméné v nasem Zivotd. Clovék ma rad zazité
stereotypy, kterych se drzi, které mu ptinaseji pocit jistoty. A pokud nastane situace,
kterA mu narusi tento styl Zivota, je ztoho nesvij a naruSuje mu to jeho Zivotni
rovnovahu. Kazda zména totiz vyzaduje pfizplisobeni se, ale ne kazdy toho je schopen.

(Rheinwaldova, 1992)

1.4 Stresory a faze stresu

Vsechny zatézujici véci, které na nés piisobi a zatézuji nas, se nazyvaji stresory.
Teprve po pusobeni stresorti zazivame stres. Nas§ postoj k dané situaci teprve ovlivni,
zda tu situaci budeme povazovat za stresor, ¢i nikoliv. Zalezi tedy na naSem zhodnoceni
situace. Je tedy dobré se naucit brat véci s nadhledem, abychom zbytecné nepropadali

stresu v situacich, kde to 1ze zvladnout Gpln¢ jinak. (Prasko, Praskova, 1996)

Jak uz jsem tedy uvedla, stres zptisobuje fada stresord. Christian Stock uvadi 3

druhy:

e Fyzické stresory- napf. hluk, hlad, pfemira podnéti, rusivé elementy
e Psychické stresory- Casova tisen, ptili§ vysoké nebo nizké vytiZzeni

e Socialni stresory- konflikty s kolegy, ztrata blizké osoby (Ch. Stock, 2010)

Jestli v nés tyto stresory pii vzajemném pusobeni vyvolaji chronicky stres, zavisi

na:

e tom, jak jsme schopni zhodnotit danou situaci
e na naSich schopnostech vypofadat se s touto situaci

e sile a dob¢, po kterou stresové faktory pisobi

Reakce na stresory ma kazdy z nas odlisné. Pokud budeme néektery ze stresorti
brat jako ohrozeni, spusti Se v nas zatézova situace, ktera v nas vyvola stres. VétSinou
jde o situace, kdy si zatneme myslet, ze danou situaci nezvladneme nebo, Ze ji

zvladneme, ale budeme k tomu muset vynalozit veliké usili s vypétim nasich sil. Z toho
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je mozno posoudit, pro¢ lidé ve stejnych ¢i podobnych Situacich nereaguji stejné- zavisi

to na tom, jestli v nich dana situace vyvola stres ¢i nikoli. (Ch. Stock, 2010)

Dlouhodoby stres pusobi na na$ organismus ve tfech rovinach:

e centralné v mozku- tzn. stres nam pusobi starosti, které vyvolaji negativni
mysleni, sklicenost, deprese

e vSeobecné- nevratné poskozuje kardiovaskularni systém- chronické zvySeni
krevniho tlaku, vétsi riziko mrtvice, infarktu

e periferné- nezdravé napéti svali a kloubli, hrozba nemoci z povolani RSI-
vznikd monotonné opakujici se ¢innosti a jednostrannym zatézovanim

(Schnack, Schnackova, 2006)

Faze stresu

e Varovna faze
V této fazi je pritomen stresor. Nejdiive pocitime télesnou reakci, ta je pro
Cloveka jakysi ukazatel k tomu byt opatrny. Nejhorsi situace nastane tehdy,
pokud pfestaneme vérit, Ze mame stresovou situaci pod kontrolou a ona zacne
mit nad ndmi nadvladu. Tehdy se dostavi pocity opravdového stresu. Proto je tak
dilezité zachovat rozvahu a chladnou hlavu. Pokud stresoru podlehneme tak onu
situaci nazyvame varovnou.

e Faze odolavani
Pokud piekro¢ime varovnou fazi, ocitneme se ve tazi odolavéani. Zde uz mame
pocity frustrace. Pomalu ztracime svou energii a vysledek prace neni vidét.

e Faze vycerpani
Stres nas zcela pohlti, ¢lovék se citi vyCerpany, unaveny. Tato Gnava se neda
pfirovnat k oby¢ejné tinavé, na kterou nam pomiliZze odpocinek a spanek. Tento
druh tnavy doprovazi pocity napéti a zlosti, izkosti a deprese a v neposledni
fad¢ nespavost.

(Melgosa, 1997)
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1.5 Jak tedy se stresem bojovat

Uvedu 7 praktickych postupt ke zvladani stresu od Jeklové a Reitmayerové :

e Vytvorme si poradi dilezitosti
Zkuste se vénovat jen tomu, co pokladate za nejvice nezbytné. Nakonec ptijdete
na to, Ze ukony, které jste vyclenili jako nejméné dulezité, jsou vlastné zbytecné
a jen vas okradaji o volny Cas.

e Vyhnéme se stresu
Zamyslete se nad tim, co ve vas béhem dne vyvola nepiijemny pocit a zkuste se
tomu vyhnout.

e Naucme se vypnout
Ptedpokladem pro tento bod je umét relaxovat. Kazdy mé jiny zptisob
odpocinku. Nékdo jde na prochazku, jiny si radéji piecte peknou knihu.

e Pohybujme se, cvicme!
Pohyb snizuje u€inky stresu. Cviceni blahodarn¢ ptisobi na srdce.

e Péstujme vztahy s druhymi lidmi, navazujme nova pratelstvi
Konflikty mezi lidmi jsou Casto zdrojem stresu, proto je tak dilezité piijimat od
lidi zpétnou vazbu, ktera ndm poskytne informace, zda nase chovani je dobré ¢i
nikoli. Pokud tedy zvladame nase chovani, vyhybame se zbyte¢nym konfliktiim,
které by u nds mohly vyvolat stres.

e Dbejme na spravnou vyzivu
Vse je spjato se v§im. KdyZ se budu dobie stravovat, bude 1 millj organismus
V rovnovaze a i ja se budu citit v pohodé.

e Naucme se relaxovat
I provadéni relaxacnich cvieni je prokazatelné piinosné pro nasi celkovou

pohodu. MiiZe jim byt naptiklad joga ¢i jiné formy relaxace.
(Jeklova, Reitmayerova, 2006)

Tyto praktické postupy mulzeme pouzivat a tim se aktivné podilet na snizeni
pravdépodobnosti vzniku onemocnéni zplisobené stresem, tim je v prvé fadé syndrom

vyhoteni.
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2 Pojeti syndromu vyhoreni

2.1 Co je syndrom vyhoreni

Slovo vyhoteni je néco, jako kdyz dohoii ohen, coz znamena nas zdroj energie.
Dokud ohen hofi, je cloveék v rovnovaze. Setkdvame se s nim v pomahajicich profesich,
coz znamena s lidmi, ktefi pracuji s lidmi. Syndrom vyhofeni je pfedevsim reakce na
nezvladnuty stres. VéEtSinou vznikd u lidi, kteti zaénou mit pocit, Ze je prace jen vysava
a nic jim nedava, zadné uspokojeni. Jde o vyCerpani energie a pocitu nahromadéni
stardni se o problémy druhych lidi. Je tieba si uvédomit rozdil mezi stresem a

vyhotenim. Stres je pficina, vyhoteni disledek. (Stock, 2010)

Abych piiblizila situaci, ve které se mizeme ocitnout ¢lovék se syndromem
vyhoteni, uvedu Zivotni ptibéh 43 leté uditelky 2. stupné ZS, jak ho popisuje svému

psychologovi:

,, Pani doktorko, nevim, co mam délat. Jsem neustdle podrazdeénd, vynervovand,
citim se uplné vycerpand. Tolik rokii jsem studovala, vidycky jsem chtéla ucit. Dnes se
mi jen pri predstavé Skoly deéla Spatné, v noci nespim, rano jsem unavend, citim napéti
kolem Zaludku, nemohu jist....

Dnesni deti strasné zlobi, vitbec je nezvladam, mam s nimi neustalé konflikty,
uceni je vitbec nezajima, jediné tak... pornocasopisy. Pro¢ mam tuhle praci délat, kdyz
je stejné nic nenaucim? Neékdy mam pocit, Ze béhem vyucovani utecu ze tiidy nebo
skocim z okna....

| s reditelem mam neustalé konflikty. Nuti me, abych si urychlené dokoncila
rekvalifikaci (méla aprobaci rusky jazyk, chybi ji statni zkouska z anglického jazyka).
Viibec nechape, Ze se nemohu ucit. Jsem nesoustredénd, nic si nepamatuji.

Nakonec- nedari se mi ani v osobnim Zivoté... Vim, Ze mi nikdo nepomiize... "

(Svingalova,2006, s. 63)

,Jako burnout (,, vyhoreni“, ¢i ,, vvhasnuti*), podle Kebzy a Solcové (1988, s.7),
byva popisovan stav emociondlniho vycerpani vznikly v dusledku nadmérnych

psychickych a emociondlnich ndrokii.
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2.2 Riizna pojeti odbornikii

Pojem ,,burn-out” byl poprvé uveden do literatury H. Freudenbergem v roce
1974. Vté dobé se ovSsem burn-out spojoval jen s témi, kteti méli problémy
s alkoholem a drogami. Postupné se tento problém dostaval do SirSich spolecenskych
vrstev. Na pielomu 70. a 80. let zacal zvedat zajem o tuto problematiku hlavné u
profesi, které jsou timto syndromem ohrozeni. V ¢eské odborné literatute se vyhotenim
zabyvala jen malé skupina odbornikd. Prvni kdo publikoval knihu zabyvajici se ztratou

nad$eni a syndromem vyhoteni byl J. Kiivohlavy v roce 1998. (Kebza, Solcové, 1998)

Pojeti se ve svétové literatuie oviem odliSuje. Podle Kebzy a Solcové (1998) Ize

fici, Ze se fada pojeti burnoutu shoduje alesponl v téchto tvrzenich:

e V prvni fad¢ jde o psychicky stav, pocity vycerpani.

e Vyskytuje se zejména u profesi, obsahujicich praci s lidmi.

e Tvoii jej fada symptomi pfedevS$im v oblasti psychické, ale také v oblasti
fyzické a socidlni.

e Hlavni slozkou syndromu je vyCerpani a celkova inava organismu.

e Vsechny ustiedni slozky syndromu vyhoteni pochazeji z chronického stresu.

2.3 Syndrom vyhoreni v souasném svété

V dnesni dobé by se dalo fici, Ze jde o civilizaéni chorobu. Vznik téchto chorob
neni dan jednim faktorem, ale obvykle je mechanismd, které¢ vedou ke vzniku, nékolik.
Jednim z nich je zivotni styl. Na nasledky civiliza¢nich chorob ro¢né zemie vice nez 33
miliont lidi.

V mezinarodni klasifikaci nemoci je vyhofeni zafazeno do dopliikové kategorie
diagn6z a neni tedy klasifikovano jako nemoc. Jde tedy o znevyhodnéni, protoze lidé

trpici timto syndromem nemaji narok na proplaceni 1é¢by od pojistovny. (Stock, 2010)

Ze je v soucasné dobé tento fenomén aktualni, vypovida &lanek Petra Kotka
z internetového zdroje [29] Novinky.cz [online] [cit. 24. 10. 2011]. Autor cituje
znamého psychologa Stépana Vymétala, ktery hovofi o syndromu vyhoteni
Vv souvislosti se zvySovanim narokli na ¢lovéka. Lidé se ¢im dal tim vice zajimaji o toto
téma. Divi se, pro€ je jejich profese, kterd je diive tak bavila a byla pro né zajimava,

dnes Uplné vysava. Kde se vzala ta tinava a vycCerpani i pii béznych zalezitostech, které
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se prace zase tak netykaji. Stépan Vymétal to objasiiuje, Ze je to vlivem chronického

stresu a snizenim pracovni spokojenosti.

V dalsim ¢lanku od Vladimira Plesnika [30] Novinky.cz, [online] [cit. 24. 10.
2011] psycholog Karel Huml uvadi, ze syndrom vyhofeni nastava poté, co se ¢lovek
dlouhodob¢ zaobira n¢jakou Cinnosti, ktera mu nepiinasi uspokojeni. Ztraci chut
pracovat. Nevyhodou tohoto syndromu podle psycholozky Lenky Cerné je jeho piichod,
ktery neni pozvolny, ale ptfichazi okamzité. Lidé dlouhou dobu zadrzovali své pocity a
nyni nastdva zlom, kdy se dostavi stav vycerpani a unavy, bohuzel se s tim ¢asto uz
neda nic délat. Podle ni se da vyhasnuti 1éCit, pokud se ¢lovék bude vénovat sam sobé a
zvolni pracovni tempo. VétSinou se to ale samotnému clovéku nepodaii a je tfeba
navstivit terapeuta, se kterym ta osoba rozebere, pro¢ se dostala do takového stavu a

spole¢n¢ najdou cesty, jak to zménit.

2.4 Pro¢€ zrovna ucitelé?

Je prokdzano, ze ucitelé byvaji Castéji postizeni stresem a syndromem vyhoteni,
neZli tieba policejni tfednici a zaméstnanci statni spravy. Ucitelé se setkavaji s novou
generaci zakd, jejichz vychova a vzdélavani jsou ¢im dal narocnéjsi a obtiznéjsi. Praci
ucitele stézuje 1 vyssi pocet zakl ve tride. I rodice praci ucitele rozhodné neulehcuji,
protoze narustajici pocet rodicl, kteti se stale Castéji ziikaji pedagogickych povinnosti a
pfisunuji vychovu déti na ucitele, to dokazuje. Pfitom jsou to oni, kdo by méli dité
radné vychovat a naucit se chovat k ostatnim s tctou a respektem. Jenze v dneSni dobé
davaji rodi¢e uditeli za vinu i to, Ze jejich dité je sprosté a Ze se to naucilo ve Skole.
,Doma ale takové neni“, Casto lze slySet z ust rodi¢t. Dale jsou zde problémy s kolegy,
které ucitelé Casto neberou jako pratele a urcitou socialni skupinu, ale jako lidi, ktefi
maji jen spoleénou $kolu, kde pracuji. Skola byva &asto zatézovana nesmyslnymi
pozadavky spolecnosti. Podle nich by méla podchytit a zabezpecit prevenci proti
drogdm 1 jinymi zavislostmi, ¢i rasismem atd. Ale to je neredlné, musi se na tom

samoziejme podilet rodina a ostatni mimoskolni instituce. (Hennig, Keller, 1996)

2.5 Definice syndromu vyhoieni

Je znamo né€kolik definic syndromu vyhoteni. Nejzndméjsi definici syndromu
vyhoteni podal Pines: ,, Syndrom vyhoreni lze popsat jako dusevni stav objevujici se

casto u lidi, kteri pracuji s jinymi lidmi. Tent0 Stav ohlasuje cela rada symptomii: clovek
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se citi celkoveé spatne, je emocionalne, dusevné i télesné unaveny. Ma pocity bezmoci a
beznadeéje, nemd chut do prdace ani radost ze zivota. Vyhoreni vétsinou neni diisledkem
izolovanych traumatickych zazitku, nybrz se objevuje jako pliZivé psychické vycerpani. “

(Hennig, Keller 1996, s. 17)

Kiivohlavy udava dalsi definici podle Maslach a Jacksona: ,,Burnout je
syndromem emociondlniho vycerpani, depersonalizace a snizeného osobniho vykonu.
Dochazi k nemu tam, kde lidé pracuji s lidmi, tj. tam, kde se lidé venuji potrebnym

lidem. “ (Ktivohlavy 1998, s. 50)
Kftivohlavy uvadi také definici podle Pinesové a Aronsona:

., Vyhoreni je formalné definovano a subjektivne prozivano jako stav fyzického,
emocionalniho a mentdlniho vycerpani, které je zpiisobeno dlouhodobym zabyvanim se
situacemi, které jsou emociondlné tezké (narocné). Tyto emociondlni pozadavky jsou
nejcasteji  zpuisobeny kombinaci dvou veéci: velkym ocekavanim a chronickymi

situacnimi stresy. “ (K¥ivohlavy 1998, s. 49)

Posledni zminénou definici je definice Henricha Freudenberga:

,,Burnout je konecnym stadiem procesu, pri nemz lidé, kteri se hluboce
emocionadlné nécim zabyvaji, ztraceji své pivodni nadseni (sviij enthusiasmus) a svou

motivaci (své viastni hnaci sily). “ (Kiivohlavy 1998, s. 49)

Tyto definice maji mnoho spoleéného. Miizeme tedy sestavit jakési znaky, které

vystihnou syndrom vyhoteni.

e Jde o naro¢ny emociondlni stav, ktery byva doprovazen depresemi,
vycCerpanim, télesnou 1 dusevni tnavou.

e Byva uvadén v souvislosti sur¢itymi druhy povolanimi, ktera jsou
nejrizikovE)si- napt. zdravotni sestry, ucitelé, policisté, ad.

e Syndrom vyhoteni vznikd u psychicky zdravych lidi, nemd souvislost
S psychickou patologii.

e Diraz je kladen na zmény v chovani a psychické ptiznaky.

(Jeklova, Reitmayerova, 2006)
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Vzorce chovani

Odbornici se shoduji na tom, Ze nase vzorce chovani a povaha maji vliv na vznik

syndromu vyhoteni. Osobnostni typy, které miize postihnout burnout syndrom:

Typ chovani A

Sem patii hlavné workoholici. Lidé piili§ ambiciozni, cilevédomi, soutézivi.
Osoby tihnouci k perfekcionalismu a se sklony k agresivité.

Tento typ lidi byva z poc¢atku opravdu uspés$ny. Kazdy ho obdivuje, jak je
pracovity. Postupem casu ale jeho vznétlivost zacne zplisobovat problémy mezi kolegy.
To ho jesté utvrdi v nazoru, ze co si neudé€la sdm, nema. Lidé typu A mohou celou fadu
let takhle zit, nic jiného nez prace pro né¢ nema smysl. Oni se praci realizuji a maji z ni
pocit uspokojeni. Jejich télo ovSem po nekolika takovych nabitych letech vypovi sluzbu

a miiZe se dostavit syndrom vyhoteni.
Typ chovani B

Je pravym opakem chovani typu A. Mulze se zdat, ze takovi lidé, kteti jsou
klidni, neagresivni a vyrovnani jsou proti syndromu vyhofeni v bezpe¢i. To je sice
pravda, ale nejsou chranéni pfed dalSimi neuspéchy, které piinasi malé vytizeni a
uvolnény piistup k praci. Nizkd pracovitost sméfuje K malému tuspéchu, to mize
vyvolat pocity nespokojenosti v praci a i osobnim Zivoté. To znamena, Zze ani tato

zivotni cesta nebude idealni.
Rovnovaha mezi typem A a typem B

Jakymsi kli¢em k uspéchu, je nachézet se mezi témito dvéma poély. To, ¢eho ma
typ A nadmiru, typu B chybi. Je nutno najit rovnovidhu, nebyt ani nadmiru
ctizddostivy, ale ani ne malo. Kazdy si musi najit ten onen zlaty stfed, aby byl
spokojeny a nemusel pak celit nespokojenosti a problémiim jak v préci, tak v osobnim

Z1vote.

(Stock, 2010)
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3 PriCiny vzniku syndromu vyhoreni

Pficin, které se podileji na vzniku syndromu vyhoieni, je cela fada. Mzeme fici,
ze jde o vliv prostfedi, ktery na nas maji lidé, se kterymi pracujeme a také nas celkovy
stav. U ucitelské profese se jednd o zéky a kolegy. Ale vliv ma také odpovédnost,

oc¢ekavani, mira svobody a kontroly ¢i nadmérné pozadavky na vykon ¢lovéka.

Podle Capa a Marese (1996) vznika syndrom vyhoteni po predeslé chronické
zatezi vzniklé kazdodennimi nepiijemnostmi, a tehdy kdyz se nam kumuluji dalsi zatéze

jako:

e problémy v osobnim Zivoté

e ztrata viry ve své schopnosti a sebehodnoceni

e vn&jsi priciny jako hluk, vysoka nebo nizka teplota, prach
e nezdar v ¢innosti

e pochyby o smyslu své prace

e konflikty s blizkymi osobami

(Cap, Mares, 1996)

Pfic¢inami vzniku vyhofeni u uditeltl se podrobné&ji zabyvaji Hennig a Keller
(1996), rozdéluji priciny vzniku burnoutu na vnéjsi vnitini pticiny.
3.1 Vnitini pri¢iny
Individualni psychické priciny:
e negativni mysleni
e perfekcionalismus

e ztrata smyslu prace i Zivota

e nahromadéni zivotnich stresorta
Individualni fyzické priciny:

e nedostatek odolnosti vici stresu

e nezdravy zpusob zivota (nadvaha, nadmérna konzumace alkoholu, koufeni)
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3.2 Vnéjsi pri¢iny
Institucionalni priciny:

e vysoka hladina hluku

e nedostate¢né prostory Skoly

e vyssi pocet problémovych zakl ve tiidé

o konflikty s agresivnimi zaky

e Casovy stres, nedostatek odpoc¢inku mezi hodinami

e naruSend komunikace v ucitelském sboru
Spolec¢enské priciny:
e Spatné spoleCenské hodnocené ucitelského povolani

e ztrata schopnosti rodin vychovat své déti a obviniovani pedagogl za tyto chyby

ve vychove

Zminéné pfi¢iny se pomou ¢i nemusi podilet na vzniku burnout syndromu.

(Hennig, Keller,1996, s. 21-37)

Svingalova (2006) jesté udava jako dalsi moznou pfi¢inu syndromu vyhoteni,

nedostate¢nou piipravu pedagogi v oblasti dovednostni.
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4 Projevy syndromu vyhoreni

Projevy syndromu vyhoieni Casto pfichazeji pomalu a nenapadné, kdy si toho
postizena osoba ani nemusi vS§imnout, nebo tomu spise nevénuje pozornost. Vzdyt’ stres,
unava, bolesti hlavy a obcasné konflikty jsou pieci normalni. Jenze tomu tak bohuzel

neni.
Dle Capa a Marese (1996) jsou projevy vyhasnuti zejména:

e dlouhotrvajici, tedy chronické vycerpani

e ztrata aktivity a kreativity

e depresivni stavy, podrazdénost

e prechod od pocatecni radosti a nadSeni z prace k lhostejnosti ¢i odporu
e zmény v chovani k ostatnim, vyhybani se rozhovorim

e ztrata idedld, Zivotnich plant

e objevuji se somatické obtize

e riziko vzniku zavislosti
(Cap, Mares, 1996)

Syndrom vyhoteni nejvice ohrozuje lidi, ktefi se do vSeho pousti s velkym
nadSenim a velkymi idealy. Do prace cCasto investuji plno energie, na tkor vieho
ostatniho. Realita se vSak od idedlli velmi lisi. Lidé se syndromem vyhofeni pracuji
tedy téméer neustadle. Normalné pracujici ¢lovék stifida praci a volny cCas, zatimco
postizeni lidé volny €as vypoustéji. Podle nich ho nepotiebuji, nepotiebuji relaxaci ani
odpocinek. Jsou nadmiru hyperaktivni, chtéji byt nepostradatelni. Praci berou jako cosi,
co jim Kk uspokojeni staci a ptedstiraji, Ze pauzu nepotiebuji. Jenze tak to nejde délat
napofad. Jednou pfijde chvile, kdy vybouchnou. Clovék v takové situaci je zmateny a
nevi, co si méa pocit. Casto méni tyto osoby zaméstnani. Varovnymi signaly syndromu
vyhoteni jsou tnava, nechut’ vykonavat rtizné ¢innosti, ¢asté distancovani od osob, které
maji na starost, pocatky agrese jak proti sob¢, tak ke svym kolegiim, ¢i svéfencim.
Postizeni byvaji zlostni, trpi nespavosti, nechutenstvim, ztratou ideal, télo jim
vypovida sluzbu a dlouhodoby stres je nici. V USA je syndrom vyhoteni uznavan jako

nemoc z povolani. (Schmidbauer, 2008)
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Cary Cheniss upozornuje na vyskyt syndromu vyhotfeni u vysokoskolakl
nastupujicich do zaméstnani. Zhruba po pul roce praxe se u nich rodi negativni pocit,
ktery vyjadiuje slovy ,, nic se neda délat. Tito mladi lidé ztraceji iluze, idee, kuraz.

(Ktivohlavy 1998).

Ptehledny popis ptiznakt syndromu vyhoteni podle urovni, v nichz se projevuji,
podava Kebza a Solcova (2003).

Na psychické urovni
e pokles a ztrata motivace
e Utlum aktivity, kreativity, iniciativy
e projevy negativismu, cynismu
e sebelitost

e ztrata zajmu o profesi

Na tdrovni fyzické

e stav celkové tinavy organismu

e vegetativni obtiZe: bolesti u srdce, dychaci a zazivaci obtize
e poruchy spanku

e zvySené riziko vzniku zavislosti v§eho druhu

e bolesti hlavy, svalt

Na urovni socialnich vztahu

e celkovy utlum sociability
e nizké empatie
e nezijem k vykonavani profese

e postupné nariistani konflikt
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Podle M.D.Rushe (20003) jsou dva druhy symptom:
Vnéjsi symptomy

narust aktivity, aniz by se zvysila produktivita
podrazdénost z toho, co ¢loveéku diive nevadilo
ztrata veskeré energie, zapficinujici fyzickou unavu

negativni pohled na svét a neochota riskovat z obavy neuspéchu

Vnitini symptomy

ztrata odvahy

ztrata ucty k sobé samému, pocit zklamani z vlastnich netuspéchti

ztrata objektivniho pohledu na realitu, rozhodovani na zaklad¢ svych pocitii
emocionalni vycerpanost, touha byt sam

negativni dusevni postoj, vidéni svéta jen vtom nejhorSim svétle

(M.D.Rush,2003,s. 40-47)

Podle Christiana Stocka jsou 3 hlavni symptomy syndromu vyhoteni:

Vy¢€erpani

Vycerpani ma dvé podoby. A to vyCerpani fyzické a psychické. Mnoho z nés
zna piedevsim fyzické vycCerpani, které se projevuje télesnou unavou. Dalsi
znaky fyzického vycerpani pii syndromu vyhofeni jsou- slabost, nespavost,
bolesti hlavy a zad, poruchy soustifedéni. Zato emocni vycerpani je spjato spise
SnaSimi pocity. Mohou se u nas objevit deprese, které jsou tomuto stavu

podobné. Dale podrazdénost, pocity strachu, sklicenosti, osamoceni.

Odcizeni

Samoziejmé, ze toto odcizeni v ucitelské profesi muze piinést fadu problémt.
V krajnich pfipadech miiZe pfertist aZz v pohrdavé, neptatelské chovani. Coz
miize 74ky negativné poznamenat. Zaci mohou mit pocit nejistoty viéi ugiteli,

mohou z n¢j mit i strach. Ucitel by se vzdy k zakiim mé¢l chovat vstficné, jedna
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se preci o déti, které nemohou védét, pro¢ se jejich ucitel tak chova. Nejsou

dostatec¢né vybaveni, aby k tomu mohly zaujmout postoj.

Pokles vykonnosti

Doty¢ny =ztratil viru vsebe samého a ve své schopnosti. Propadl jakési
beznad¢ji. Jde pfedevsim o snizeni jeho pracovni aktivity. Nepracuje s takovym
nasazenim jako diive. I jeho organismus potiebuje delSi ¢as k nabrani novych

sil, aby mohl fungovat. (Stock, 2010)
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5 Jednotlivé faze syndromu vyhoreni

Proces, jehoz vyvrcholenim je vyhoteni, vétSinou trvd mnoho let. Burnout neni

osamoceny jev. Je to dlouhy proces vyrovnavani se s tézkostmi. Pokud ¢lovék neuspéje,

dostava se az do konecné faze vyhoteni. Kazdy psycholog vyclenil jiny pocet fazi

burnoutu.

Nejjednodussi ¢tyifazovy model nam podava Christina Maslach (Kiivohlavy,

1998, s. 61):
1. Idealistické nadSeni a pretézovani
2. Emocionalni a fyzické vycCerpani
3. Dehumanizace druhych lidi jako obrany ptfed vyhoienim
4. Terminalni stadium: stavéni se proti vS§em a proti v§emu a objeveni se syndromu

fazi:

burnoutu v celé jeho pestrosti (,,sesypani se®)

Nejobsahlejsi clenéni udava J.W. James, nachazi se zde 12 po sobé nasledujicich

Snaha uspét v praci.
Potieba zvladnout vSe sam.
Zapominani na sebe samého a na vlastni potieby.
Préace a tikoly se stavaji tim jedinym, o¢ ¢loveku jde.
Ztrata zivotnich hodnot, zmateni zebficku co je dulezité a co naopak
nepodstatné.
Popirani rodicich se projevt vnitiniho napéti jako forma obrany.
Ztrata nadgje. Uték od vieho a hledani utéchy napi. v alkoholu, v tabletach na
uklidnéni.
Viditelné zmény v chovani- nesnaseni rad a kritiky. Clovék je osamocen.
Ztrata vlastnich Zivotnich cil a hodnot.
Pocity prazdnoty, zoufalstvi. Touha po dfivéj$im Zivoté a po smyslu Ziti.
Deprese- ¢lovek se ocitd v zaCarovaném kruhu, nic se nedafi a nefunguje.
Uplné vy&erpani- jak po t&lesné strance tak emocionalni a psychické. Pocit
naprosté nesmyslnosti vseho. Motivace k dalsimu snazeni a ziti je nulova.
(Ktivohlavy, 1998)
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V dynamice pritbéhu procesu vyhoteni 1ze podle Edelwiche a Brodskyho rozlisit

tyto stadia:

1. NadSeni
Zaclinajici pracovnik ma velka ocekévani. Prace ho zcela napliuje, zacina
zanedbavat volnoCasové aktivity. Nejvétsim nebezpeCim je neefektivni
vydavani energie.

2. Stagnace
Idealy se nedaii realizovat, uvadd pocate¢ni nadSeni. Zacina si vS§imat i jinych
okolnich véci, bere v potaz své zajmy.

3. Flustrace
Pracovnika zacinaji zajimat otazky smyslu své vlastni prace. Zacinaji se
objevovat emocionalni a fyzické potize.

4. Apatie
Clovék déla jen to, co je opravdu nutné k vykonani prace. Vyhybéani se novym
ukolim.

5. Intervence
Je to jakykoliv krok, ktery je reakci na vyhofeni a vede k pieruSeni kolob&hu
zklamani. Clovék si najde znovu koniky, piatele, mize zménit i préci,

pokracovat v sebevzdélavani. (Jeklova, Reitmayerova, 2006)

Podle Tosnerové a ToSnera (2002) je posledni fazi burnoutu syndrom vyhoteni-

stddium Uplného vycerpani.
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6 Pohled na povolani ucitele

6.1 Povolani ucCitele

Vyznam slova ucitel je okolni vefejnosti pry natolik zndmy, ze Casto nebyva
Vv odbornych pracich ani definovan. Piesto existuji vyjimky. Jedna ze zakladnich definic
zni takto: ,, Ucitel- Jeden ze zdkladnich cinitelii vzdeélavaciho procesu, profesionalné
kvalifikovany pracovnik, spoluzodpoveédny za pripravu, rizeni, organizaci a vysledky

tohoto procesu. ““ (Priicha, 2002, s. 21)

Kodym a Fitl (1987) uvadi, Ze ucitelské povolani patii mezi velice naro¢né
profese a nese s sebou spoustu zodpovédnosti. Nase moderni spole¢nost klade na uditele
vysoké pozadavky. Ale zaroven jsou ucitelé ¢im dal tim vic kritizovani. Pfesto je mozna
ptekvapujici, ze povolani ucitele je ¢eskym narodem hodnoceno jako vazené. Ucitel
zakladni Skoly se umistil na 7. misté ze sedmdesati hodnocenych profesi. Paradoxem je
ovsem to, ze ucitelé to vnimaji Gplné opacné, jsou spise skepticti. Maji pocit, ze v o€ich
vetejnosti je prestiz jejich povolani nizkd. Vysvétleni podava sociolog R. Havlik na
zaklad¢é vyzkumi. Zejména jde o nizké platové ohodnoceni, které ptijde ucitelim vuci
jinym zaméstnanim, ke kterym je potieba téz vysokoskolsky titul, nizké. DalSim
ditvodem je Casto osobni zkuSenost s rodi¢i. A nazor vefejnosti o jednoduchosti studia

na pedagogickych fakultach. (Priicha, 2002)

6.2 Osobnost ucitele

vvvvvv

tohoto tématu provedl Ryans (1960) v USA. Zjistil, Ze GspéSny ucitel byva viely,
ptatelsky, chapavy, odpovédny, vynalézavy a nadSeny. Je to vycet vlastnosti a
schopnosti, ze kterych jde respekt, ponévadz by Slo o dokonalost, pokud ucitel dokaze
byt pravé takovy. Fontana (1997) uvedl, Zze z vy¢tu onéch vlastnosti jich fada klesa se
zvySujicim se v€kem zaki, které ucime. Protoze ¢im jsou déti starSi, piijimaji
odpovédnost za svou praci a podileji se na vynalézavosti, maji svilj nazor a mohou do
vyuky pfinést nové napady, ¢i prosby na realizaci urcitych ¢innosti. To znamena, Ze
neni zcela pravda, pokud fekneme, Ze je snaz$i ucit mladsi déti neZ starsi.

(Fontana, 1997)
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Citova stabilita, sila ega uclitele je velice dulezitd, pomaha mu udrzet si
vyrovnanost kdykoli se na n¢j navali spoustu ukolti, pozadavkl a proseb. Nikdy nebyl
zjistén vliv vysSi urovné introverze Ci extraverze na uspéSnost v ulitelské profesi.
Prostou tvahou mozna dojdeme Kk tomu, ze lidé s vysSi introverzi by tato profese

nelékala, protoZe nejsou tak spolecensti jako lidé s vyssi extraverzi. (Fontana, 1997)
Postoje a vlastnosti ulitele

Ucitel¢€ jsou pry z velké vétSiny vybaveni ,, zddoucimi profesionalnimi postoji®.
Tito ucitelé maji kladny vztah ke své praci a maji vétsi pocit zodpovédnosti vici détem.
Vyucovani z daleka nekon¢i po splnéni jejich povinnosti, nybrz daleko piekracuji usek
jejich povinného pobytu ve Skole. Z jednoho vyzkumu vyplyva, Ze tendence ucitelli
bcéhem studia se zvysuji ve tiech dimenzich: orientace na dité, radikalismus a citlivost.
Poté, co ucitelé nastoupi do svého prvniho zaméstnani, prudce tyto tendence klesaji. Je
to dano tim Ze, realita byva Casto jina, nez si predstavuji. Proto musi hledat vhodnou
miru kompromisu se svymi idedly. Ne vzdy Skola uciteli po vSech strankach vyhovuje,
nedostateCna vybavenost, nedostatek pomutcek pro vyuku, nadmérné velké tiidy
S problémovymi zéky ¢i kolegy je ne jednou vyvedou z miry. Cortis (1995) ve své studii
uvedl, ze uditelé, kteti vykazuji nejvetsi uspokojeni ze své profese a dosahuji nejvétsich
uspécht jsou taci, jez dokazou klast skolu pied své vlastni zajmy. Do protikladu k nim
stavi neuspéSné pedagogy, kteii spiSe stavi na své spokojenosti a neumi délat

kompromisy. (Fontana, 1997)

6.3 Stres v ucitelské profesi

Utinky stresu, které pisobi na ugitele, se projevuji v zakladnich oblastech-

emocni, fyziologické a behavioralni (Micek, Zeman, 1997).

o fyziologické
Ucitelské povolani nebyva fazeno mezi fyzicky naro¢na zaméstnani. Dokladaji
to i prizkumy Rehulky a Rehulkové (1998), kdy uditelé nevnimaji své povolani
za nijak fyzicky naroc¢né. Pti vyuce prevazné mluvi, stoji ¢i chodi. Je tedy jasné,
Ze mohou mit problémy s hlasem, ¢i unavou nohou.

e behavioralni
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V této oblasti se stres projevuje v chovani uclitele, mize byt netrpélivy,
zapom¢tlivy, zaky sekyruje, je vznétlivy.

e emocni
V posledni oblasti jsou ucitelé vystaveni emocionalnimu tlaku, ktery souvisi
s problémy vychovy a vyu¢ovani. Usp&$nost prace je obtizné hodnotitelna.
Pod¢kovani za uspesné odvedenou praci se od rodic¢u a zaka nedostava. Ucitel se
citi bezmocny, nervozni, podrazdény, mohou se objevit pocity ménécennosti,

0Samocenosti.

Vyzkum Fontana a Abouserie (1993) ukazuje, Ze z dotazovanych ucitelt je 72%
vystaveno mirnému stresu a 23% trpi vaznym stresem. Divodem jsou naroky na
ucitelské povolani kladeny ze strany déti, kolegi, rodi¢l, nadiizenych ¢i politikd.
Dal$im diivodem je noSeni si prace domu. U¢itel neméa stanoveny pocet hodin, tudiz je
na kazdém, jak si rozlozi sviij cas. Mnohym ucitelim pak ale nezbyva Cas na dilezity
odpocinek. Casto byvaji za své povolani kritizovani, a to inspektory, fediteli a rodici. Je
od nich o¢ekavano drzet krok s pokrokem v piedmétech, které vyucuji. Musi byt vzdy
v obraze s novymi poznatky v oboru. V nemalé mife na n¢ doléha i Gispéch ¢i netispéch
zaki v jejich tridé. Nejvetsi starosti uciteld ale byva dosahovat profesionalni Grovné,
pokud maji ale pocit, Ze je to nad jejich sily, citi se frustrovani.

Zjevnym paradoxem je i to, Ze se ucitel miize citit pti vykonu svého povolani
osamély, nema dostatek ¢asu pohovotit si s kolegy, rozebrat problémy, nebo si jen tak
pohovofit o sob&. Pracuje s détmi jako by v izolaci. Zni to zvlastng, ale pokud se na to
podivame z tohoto thlu pohledu, zjistime, Ze vyu€ovani je v mnoha ohledech osaméla
profese. Pfitom podpora od ostatnich kolegli, chapajicich problémy, naim muze velice

pomoci vyrovnat se se stresem, ktery ptinasi toto povolani. (Fontana, 1997)

6.4 Pracovni stres ¢asto vede k syndromu vyhoreni

Ucitelska profese zaujima predni pozici ve vyskytu syndromu vyhoteni. Tyka se
pedagogli na vSech typech a stupnich Skol. Nejcastéji tomuto problému podléhaji
ucitelky specidlni pedagogiky, které ptichdzeji do styku S postizenymi détmi. Jeden

vyzkum v USA Kkonstatoval, ze ro¢né 20% ucitell a u¢itelek méni povolani.
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tohoto syndromu? Jak uz jsem zminovala, vétSinou postihuje relativné nejlepsi ucitelky,
které nastoupily do zamé&stnani s plnou hlavou idealt, plant, jak budou s détmi pracovat
a vychazet. Jenze realita je jina, at’ uz chceme ¢i ne, je pravdépodobné, ze se s né¢jakym
problémem at" uz kazeiiskym ¢i v oblasti vztahi setkdime. A najednou si sundame
ruzové bryle a zjistime, ze neni zak jako zak, kolega jako kolega. Jeden zak mize byt
vzorny, tak jak jsme si piedstavovali vSechny déti ve tfid¢, druhy ale mize mit néjakou
poruchu chovani, tieti muze byt handicapovan. To samé u kolegt, S jednim vychazime,
ale s dalsim to tak byt nemusi. Pak zalezi na tom, jak umime zvladat stres a naro¢né
zivotni situace. Uz je jen otazka Casu, kdy se mohou objevit pfiznaky syndromu

vyhoteni. (Hennig, Keller, 1996)

Dle Kitivohlavého (1998) mezi nejvyrazngjsi podminky, které¢ ovliviuji zrod

psychického vycCerpani, patii:

e nesmyslnost toho, co je ndm nafizeno d¢lat

e autorita

e odpovédnost

e neplnéni ukolu ocekavani

e socialni komunikace pozadavky kladené na lidi

e organiza¢ni podminky (Ktivohlavy, 1998)

Zajimavé jsou vysledky vyzkumu, ktery probéhl v roce 1997, kdy byl zkouman
zdravotni stav uciteli. Z ného vyslo najevo, Ze psychickd zatéz se vice projevuje u
nejmladSich uciteldi, ktefi jsou pry malo pfipraveni na psychickou naroc¢nost této

profese. Maji pry i mensi odolnost vici stresu, nez starsi ucitelé.

(Priicha, 2002)

31



/ Dusledky syndromu vyhoreni na

povolani ucitele

7.1 Diusledky v soukromém a profesnim Zivoté

Pokud ¢lovek jiz tomuto syndromu propadl, promitne se to jak v jeho profesnim
zivoté, tak v soukromi. Ubyva mu télesnd energie, kterou diive tak vyzatoval. Ucitel,
ktery diive nem¢l problémy s détmi venku hrat riizné hry, nema ted’ chut’ ani silu s nimi
nékam chodit. Proto je Casto pozadu s u¢ivem. Nechce vymyslet pro zaky zdbavné
formy k procviceni latky. Ucivo spiSe stroze odiika a zada domaci tkoly. Mnohem
Castéji byva nemocny. Micek a Zeman (1997) uvadi, ¢im vice se ucitelé citi stresovani,
tim méné mista ve své praci vénuji zaklim ve tiid€. Stresovany ucitel jako by vyclenoval
ze svych zajmu zaky, tedy stfed svého povolani. To by se pieci stavat nemélo. Je ale
dokézano, ze stresovany Clovek vidi ostatni lidi v horSim svétle, ovlivituje to jeho
postoje k zakim, rodi¢im, kolegiim i nadfizenym. K détem zacina byt nepiijemny, zaci
vyciti, ze neni néco v potfadku a mohou si zacit ztéZzovat doma. Ucitel se pak dostava do
konfliktu s rodici ¢i se svym nadfizenym. Ucitele jeho zaméstnani piestalo napliovat,
proto uvazuje o zméné povolani. Ne, jen o zmén¢ $koly, ale hleda si uplné jiny obor.

(Micek, Zeman, 1997)

V soukromém Zivoté zac¢ne ucitel zanedbévat i svou rodinu, z4jmy uZ ho nebavi
tak jako dfiv. Vzdyt’ mél diive tolika konicki, at’ uz vylety s détmi, stardni se o svou
zahradku, ¢i si jen tak vecer precist par stranek ze své oblibené knihy. Nyni si radéji
zaleze do postele a nechce o ni¢em slySet.

KdyzZ se ucitel rozhodne zménit zaméstnani, jizvy na dusi to nezpravi. Zalezi
hlavné na psychice jedince. Nékomu stac¢i zménit zaméstndni, n€kdo musi vyhledat
odbornou pomoc psychologa, jiny musi znovu najit smysl zivota, hledat to, co ho dfive
napliiovalo. Znovu objevit silu k zivotu a radost z prace, postavit se na nohy.

M. D. Rush ve své knize napsal, ze lidé, kteti propadli syndromu vyhoteni,
opravdu &asto odchazeji ze svého zaméstnani a necht&ji se k nému uz nikdy vratit. Casto

se také odstéhuji nékam, kde je klid napf. na vesnici. (Rush, 2003)
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7.2 Pocity beznadéje

Lidé se syndromem vyhoteni se sami sebe ptaji, jestli ma viibec cenu se snazit,
kdyz jim uz nic nevychazi. Jsou presvédceni, ze kazdé jejich snazeni bude zavrSeno
neuspéchem. A pro¢ tomu tak vlastné je? M. D. Rush vi, i ze své zkuSenosti, ze pokud
ho né¢kdo chtél povzbudit a nasel feseni jeho problému, vzdy fekl, ze to nema smysl, ze
by to stejné¢ nefungovalo. Poté, co se setkaval s lidmi, kteti podlehli také syndromu
vyhoteni, poznal, Ze i oni maji stejny problém. A jaky je diivod toho vSeho? Vlastné si
to pteji, aby vSe nemélo vyznam a feSeni. Pro n¢ je jednodussi dany problém nefesit,
protoze by se sami museli Vnéem zménit. A kazdad zména znamenala vystavit se
riziku, ze se opét zklamou a stfetnou se s dalSim netspéchem, proto radéji nic
nezkouseji. Byla by to pro né¢ zase rana, kterou by uz nemuseli ustat. Dokud nebude

¢loveék schopny rozhodnout se k prvnimu kroku, udé€lat néco pro sebe a proto, aby se

vvvvvv

se muze uzdravit. (M.D.Rush, 2003)

7.3 Kazdy potiebuje pomoci

Je tieba si uvédomit, Ze se syndromem vyhoteni nelze bojovat sam. Mnoho lidi
se snazi stanovit si cile, ale uz nemaji dost energie, aby na nich zacali pracovat. Je tteba
najit si nékoho, komu jsme schopni divéfovat a podiidit se. M. D. Rush fika:
,Pamatujte, Ze zotaveni z vyhoreni, bude uspésné pouze natolik, nakolik bude vyhorely

Jedinec byt svému poradci osobné zodpovédny. “(M.D.Rush, 2003, s.60-61)
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8 Rady pro zvladani stresu a zasady
dusevni hygieny

8.1 Rady pro zvladani stresu

Jaké podnéty mohou pomoci, abychom neupadli do distresu a neskoncily

s psychickym vyhoienim? (Kfivohlavy, 1998)

e Humor
Je dokazano, ze osoby, které nejsou pozitivni a neberou fadu véci s humorem,
vyhotivaji mnohem rychleji, nez lidé, ktefi se radi bavi. Uvedu na ptikladu:
Ucitelka napsala zakovi do notysku vzkaz rodicum: ,, Vas syn zapacha*. Myslela
to dobre, jen ji 5lo o hygienu zZdka, ktera nebyla v pordadku. Otec po precteni
vzkazu pripsal k podpisu ,, Necichat-ucit! “
Ucitelka, kterd se po precteni této odpovedi od rodi¢i rozrusi, upada nejen do
stresové situace, ale je tu velké riziko, ze propadne psychickému vycerpani.
Pfitom se mohla této odpovédi jen zasmat a vzit to s humorem, na ktery bude
tteba i rada vzpominat.

e Dekomprese
To znamena umeét po praci uvolnit napéti. Kazdy ma jiné zpasoby, jak se
uvolnit. Nékoho bavi hrat na hudebni nastroj. Zcela ho to nadchne a zaujme. Je-
li tomu tak, je mu tato ¢innost vhodnou dekompresi. Bude se k ni rad vracet,
kdyz bude v napéti.
Radu naméti ptinasi Carol. J. Alexandrova:
., Chod’ riiznymi cestami domii z prdace “
,, Projdi se parkem na ceste z prace“
., Naslouchej hudbé, kterd té bavi ve volném case
,, Planuj si, kam vyrazis, jakmile budes mit chvili volna “
., Hraj spolecenské hry- napr. i doma s celou rodinou “
., Pravidelné cvic- vyuzivej gymnastickych cviceni
., Doprej si delsi dovolenou, ve zcela jiném prostiedi, nezli je to, v némz Zijes

., Vyuzivej technik moudrého hospodareni s casem *
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A nakonec dava radu: ,,Zvol si praci, kterou mas rada. Je to lepsi, nez aby ses
stala veznem v zaméstnani, které nenavidis. “ (Krivohlavy, 1998, s.114)

e Zajem o vlastni zdravi
Jsou lid¢, ktefi nasazuji ptili§ vysoké pracovni tempo, kvili ostatnim lidem.
Chtéji pfed svymi kolegy a zaméstnavatelem vypadat vykonné a
nepostradatelné. Pteci nedovoli, aby si o nich ostatni mysleli, Ze jsou lini. Vedle
této nezdravé a klamné predstavy existuje 1 jind, mnohem efektivnéjsi. Ta mluvi
o tom, ze je tieba udrzovat sebe- podobné jako tieba auto- v provozuschopném
stavu. Proto je tfeba nechavat si energii, na chvile, ve kterych bude tieba tuto
nashroméazdénou energii vyuzit. To znamena nechavat si rezervy.

e Relaxace
Rozumime tim ,,uvolnéni*. Existuje mnoho moznych zpiisobii relaxace.

e Pracovni porady
Jsou moznosti styku pracovniho tymu, coz je dobrou pfilezitosti k uniku

Z osaméni pro vSechny ucastniky porady.

8.2 Zasady duSevni hygieny pro ucitele

Jak se vyhnout syndromu vyhoteni uvadi i Tosner, To$nerova (2002) Uvedu jen
n¢kolik bodu:

e SniZte prili§ vysoké naroky
Nemit pocit byt ve vS§em dokonaly, pteci nikdo neni bez chyb.

e Nepropadejte syndromu pomocnika
V urcité mife byt détem samoziejmé k dispozici, ale ne stylem, ze zakim vSse
udélam, poradim. Cim vice jim budu pomahat, tim vice si na to zvyknou,
nebudou se snaZzit.

e Naucte se Fikat NE
Pokud se citim unaven, nenechat na sebe zbyte¢n¢ pfili§ nakladat.

e Stanovte si priority
To znamend nesnazit se vzdy stihnout vSe, co si naplanuji. Stanovit si podstatné
body, a kdyZ zvladnu i ty ostatni, beru to jako tfe$ni¢ku na dortu.

e Dobry plin uSetii polovinu ¢asu

Snazit se vZdy najit co nejefektivnéjsi cestu ke zvladnuti svych cila.
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e Délejte prestavky
Nejen vy, ale i1 zaci pottebuji chvilku oddechu a Casto k tomu nestaci prestavka.
Proto si udélejte s détmi i pii hodin€ chvilicku, at’ uz se jen protdhnete, nebo si
jen tak popovidate tieba jak je venku dnes krasné.

e Vyjadiujte otevirené své pocity
Pokud se mi néco nelibi, nedusit to v sob¢, opatrné to sdélit druhym, abych se
jich co nejméné dotkla.

e V kritickych okamzicich zachovejte rozvahu
Konfliktni situaci bud’ mizeme fesit s humorem, nebo negativni reakci.

e Vyuzijte nabidek pomoci
Nebat se ptijmou radu, ¢i pomoc od svého kolegy nebo svych blizkych.

e Starejte se o své zdravi

Spravnou Zivotospravou se budete citit v pohod€ a nabiti energii k dalsi praci.

8.3 Asertivni chovani

Pokud ¢lovek neumi byt asertivni, zvySuje se u n¢j riziko nadmérného stresu. A
to obzvlast’ plati pro ucitelské povolani. Mnoho lidi ovSem nevi, co asertivni chovani
obnasi, proto mu ¢asto nebyva piikladan tak velky vyznam, jaky by asi mél. Asertivni
Cloveék vi, co chee, fikd vesmes to, co citi. NepovySuje se a ani ostatni neponizuje. Ma
veliké uméni naslouchat. Pasobi vyrovnanég a klidné. Jde mu vzdy o cely kolektiv, tudiz
neni sebestfedny. Pokud se mu néco nepovede, nedéld z toho tragédii. Konflikty fesi
s rozvahou.

Praveé asertivita se podili na zachovani ucty a respektu k ostatnim lidem.
Prohlubuje divéru, a tudiz upeviuje dobré vzajemné vztahy, které jsou dulezité jak

mezi zaky, tak mezi uciteli. (Prasko, Praskova, 1996)

8.4 Dalsi vychodiska jako pomoc pied vyhorenim

Nejen v Ceské republice, ale ve viech zemich svéta je tento problém. Jak s nim
tedy bojovat? V Izraeli napiiklad ucitelé pracuji jen v Sestiletych cyklech. Kazdy sedmy
rok mohou pii zachovani platu studovat, nemusi to byt ale obor, ktery vyucuji. Izraelité
také doporucuji staZe a cesty. U nds bohuZel nic takového neni, ale je tfeba si umét

poradit. Praci Ize obohatit riznymi vyzkumy ¢i najit dalsi zajimavé prvky v této praci.
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Vzdy poméha uspotadani priorit, fici si, pro¢ to déldm, najit svétlé stranky ucitelské

profese. (Novak, 2010)

Je tieba udrzovat ve svém zivoté rovnovahu, naucit se pohliZet na svou praci tak,
abychom sni byli spokojeni. 80% naSeho uspéchu, vychazi jen znékolika malo
rozhodnuti. To znamena, ze vétSinu Usili, které béhem dne vynalozime, je jen malé
procento naseho uspéchu. Pro rovnovdhu je tedy tfeba z naSeho Zzivota odstranit
¢innosti, které nam zabiraji ptiliS mnoho Casu, a pfitom nam nepfindSeji mnoho
vysledkl. Zaméfme se proto jen na nekolik dalezitych ¢innosti v kazdé oblasti, které
jsou zdrojem vétSiny vysledkii a pfinaseji ndm uspéch, dobry pocit a uznani. Pro¢
ztracet Cas s ¢innostmi, které ndm nic nedaji. Pokud se nau¢ime vyuzivat nas cas, pak

bude nas zivot mnohem efektivnéjsi. (M.D.Rush, 2003)
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PRAKTICKA CAST

9 Cil vyzkumu

Cilem Setieni je nahlédnou do problematiky tykajici se syndromu vyhoteni a
jeho projevi u pedagogli na zédkladni Skole. Zamérem je zjistit Cetnost zjisténych
projevlii a porovnat vysledky cetnosti u pedagogii na dvou typech Skol. Na zakladni

$kole a na zakladni §kole praktické a téZ u pedagogti na 1. a 2. stupni ZS.

V ramci vyzkumu chci zjistit, jestli ovliviiuje projevy syndromu vyhoteni, zda
pedagog vyucuje na 1. ¢i 2. stupni. Dal$im zdmérem je zjistit, zda typ Skoly ma vliv na

vznik burnoutu.

Vyzkum ma 3 c¢asti. Kdy v prvni ¢asti dotazniku je polozena otazka: Co si
predstavite pod pojmem syndrom vyhoteni? U tohoto bodu je dan prostor pro vyjadieni
nazoru na tuto problematiku. Nazory nebudu nijak tfidit, myslim si, Ze odpovéd’ na tuto
otazku neovlivni ani $kola ¢i stupeni, na kterém pedagogové vyucuji. Ve druhé Casti
dotazniku pedagogové budou odpovidat na otdzky formou ano, ne. V posledni ¢asti je
pro né piipraveno 21 otazek, na které odpovidaji pomoci hodnotové skaly od 0 do 4,

podle toho, jestli se u nich dany projev objevil.

9.1 Predpoklady vyzkumné ¢asti

Stanovila jsem nasledujici hypotézy.

P1 Ptedpokladam, Ze u prvni otdzky: ,,Co si pifedstavite pod pojmem syndrom

vyhoteni®, se nejvice objevi odpovédi typu vy€erpani a nechut’ do prace.

P2 Ptedpokladam, ze odpovédi na jiz zminénou otdzku budou strohé a ne pfili§ obsahlé.

P3 Piedpokladam, ze u druhé ¢asti dotazniku budou pedagogové ze ZS praktické
odpovidat spise ANO.

P4 Piedpokladam, Ze ve druhé ¢asti dotazniku budou respondenti ze ZS odpovidat spise

NE.
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P5 Predpokladam, ze ve tieti ¢asti dotazniku u respondentll vyucujicich na 1. stupni,
budou prevladat polozky s nizsi ¢iselnou hodnotou, tzn. polozky zfidka (1) nebo nikdy

0).

P6 Predpokladam, ze ve tieti ¢asti dotazniku U respondentil vyucujicich na 2. stupni,

vvvvv

P7 Piedpokladam, ze ve tieti ¢asti dotazniku u respondenti vyucujicich na zakladni

$kole budou prevladat polozky s nizsi ¢iselnou hodnotou neZ na ZS praktické.

P8 Predpokladam, ze ve tieti Casti dotazniku u respondenti vyucujicich na zakladni

vvvvv

P9 Predpokladam, Ze ve tfeti ¢asti dotazniku bude pievladdat odpovéd’ nekdy.

P10 Predpoklddam, Ze nejméné zastoupenou polozkou ve tfeti ¢asti dotazniku bude

polozka vzdy.

9.2 Metodika

Pro mé Setfeni jsem zvolila kvantitativni vyzkum formou dotaznikové metody.
Dotaznik je jeden z nejpouZivangjSich metod sbéru dat. Tato metoda je oproti jinym
zpiisobim prazkumi relativné levngj$i a usnadiiuje vyhodnoceni. Ziskani informaci je

mnohem rychlejsi a neobnasi takovou namahu jako napft. rozhovor.

Vyhody dotazniku- je jednoduchy na vyplnéni, respondent ho muze vyplnit doma

v klidu, vice se na n¢j soustiedi.

Nevyhody dotazniku- respondenti mohou snadnéji udavat nepravdivé informace, které

vvvvvv

[31] Dotaznik-online.cz

Respondenti méli dostatek casu na vyplnéni odpovédi. Tudiz si myslim, Ze své
odpovédi dostate¢né zvazili. Dotazniky byly anonymni, coz snhad ptinese pravdivé
informace od pedagogickych pracovnikli zi€astnénych pii tomto Setfeni. Pokud by

dotaznik nebyl anonymni, domnivam se, Ze spousta odpovédi by byla zkreslena a
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neobjektivni. Dotaznik byl sepsdn na zdkladé mé diplomové prace, s piihlédnutim

K projevim syndromu vyhoteni.

Dotaznik obsahuje 3 ¢asti.

V prvnim bod¢ méli ucitelé volnou ruku pfi vyjadieni svého nazoru na otazku:

Co si predstavite pod pojmem syndrom vyhoteni?

V nésledujicim bodé¢ méli moznost vybirat z tvrzeni zatrhnutim ANO/NE pokud

souhlasili ¢i nesouhlasili s vyrokem.

V posledni tieti ¢asti, kterd obsahovala 21 polozek, byla respondentim
nabidnuta hodnotici Skdla od 0 do 4, tim vyjadfit miru zastoupeni dané¢ho projevu u

sebe.

VSichni pedagogové byli s dotaznikem pfedem sezndmeni, védé€li, jak maji pii

vyplnovani postupovat. Dotaznikové Setieni prob¢hlo od 3. 3. 2012 - 21. 3 2012.

9.3 Vyzkumny vzorek

V dotaznikovém Setfeni bylo osloveno celkem 50 pedagogickych pracovniki,
pusobicich v Jihoceském kraji. Dotaznikového Setfeni se zucastnily 3 Skoly- Zakladni
Skola v Tteboni, Zakladni Skola prakticka v Prachaticich a Zakladni Skola praktické ve
Vimperku. VSichni pedagogové mi vysli vstfic a fadn€ mi vyplnili v§ech 50 dotaznikd.
Tato pracovisté jsem si vybrala zamérn¢. Se Skolou v Prachaticich mam velmi dobré
vztahy, oni zase se Skolou ve Vimperku. M4 vedouci prace mi pomohla sehnat posledni
Skolu z Tteboné. Z tohoto diivodu pro mé byla samoziejmé snazsi spoluprace a ziskala

jsem zdarné vSechny dotazniky zpét. Navratnost dotaznikli byla tedy 100%.
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Obr. 1. Zastoupeni pedagogt podle pohlavi

Zastoupeni pedagogii podle pohlavi
14%

H muzi

B Zeny

Obrazek €. 1 potvrzuje, ze v souc¢asném skolstvi ubyva muzi, znateln¢ prevazuji zeny.
V daném vzorku 50 respondentii bylo 7 muzd, coz ¢ini 14%. Zen bylo celkem 43, coZ

predstavuje 86%.

Obr. 2 Zastoupeni respondentti podle véku

Zastoupeni respondentti podle véku

30

25

20

15

10

22-32 let 33-45 let 46-60 let
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Tento obrazek nam ukazuje, ze z naSich 50 respondentd je nejvice pocetna skupina
preddichodového veku, tedy v rozmezi 46-60 let, je zde celkem 26 pedagogickych
pracovnikii. Druhou nejvice zastoupenou skupinou jsou pedagogicti pracovnici
sttedniho véku, tzn. v rozmezi 33-45 let (18 osob). A nejméné zastoupenou skupinou

jsou mladi ucitelé do 32 let, ktefi pfedstavuji jen 6 osob.

Obr. 3 Zastoupeni podle délky pedagogické praxe

Zastoupeni pedagogii podle délky ped. praxe

18%

mdo 7 let
mdo 15 let

18% mnad 15 let

64%

Podle obrazku vyse je ziejmé, ze 64% pedagogi, ma praxi nad 15 let, je to celkem 32
respondentli. S praxi do 7 let a do 15 let mame stejny pocet pedagogli, coz Cini 9

respondentti (18%).

Praxi v oboru je také dilezité znat. Neznamena totiz, ze kazdy ucitel daného

véku ma stejnou praxi jako jiny stejné stary pedagog.
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Prvnim posuzovacim kritériem vV mé diplomové praci je stupen, na kterém
pedagogové vyucuji. Myslim si, ze budou mit odlisSnou zatéz. Podle mého minéni na

tom budou huife ucitelé na 2. stupni.

Obr. 4 Zastoupeni respondentti podle stupné, na kterém vyucuji

Zastoupeni respondentii podle stupné,na kterém
vyucuji

50% B 1.stupen

50% H 2.stupen

Do zadani dotaznikid jsem uvedla, at’ ucitelé napisi ten stupen, na kterém vyucuji Castéji.
25 uciteld uvedlol. stupen, 21 uciteli 2. stupent a 4 ucitelé oba dva, tudiz jsem je

ptifadila k pedagogim vyucujicim na 2. stupni, abych méla stejny pocet pedagog.
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Dal$im hodnoticim kritériem mé diplomové prace je typ Skoly, na kterém
pedagog vyucuje. Pro tuto praci jsem si vybrala zakladni Skolu a zakladni $kolu
praktickou.

Obr. 5 Zastoupeni respondentti podle typu skoly

Zastoupeni respondentii podle typu Skoly

48%
LWAS

52% m Z8 prakticka

Z obrazku vycéteme, ze 48 % uciteld vyucuje na zakladni $kole, to znamena celkem 24
respondentl a 52% ucitell na zakladni Skole praktické, tzn. 26 ucitelt.
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10 Vlastni Setreni

Formou dotazniku byly Setfeny projevy syndromu vyhoteni u pedagogti na tiech

mensich zakladnich Skolach v JihoCeském kraji.

Nejdiive vyhodnotim vysledky z prvni ¢asti dotazniku. Pedagogové se mohli
rozepsat a vyjadiit ndzor na otazku: Co si predstavite pod pojmem syndrom vyhoteni?
Zamérem je zjistit, zda maji pedagogové néjakou pfedstavu o tomto problému.

Zaznamenam vSechny odpovédi a vyberu ty, které byly nejvice zastoupeny.

V dalsi ¢asti se budeme vénovat vyhodnoceni vysledkti z druhé a tieti Casti
dotazniku, ktera souvisi s typem Skoly a se stupném, na kterém ucitelé vyucuji. A zda

ma vliv na projevy syndromu vyhofeni.
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10.1Prvni ¢ast dotazniku

1y
>

A\ YV V VYV V

vV Vv

vV V.V V V VY

Co si predstavite pod pojmem syndrom vyhoreni?

Ztrata motivace k praci, chybi naplnéni a zajem

Nechut’ k praci, Zaci jsou nepiijemni, ¢lovék nevymysli nic nového, nechce se
nic nového ucit

Stres a deprese pii pomysleni na Skolu a zaky, hrozna tnava, nespavosti, no¢ni
désy

Lhostejnost Kk praci, ztrata nadSeni a pracovniho nasazeni, pocity vy¢erpanosti,
zasazeni psychické a fyzické roviny jednice

Nespavost, ztrata nadSeni a radosti, stald podrazdénost,

Prace mé nebavi, neuspokojuje, netéSim se do ni, zaci mi vadi, otravuji mé¢,
zdravotni obtize, nespavost, clovek je nervozni, trpi nechutenstvim, ¢asté bolesti
hlavy

Clovéka uz zaméstnani nenapliiuje, naopak ho srazi k zemi, zadna chut’ néco
vymyslet a radovat se ze zaméstnani

Nic nedélédni, kiicet na zaky, netésit se do prace

Unava, poruchy spanku, deprese, vzestup krevniho tlaku

Nechut pfipravovat se na vyucovani a tvofit ueni zabavnou formou

Kdyz vidim déti, boli mé¢ zaludek, myslim jen na to, abych uz Sel domu- tam mé
ale nic nebavi, vyhasnuti ¢lovéka, ktery pracuje s lidmi (détmi)

Fyzické a psychické vyCerpani, nesoustfedénost, opotiebeni

Unava z nedocenéné a dostateéné ohodnocené prace, vyhasly zdjem o svou
profesi, zdravotni problémy, naladovost

Nezajem o konicky, mén¢ energie

Nechci vykonavat toto zaméstnani, vy€erpani ze stereotypni prace

Zména v postoji K praci, chybi nadseni a nasazeni, objevuje se strach, obavy,
nezvladani standartnich situaci, podrazdénost

Clovek je nekomunikativni, do prace jde jen z povinnosti, bez zajmu

Do préace chodim za trest, v§e mé tam obtéZuje

Emocionalni vy€erpani, pocity pfepracovanosti, bezcennosti, beznadéje

Odpor Kk praci, neschopnost piijimat nové podnéty a cokoli se uéit
Nevysvétlitelnd bolest celého téla, stereotyp

Ztrata profesionalniho zajmu, nespokojenost, dlouhodoby stres
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Vysledky prvni ¢asti dotazniku jsou pro mne velice pirekvapivé. Mnoho
pedagogli se nebalo rozepsat. Neuvedla jsem vSechny odpovédi, nazory obdobného
vyznamu jsem uvedla jen jednou. Jde tedy o jakysi souhrn téch, které se opakovaly.

Barevné¢ jsou oznaceny ty, které pedagogové uvadéli uplné nejcastéji.

Z dotazniku vySlo najevo, Ze 27 uditelil si syndrom vyhofeni spojuje s nechuti

K praci, 23 s vyéerpanim a 19 se ztratou motivace a nadSeni ze své prace.

Mensi ¢ast uvedla, 7e se jedna o Unavu , stres a Stim spojené zdravotni

problémy.

Odpovédi respondentil podle nejvyssi Cetnosti vyskytu

Cetnost procent
1 Nechut’ k praci 27 54
2. Vyderpani 23 46
3. Ztrata motivace a nadSeni z prace 19 34
4. Unava 16 32
5. Zdravotni problémy 9 18
6. Stres 8 16
7. Nespavost 8 16
8. Podrazdénost 6 12
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10.2 Druha cast dotazniku

A. V nedéli se netéSim do prace.

cetnost procent cetnost procent
VA 10 20 14 28
ZS prakticka 12 24 14 28
Celkem 22 44 28 56

U této otazky prevazovaly odpovédi NE. A to jak u uditeld ze ZS, tak u uéiteld ze ZS
praktické. Ugitelé ze ZS odpovidali NE, a to s ¢etnosti 14 odpovédi. Ugitelé ze ZS

praktické také odpovidali na tuto otazku NE, a to s ¢etnosti 14 odpovédi.

cetnost procent cetnost procent
1. stupeit 9 18 16 32
2. stupen 13 26 12 24
celkem 22 44 28 56

Ukazalo se, ze ucitelé z 2. stupné castéji odpoveédéli na tuto otazku ANO. Ano
odpovédélo 13 pedagogu. Naopak, ucitelé z 1. stupné Castéji odpovidali NE, a to bylo
celkem 16.

B. Ubiji mé myslenka, Ze budu muset toto povolani vykonavat cely zivot?

cetnost procent cetnost procent
VA 4 8 20 40
ZS prakticka 6 12 20 40
celkem 10 20 40 80

U této otazky pievazuji odpovédi NE. Zaporné odpovédélo 20 pedagogh ze ZS, ta sama
Zetnost 20 se objevila u pedagogi ze ZS praktické.
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cetnost procent Cetnost procent
1. stupent 5 10 20 40
_ 5 10 20 40
celkem 10 20 40 80

Pedagogové z 1. a 2. stupné spiSe odpovidali NE, a to v ¢etnosti 20 odpovédi.

C. Nemam chut’ vymyslet nové formy her ¢i ukola pro zaky.

cetnost procent cetnost procent
; 3 6 21 42
ZS prakticka 7 14 19 38
celkem 10 20 40 80

Na tuto otazku odpovédéla vétsina pedagogt ze ZS i ZS praktické NE. Ugitelé ze ZS
odpovédéli NE s &etnosti 21 odpovédi. Ugitelé ze ZS praktické odpovédsli NE

s Cetnosti 19 odpovedi.

cetnost procent cetnost procent
1. stupenn 4 8 21 42
! 7 14 18 36
celkem 11 22 39 78

Pedagogové z 1. i 2. stupné odpovidali spise NE. NE uvedlo 21 uciteld z 1. stupné a 18

ucitel ze stupné 2.

49



D. UZ nemam radost ze své prace?

cetnost procent cetnost procent
0 0 24 48
ZS prakticka 6 12 20 40
celkem 6 12 44 88

Maximalni &etnost odpovédi NE u ugitelti ze ZS ziskala tato otdzka. NE odpovédélo

viech 24 ugitelt. Ze ZS praktické odpovédélo NE 20 ugitelt.

cetnost procent cetnost procent
1. stupeni 1 2 24 48
; 5 10 20 40
celkem 6 12 44 88

Prvostupnovi ucitelé odpovédéli NE s Cetnosti 24 odpovédi. Na 2. stupni odpovidali NE

s Cetnosti 20 odpovedi.

E. Kdyz prijdu z prace, nemam uz silu vénovat se svym koni¢ckum?

cetnost procent ¢etnost procent
; 7 14 17 34
ZS prakticka 7 14 19 38
celkem 14 28 36 72

Na tuto otdzku odpovidali pedagogové opét s vétsi cetnosti NE. 17 ugitell ze ZS a 19

ugiteltt ze ZS praktické.

50



cetnost procent cetnost procent
1. stupent 7 14 18 36
_ 7 14 18 36
celkem 14 28 36 72

Pedagogové z 1. stupné odpovidali NE s Cetnosti 18 odpovédi, ta sama cetnost 18
odpovédi se objevila u ucitelt z 2. stupné.

F. Prace s détmi uz mé nebavi tak, jako driv?

cetnost procent cetnost procent
! 5 10 19 38
ZS prakticka 8 16 18 36
celkem 13 26 37 74

U této otazky pievazovali odpovédi NE, a to jak u uéitel ze ZS s ¢etnosti 19 odpovédi,

tak u ucitelti ze ZS praktické s etnosti 18 odpovédi.

cetnost procent cetnost procent
1. stupen 5 10 20 40
_ 7 14 18 36
celkem 12 24 38 76

Prvostupniovi ucitelé odpoveédéli NE s Cetnosti 20 odpoveédi. Pedagogové z 2. Stupné
odpovédéli NE s Cetnosti 18 odpovédi.
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G. Casto nemam naladu na své kolegy, jejich Fe¢i uZ mé unavuji.

cetnost procent cetnost procent
VA 3 6 21 42
ZS prakticka 13 26 13 26
celkem 16 32 34 68

U této otazky se ukézalo, ze pedagogové ze ZS odpovidali spise NE, a to s &etnosti 21

odpovédi. Naopak ucitelé ze ZS praktické odpovidali s &etnosti 13 odpovédi ANO a 13

odpovédi s Cetnosti NE.

Cetnost procent Cetnost procent
1. stupen 6 12 19 38
2. stupen 10 20 15 30
celkem 16 32 34 68

Pedagogové z 1. stupné odpovidali NE s Cetnosti 19 odpovédi. U uciteld z 2. Stupné
prevazovali odpoveédi NE s Cetnosti 15 odpovédi, ANO ale odpovédelo 10 uciteld, coz

také neni malo.

Z vysledkt druhé ¢asti dotazniku vySlo najevo, Ze nejvy$si Cetnost odpovédi

ziskala odpovéd’ NE, a to u v§ech posuzovanych skupin uditelu.
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10.3 Treti cast dotazniku

1. Mam méné energie nezZ driv.

vzdy casto nékdy ziidka nikdy
bodu

4 3 2 1 0

cetnost % cet. % Cet. % cet. % cet. %
VA 1 2 1 2 19 | 38 3 6 0 0 48
ZS p 0 0 9 18 | 11 | 22 | 5 | 10 | 1 2 54
celkem | 1 2 10 | 20 | 30 | 60 8 16 1 2 | 102

Nejvétsi etnost u této otazky méla odpovéd NEKDY, u pedagogii ze ZS se tato

odpovéd objevila s Getnosti 19 odpovédi z 26 dotazovanych ugiteltl. Pedagogové ze ZS

praktické odpovédéli NEKDY s Getnosti 11 odpovédi z 24 dotazovanych ugiteli.

vzidy casto nékdy ziidka nikdy
bodu
4 3 2 1 0
cetnost % Cet. % Cet. % Cet. % Cet. %
1.stup. 1 2 3 6 17 34 4 8 0 0 51
2.stup. 0 0 7 14 13 26 4 8 1 2 51
celkem 1 2 10 20 30 60 8 16 1 2 102

Utitelé z 1. stupné odpovidali nejvice NEKDY, a to s ¢etnosti 17 odpovédi z 25. Ugitelé

z 2. stupné odpovidali NEKDY s &etnosti 13 odpovédi z 25 dotazovanych.

2. Hure se soustied’uji na praci.

vzdy casto nékdy ziidka nikdy
bodu

4 3 2 1 0
78 0 0 4 8 9 |18 | 10 | 20 | 1 2 | 40
Z8p 0 0 7 |14 102 7 |14] 2 4 | 42
celkem| 0 0 [ 11 | 22 | 19 | 38 | 17 | 34 | 3 6 | 82
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U druhé otdzky pievazovala u pedagogl ze ZS odpovéd ZRIDKA s &etnosti 10

odpovédi. Naopak u pedagogti ze ZS praktické pievazovala odpovéd NEKDY s Getnosti

10 odpovedi.

nékdy

2

ziidka

1

nikdy

0

bodu

1.stup.

celkem

2stup. | 0

0 0 4 8 11 22 8 16 2 4 42
0 7 14 8 16 9 18 1 2 46
0 0 11 22 19 38 17 34 3 6 88

Pedagogové z 1. stupné odpovidali NEKDY s &etnosti 11 odpovédi. Pedagogové z 2.
stupné odpovidali nejvice ZRIDKA s &etnosti 9 odpovédi.

celkem

3. Citim neustalé napéti, které mé omezuje.

casto nékdy ziidka nikdy
bodii
3 2 1 0
0 0 2 4 3 6 13 26 6 12 25
0 0 7 14 5 10 9 18 5 10 40
0 0 9 18 8 16 22 44 11 22 65

U této otazky pievazovala odpovéd’ ZRIDKA. Takto odpovédélo 13 ugitelti ze ZS a 9

ucitelii ze ZS praktické.

1.stup.

celkem

casto

3

nékdy

2

ziidka

1

nikdy

0

bodu

2stup. | 0

0 0 5 10 0 0 13 26 7 14 28
0 4 8 8 16 9 18 4 8 37
0 0 9 18 8 16 22 44 11 22 65
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Pedagogové z 1. stupné odpovidali opét na tuto otazku odpovédi ZRIDKA s &etnosti 13

odpovédi. Ucitelé z 2. stupné odpoveédéli stejné ale s Cetnosti 9 odpovedi.

4. Casto se citim vyéerpanyv a unaveny.

nékdy

ziidka

celkem

26 52

14 28

97

Nejvétsi etnost u této otazky méla odpovéd NEKDY, a to s éetnosti 16 odpovédi u

pedagogt ze ZS a 10 odpovédi u pedagogii ze ZS praktické.

vidy casto nékdy zFidka nikdy
bodu

4 3 2 1 0
1stup. | O 0 4 8 13 | 26 8 16 0 0 46
- 1 2 5 10 | 13 | 26 6 12 0 0 51
celkem| 1 2 9 18 | 26 | 52 | 14 | 28 0 0 97

Utitelé z 1. a 2. stupné odpovédéli na tuto otazku NEKDY se stejnou &etnosti 13

odpoveédi.

5. Trapi mé ¢asté bolesti hlavy.

ziidka

1

bodu

celkem

21 42

28
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Pro tuto otdzku méla nejvy3si etnost polozka ZRIDKA, a to u pedagogi ze ZS

s Cetnosti 12 odpovédi a u ugitelt ze ZS praktické s Eetnosti 9 odpovédi.

vZdy casto nékdy zridka nikdy
bodu

4 3 2 1 0
lstup. | O 0 4 8 5 10 7 14 9 18 | 29
- 0 0 3 6 3 6 14 | 28 5 10 | 29
celkem| 0 0 7 14 | 8 16 | 21 | 42 | 14 | 28 | 58

Prvostupniovi ucitelé odpovidali na tuto otazku nejvice polozkou NIKDY s ¢etnosti 9

odpovédi. Druhostupiiovi ugitelé odpovédéli nejvice polozkou ZRIDKA s etnosti 14

odpoveédi.

6. UZ mé nebavi resit problémové Zaky.

nékdy

ziidka

U weitelt ze ZS prevazovala odpovéd NEKDY s etnosti 11 odpovédi. Naopak u

uditelt ze ZS praktické pievazovala odpovéd’ ZRIDKA s &etnosti 8 odpovadi.

vidy casto nékdy zridka nikdy
bodu
4 3 2 1 0
1.stup. 1 2 4 8 7 14 6 12 7 14 36
- 2 4 3 6 11 | 22 5 10 | 4 8 44
celkem 3 6 7 14 16 32 11 22 11 22 80
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Pedagogové z 1. stupné udali u této otazky 2 polozky se stejnym poctem cCetnosti

odpovédi, a to polozku NEKDY a NIKDY s &etnosti 7. U druhostupiiovych pedagogti

pievazovala polozka NEKDY s &etnosti 11 odpovédi.

7. Mij zajem o obor uZ neni takovy jako drive.

vzdy casto nékdy zridka nikdy
bodu

4 3 2 1 0
78 0 0 0 0 8 | 16 | 9 | 18 | 7 | 14 | 25
Z8 p 0 0 3 6 8 16 | 7 14 | 8 16 | 32
celkem | 0 0 3 6 | 16 | 32 | 16 | 32 | 15 | 30 | 57

U této otazky ziskala nejvyssi Cetnost odpovéd ZRIDKA, tu uvedli uditelé ze ZS

celkem 9 krat. U uéiteld ze ZS praktické ziskali nejvyssi Eetnost 2 odpovédi, odpovéd’

NEKDY a NIKDY s &etnosti 8 odpovédi.

vzdy casto nékdy zridka nikdy
bodii
4 3 2 1 0
1.stup. 0 0 1 2 10 20 7 14 7 14 30
2.stup. 0 0 2 4 6 12 9 18 8 16 27
celkem 0 0 3 6 16 32 16 32 15 30 57

Pedagogové vyuéujici na 1. stupni uvedli s nejvyssi Getnosti odpovéd NEKDY, takto

odpovédélo 10 pedagogtl. Ugitelé z 2. stupnd uvedli odpovéd ZRIDKA s &etnosti 9

odpovedi.
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8. Prace mi déla starosti i v dobé volna.

celkem

14 28

13 26

77

Utitelé ze ZS 7 krat uvedli polozku ZRIDKA. Naopak uditelé ze ZS praktické uvedli

odpovéd NEKDY s &etnosti 8 odpovédi.

vidy casto nékdy zFidka nikdy
bodu

4 3 2 1 0
1.stup. 1 5 10 6 12 7 14 6 12 | 38
- 1 5 10 8 16 4 8 7 14 | 39
celkem| 2 10 | 20 | 14 | 28 | 11 | 22 | 13 | 26 | 77

Pedagogové z 1. stupné uvedli polozku ZRIDKA s &etnosti 7 odpovédi. Pedagogové
z 2. stupné odpovidali nejvice polozkou NEKDY s &etnosti 8 odpovédi.

9. Radéji se vvhvybam rozhovorum s kolegy, tvkajicich se prace.

ziidka

nikdy

celkem

11 22

25 50

51
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U této otazky uvedlo 15 pedagogli ze ZS a 10 pedagogi ze ZS praktické polozku

NIKDY.

vZdy

4

nékdy
2

ziidka

1

nikdy
0

bodu

Lstup. | 1 2 3 6 2 4 6 12 | 13 | 26 | 23
- 2 4 3 6 3 6 5 10 | 12 | 24 | 28
celkem | 3 6 6 | 12 | 5 10 | 11 | 22 | 25 | 50 | 51

Nejcastéjsi odpoveéd’ na tuto otazku byla jak pro uclitele z 1. stupné, tak pro ucitele z 2.

stupné polozka NIKDY. Uvedlo ji celkem 13 uditelti z 1. stupné a 12 ucitelti ze stupné

druhého.

10. Citim se praci deprimovan a ovliviiuje to i mé soukromi.

ziidka

1

bodl

Nejvyssi Getnost odpovédi ziskala polozka ZRIDKA, u uditelti ze ZS zde byla Getnost

11 odpovédi a u ugiteldi ze ZS praktické Getnost 10 odpovadi.

vzdy

4

casto

3

nékdy
2

ziidka

1

nikdy
0

bodu

lstup. | O 0 3 6 4 8 0 | 20 | 8 16 | 27
- 1 2 0 0 5 0 | 11 | 22 8 16 | 25
celkem | 1 2 3 6 9 18 | 21 | 42 | 16 | 32 | B2
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U této otazky odpovédélo polozkou ZRIDKA celkem 10 ugitelt z 1.

Z 2. stupng.

11. Svou praci omezuji jen na to nejnutnéjsi.

stupné a 11 ucitela

ziidka

1

bodu

Polozka ZRIDKA méla nejvyssi ¢etnost odpovédi u pedagogiti ze ZS, a to 11 odpovédi.

Pedagogové ze ZS praktické uvedli odpovéd NIKDY s &etnosti 9 odpovédi.

1.stup.

celkem

vidy casto nékdy ziidka nikdy
bodu

4 3 2 1 0
0 0 1 2 7 14 9 18 8 16 | 26
- 2 4 0 0 6 12 9 18 8 16 | 29
2 4 1 2 13 | 26 | 18 | 36 | 16 | 32 | 55

U pedagogti z 1. a 2. stupné méla nejvyssi Setnost polozka ZRIDKA, a to 9 odpovédi u

obou skupin uditeld.

12. Trapi mé nespavost.

ziidka
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Odpovédi na tuto otdzku byla u pedagogil ze ZS s nejvyssi etnosti polozka ZRIDKA,

zaskrtlo ji 9 pedagogtl. U¢itelé ze ZS praktické oznagili polozku NIKDY, a to celkem

1 1krat.

casto
3

nékdy

2

ziridka

1

nikdy

0

bodu

1.stup. 0 0 5 10 5 10 6 12 9 18 31
2.stup. 0 0 4 8 5 10 7 14 9 18 29
celkem 0 0 9 18 10 20 13 26 18 36 60

Pedagogové vyucujici na 1. stupni odpovidali na tuto otazku nejvice polozkou NIKDY,

a to s cetnosti 9 odpovédi. Ucitelé z 2. stupné¢ odpovidali NIKDY také s ¢etnosti 9

odpovedi.

13. Jsem vice podrazdényv a vybusnv.

7

casto

3

nékdy

2

ziidka

1

bodu

7S 0 0 2 4 6 12 14 28 2 4 36
78 p 0 0 5 10 10 20 10 20 1 2 45
celkem 0 0 7 14 16 32 24 48 3 6 81

Nejvétsi Setnost u pedagogi ze ZS méla u této otazky odpovéd ZRIDKA, &etnost byla

14 odpovédi. U pedagogh ze ZS praktické méla nejvyssi ¢etnost polozka NEKDY a

NIKDY, ob¢ polozky mély ¢etnost 10 odpovédi.
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nékdy

2

ziidka

1

bodu

lstup. | O 0 6 8 16 | 12 | 24 2 4 37
- 0 0 8 8 16 | 12 | 24 1 2 40
celkem 0 0 14 16 32 24 48 3 6 77

Prvostupiiovi ucitelé odpovidali s nejvyssi etnosti polozkou ZRIDKA, a to celkem 12

krat. Ugitelé z 2. stupné odpovédéli stejnou polozkou ZRIDKA se stejnou Getnosti 12

odpovedi.

14. PfremysSlim o0 zméné zaméstnani.

ziidka

nikdy

Pedagogové ze ZS i ZS praktické odpovidali s nejvétsi &etnosti polozkou NIKDY.

Utitelé ze ZS tak odpovédéli s Getnosti 17 odpovédi, uditelé ze ZS praktické s Setnosti

14 odpovedi.
vZdy casto nékdy ziidka nikdy
bodi
4 3 2 1 0
1.stup. 0 0 2 2 4 4 8 18 36 11
- 0 0 4 1] 2 9 18] 13] 2 | 17
celkem 0 0 6 3 6 13 26 31 62 28
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Ucitelé vyucujici na 1. stupni odpovidali s nejvétsi Cetnosti polozkou NIKDY, takto

odpovédélo 18 uditelti, ucitelé z 2. stupné odpovidali nejvice stejnou polozkou s Cetnosti

13 odpovedi.

15. Na pocéatku mé uceni velice bavilo, ale dnes jiZ mohu Fici, Ze muj zajem

opadl.
vidy casto nékdy ziidka nikdy
bodu
4 3 2 1 0
z8 0 0 0 0 6 12 | 10 | 20 | 8 16 | 22
Z8 p 1 2 2 4 5 10 | 6 12 | 12 | 24 | 26
celkem | 1 2 2 4 | 11 | 22 | 16 | 32 | 20 | 40 | 48

U pedagogiti ze ZS méla nejvyssi Getnost polozka ZRIDKA, odpovédélo tak 10 ugiteliL.

U pedagogii ze ZS praktické méla nejvyssi Getnost 12 odpovédi polozka NIKDY.

vidy casto nékdy ziidka nikdy
bodii
4 3 2 1 0
1.stup. 0 0 1 2 7 14 7 14 10 20 24
2.stup. 1 2 1 2 4 8 9 18 10 20 24
celkem 1 2 2 4 11 22 16 32 20 40 48

Ucitelé pracujici na 1. stupni méli stejnou Cetnost odpovédi u polozky NIKDY jako

ucitelé z 2. stupné. Pedagogové takto odpovedéli s Cetnosti 10 odpovédi.
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16. Stale vice zjiSt’uji, Ze se nemuzu dockat, aZ skonéi pracovni doba.

ziidka

1

bodu

celkem

25

50

72

Nejvétsi Getnost u této otazky méla odpovéd ZRIDKA, u pedagogi ze ZS se tato

odpovéd objevila s Eetnosti 13 odpovédi. U pedagog ze ZS praktické s Cetnosti 12

odpoveédi.
vidy ¢asto nékdy ziidka nikdy
bodu
4 3 2 1 0
1.stup. 0 0 5 10 5 10 11 22 4 8 36
- 1 2 4 8 4 8 13 | 26 3 6 37
celkem 1 2 9 18 8 16 25 50 7 14 73

Prvostupiiovi uéitelé odpovidali s nejvétsi etnosti polozkou ZRIDKA, zagkrtlo ji 11

pedagogtl. Pedagogové vyulujici na 2. stupni zaznamenali polozku ZRIDKA 13 krat.

17. Trapi mé nedostatek uznani.

zridka

1

bodu

celkem

28

19

38

81
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Nejvyssi Cetnost u této otazky méla u uditeldt ze ZS odpovéd NEKDY. Tato polozka

méla etnost 9 odpovédi. U pedagogh ze ZS praktické méla nejvyssi Setnost polozka

ZRIDKA, objevila se s &etnosti 12 odpovédi.

vidy ¢asto nékdy ziidka nikdy
bodii
4 3 2 1 0
1.stup. 0 0 6 12 6 12 8 16 5 10 38
2.stup. 1 2 4 8 8 16 11 | 22 1 2 43
celkem 1 2 10 | 20 14 | 28 19 | 38 6 12 81

U ugitelt na 1. i 2. stupni méla nejvétsi Getnost polozka ZRIDKA. U pedagogti z 1.

stupné méla cetnost 8 odpovedi a u pedagogli z 2. stupné Cetnost 11 odpovédi.

Z8 p

18. Jsem casto bez nalady cokoliv délat.

zridka

1

bodu

celkem

13 26

26 52

69

U této otazky méla nejvyssi Setnost odpovédi polozka ZRIDKA, odpovédélo na ni takto

14 uditeld ze ZS a 12 uditeld ze ZS praktické.

vZdy casto nékdy ziidka nikdy
bodii
4 g 2 1 0
1.stup. 0 0 2 4 8 16 11 22 4 8 33
2.stup. 1 2 3 6 5 10 15 30 1 2 34
celkem 1 2 5 10 13 26 26 52 5 10 67
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Pedagogové z 1. stupnd odpovédéli s nejvétsi Getnosti polozkou ZRIDKA, tuto polozku

zvolilo 11 pedagogii. Ta samé polozka méla u pedagogli z 2. Stupné opét nejvyssi

¢etnost, a to 15 odpovedi.

Z8 p

19. Zakum se nevénuji tak, jako drive.

12 24

33

celkem

22 44

19 38

45

Odpovédi na tuto otazku byla s nejvétsi Getnosti u uditeldt ze ZS polozka NIKDY,

oznadilo ji 13 ugitelt. Naopak ugitelé ze ZS praktické odpovédéli ZRIDKA s Getnosti

12 odpovedi.

vZidy ¢asto nékdy ziidka nikdy
bodii
4 3 2 1 0
1.stup. 0 0 2 4 2 4 13 | 26 8 16 19
2.stup. 1 2 1 2 3 6 9 18 11 22 22
celkem 1 2 3 6 5 10 22 | 44 19 | 38 41

Utitelé z 1. stupné zvolili s nejvyssi Setnosti polozku ZRIDKA, objevila se 13 krat. U

pedagogt z 2. stupné méla nejvyssi cetnost polozka NIKDY, a to ¢etnost 11 odpovédi.
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20. Ostatni upozornuji na to, Ze jsem se zménil/a.

vzdy casto nékdy ziidka nikdy

celkem 0 0 2 4 4 8 9 18 35 70 23

Nejvyssi Cetnost u této otazky méla u ugitelti ze ZS i ZS praktické odpovéd’ NIKDY.
Tato polozka méla Getnost 19 odpovédi u ugitelti ze ZS a etnost 16 u uditeli ze ZS

praktické.

vidy ¢asto nékdy ziidka nikdy
4 3 2 1 0

1.stup. 0 0 1 2 2 4 2 4 20 40 14

-001224714153014

celkem 0 0 2 4 4 8 9 18 35 70 28

bodu

Ucitelé z 1. stupné nejcastéji oznacili jako odpovéd na tuto otazku polozku NIKDY,
Cetnost zde byla 20 odpovédi. U ucitelt vyucujicich na 2. stupni byla Cetnost 15

odpovedi.

21. Mnohem castéji se mi stava, Ze mé Zaci roz€ili a ja se neovladnu a

zakric¢im.
vZidy casto nékdy ziidka nikdy
bodu
4 3 2 1 0
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U této otazky méla nejvétsi Getnost polozka ZRIDKA, odpovédélo tak 14 ugitelt ze ZS

a 12 ugitell ze ZS praktické.

¢asto
3

nékdy

2

ziidka

1

nikdy

0

bodu

1.stup. 0 0 2 4 7 14 14 28 2 4 32
2.stup. 0 0 5 10 7 14 12 24 1 2 31
celkem 0 0 7 14 14 28 26 52 3 6 63

Prvostupiiovi uéitelé odpovédéli na tuto otizku polozkou ZRIDKA s Getnosti 14
odpovédi. Ucitelé z 2. stupné oznadili tu samou polozku 12 krat.

Podle uvedenvch tabulek ztéto Casti dotazniku muZzeme vydéist, Ze nejvys$si

Cetnost odpovédi pro viechny skupiny uditeltt méla polozka ZRIDKA.
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11 Zavér vyzkumu

Vyzkumna ¢ast diplomové prace je postavena na deseti hypotézach.

Prvni predpoklad (P1 Piedpokldddm, Zze u prvni otdzky: ,.Co si predstavite pod

pojmem syndrom vyhoieni®“, se nejvice objevi odpovédi typu vyéerpani a nechut do

prace.)

Tato hypotéza se potvrdila. Nechut do prace byla odpovéd s nejvyssi Cetnosti
odpovédi, uvedlo ji 27 pedagogl. Odpoveéd vycerpani byla hned na druhém misté,
napsalo ji 23 pedagogii.

Druhy predpoklad (P2 Piedpokldddm, ze odpovédi na jiz zminénou otazku budou

strohé a ne pfili§ obsdhlé.)

Tato hypotéza se potvrdila z ¢asti. Na jednu stranu mé piekvapilo, ze néktefi
pedagogové se nebali rozepsat, ale byli i taci, ktefi uvedli jen jedno heslo. Mym
nazorem je, ze néktefi pedagogové se nechtéli rozepisovat napt. z nedostatku ¢asu, jini
proto, ze o tomto problému nemaji dostatek informaci. Za to ti, ktefi svij nazor

vyjadrili, Casto také psali jen v bodech, ale bylo vidét, ze o tom premysli.

Treti predpoklad (P3 Predpokladam, ze u druhé ¢asti dotazniku budou pedagogové ze
Z8 praktické odpovidat spise ANO.)

Tato hypotéza se nepotvrdila, z uvedenych tabulek ve druhé ¢asti dotazniku je vidét, Ze

u respondentti ze ZS praktické jednoznaéné pievladali odpovédi NE.

Ctvrty piedpoklad (P4 Predpoklddam, 7e u ve druhé Gasti dotazniku budou

respondenti ze ZS odpovidat spise NE)

Tento predpoklad se potvrdil, u¢itelé ze ZS odpovidali s vétsi Getnosti odpovédi NE.

Paty predpoklad (PS5 Predpokladam, ze ve tieti Casti dotazniku u respondentt

vvvvvv

polozky ziidka (1) nebo nikdy (0).)

Tento piedpoklad se potvrdil, polozky ZRIDKA (1) a NIKDY (0) se v odpovédich

pedagogii z 1. stupné objevovali nejcastéji.
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Obr. 1

Cetnost odpovédi u pedagogii z 1. stupné

® n¢kdy (2)
m ziidka (1)
= nikdy (0)

Na obrazku jsou zobrazeny polozky s nejvyssi Cetnosti. Znamena to tedy, ze v 10
otazkach z 21 méla nejvyssi Setnost polozka ZRIDKA. V 6 otazkach méla nejvétsi
&etnost odpovéd NIKDY. A nejmensi &etnost méla odpovéd’ NEKDY, objevila se v péti
otazkach z 21.

Sesty piedpoklad (P6 Predpokladiam, e ve tieti Gasti dotazniku u respondentd

vvvvv

uditeld na 1. stupni.

Piedpoklad se nepotvrdil, pedagogové z 1. a 2. stupné odpovidali velice podobné coz

je vidét na zobrazeni niZe, kde pozorujeme, Ze opét prevladala polozka ZRIDKA.

.Obr. 2

Cetnost odpovédi u pedagogii z 2. stupné

m nékdy (2)
m ziidka (1)
= nikdy (0)
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Zde mizeme vidét obdobny vysledek. Z 21 otazek pievladala polozka ZRIDKA,
nejvyssi Cetnost méla v 11 otdzkach. Nésledovala polozka NIKDY, kterd méla nejvyssi
Zetnost v 6 otazkach z celkového podtu otazek. A posledni byla polozka NEKDY, ktera

se objevila s nejvyssi Cetnosti u 5 otazek.

Sedmy pi‘edpoklad (P7 Ptedpoklddam, ze ve tieti Casti dotazniku u respondentt

vvvvvv

vvvvvv

opovédi ziskala polozka ZRIDKA (1), objevila se celkem u 14 otazek z 21.

Obr. 3

Cetnost odpovédi u pedagogii ze ZS
praktické

m n¢kdy
m ziidka

= nikdy

U pedagogii ze ZS praktické prevladala polozka ZRIDKA. Z 21 otazek méla nejvyssi

¢etnost u 14 otazek.

Osmy predpoklad (P8 Piedpoklddam, ze ve tieti Casti dotazniku u respondentt

vvvvv

hodnotou.)

Piedpoklad se nepotvrdil, opét zde méla nejvyssi Getnost polozka ZRIDKA (1), ktera
se objevila u 11 otazek z 21. Polozka NIKDY (0) se objevila u 7 otazek z celkového
poctu.
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Obr. 4

Cetnost odpovédi u pedagogii ze ZS

® n¢kdy
m ziidka

= nikdy

Na obrazku jsou zobrazeny polozky s nejvyssi Cetnosti. Znamena to tedy, ze ucitelé ze

ZS odpovidali nejvice polozkou ZRIDKA, a to s ¢etnosti 14 z 21 otazek.

Devaty piedpoklad (P9 Predpokladdm, e ve tieti &asti dotazniku bude prevladat

odpovéd’ nékdy.)

Piedpoklad se nepotvrdil, prevladala odpovéd’ ZRIDKA, coz miizeme vidét z obrazki

vyse.

Desaty piedpoklad (P10 Predpokladam, ze nejméné zastoupenou polozkou ve tieti

¢asti dotazniku bude polozka vzdy.)

Tento piedpoklad se potvrdil. Polozka vzdy se objevila nejméné ze vSech ostatnich

polozek.
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Zavér

Zaverem této prace jist€ mohu fici, ze pro me bylo toto téma velice zajimavé a
pfineslo mi mnoho novych informaci a poznatkl. V dnesni dob¢ byva nelehké udrzet si
usmeév na tvari ve vSech situacich, které nam Zivot pfinese. AvSak pozitivni mySleni a

ptistup k zivotu nas miize ochranit pfed mnoha hrozbami, jakou je i syndrom vyhoteni.

Cilem mé diplomové prace bylo nahlédnout do problematiky tykajici se
syndromu vyhoteni u ucitelii pracujicich na zékladni skole. V poptedi mého zkoumani
byly dvé kritéria. Prvnim kritériem pro mé byl stupen, na kterém pedagogové vyucuji a
druhym kritériem typ Skoly, na které ucitel plsobi. Vybrala jsem zakladni Skolu a
zakladni Skolu praktickou. Zamérem prace bylo zjistit, zda pedagogové maji povédomi
o syndromu vyhoteni a zda budou schopni své poznatky né&jak definovat. V prvni ¢asti
dotazniku méla ponechén prostor pro vyjadieni svého nazoru na tento stav. Mile m¢é
potésilo, ze se pedagogové snazili podat sviij nazor vystizn€. VétSina uvedla alespon 3
pojmy, pod kterymi si burnout piedstavuji. Z vyzkumu vyplynulo, Zze velkd cast
dotazovanych respondentli méa syndrom vyhoteni spjat s nechuti k praci, vyCerpanim a

ztratou nadSeni.

Ve druhé ¢asti vyzkumu méli respondenti za ukol zvolit jednu z nabizenych
moznosti. Jedna z moznosti byla kladna, druhd zaporna. Volili podle toho, zda
souhlasili ¢1 nesouhlasili s danym vyrokem. Kazd4 otazka byla rozd€lena na dvé
tabulky, prvni znazorfuje pedagogy rozdélené podle typu Skoly, druha tabulka
znazornuje pedagogy podle stupné, na kterém vyucuji. Mym piedpokladem bylo, Ze
ucitelé ze ZS praktické budou odpovidat spie ano, tento predpoklad se ale nepotvrdil.
Stejné jako pedagogové ze ZS odpovidali spise ne. Ze sedmi poloZenych otazek byly
vzdy odpovédi NE. Pouze u posledniho vyroku: (Casto nemam néladu na své kolegy,
jejich fe¢i uz mé unavuji.), odpovédéli pedagogové ze ZS praktické s Cetnosti 13
odpovédi ANO a 13 odpovédi NE. D4 se tedy fici, ze dané projevy se u pedagogl
nepotvrdily. To samé Ize konstatovat i u ucitelti z 1. a 2. stupné, protoze i u téchto dvou
skupin ptevazovaly odpovédi NE. Pouze u jedné otdzky : (V nedé€li se netéSim do
préce.), méla u pedagogl z 2. stupné vyssi Cetnost odpovédi polozka ANO. V ostatnich
ptipadech jiz odpovidali ucitelé NE. Zde se tedy opét projevy vyhoteni nepotvrdily.

V posledni ¢asti Setfeni méli respondenti, vybrat z hodnotici Skaly od 0 do 4

podle zastoupeni daného projevu u sebe. Mym piedpokladem bylo, ze u pedagogi ze
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naopak, vysledky Setfeni byly celkem vyrovnané, pro obé dvé posuzované skupiny

prevladala polozka zfidka. Coz tedy znamena, Ze projevy se vyskytovali jen ziidka.

Z vysledktl, které mi tato prace pfinesla, vySlo najevo, Ze néaro¢nost prace U
posuzovanych skupin uciteli je tedy srovnatelnd. Neprokdzalo se, ze by prace na
zakladni $kole nebo zékladni 8kole praktické, &i 1. a 2. stupni ZS méla byt jinak té7ké a
namahava. Mizu tedy fici, ze mlj vyzkum o tom, jakou mérou se vyskytuji projevy
syndromu vyhoteni u pedagogii na zdkladnich Skolach, dopadl nad mé ocekavani dobie
a optimisticky pro budouci pedagogy i pro mé¢. Bud’ jsem vybrala Skoly, které jsou
dobrou instituci, kde pedagogy prace t€si a nemaji projevy syndromu vyhoteni, nebo
fada pedagogli mohla odpovidat ne zrovna podle skutecnosti a pravdy. Budu ale doufat,
ze tento syndrom neni az tak velkym straSdkem a tato profese bude stale ve velké

oblibé.
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Prilohy
Dotaznik

Vazené kolegyné, vazeni kolegové!

Obracim se na Vas s prosbou o pomoc ziskat informace k mé diplomové praci,
ktera se tyka syndromu vyhofeni u ugiteld na ZS, jak na 1. tak 2. stupni. VSechny
informace a udaje jsou osobni, tudiz budou pouzity jen pro mou diplomovou praci.

D¢kuji za Vasi ochotu a ¢as s tim spojeny! S pozdravem Petra Houdkova

Nejdiive prosim vyplnte svuj vék, pohlavi, délku své pedagogické praxe a zda

vyucujete 1. & 2. stupen ZS. Pokud udite jak na l.stupni,tak na druhém, zakrouZkujte

prosim ten, na kterém udite ¢astéji.

VeEKi oo

Pohlavi:.....................

Délka ped. praxe : 1) do 7 let 2) do 15 let 3) nad 15 let
Vyuduji: 1) 1.stupen 2) 2.stupen

1) Co si predstavite pod pojmem syndrom vyhoieni

2) U vSech tvrzeni prosim zaskrtnéte odpovéd’ ANO ¢i NE

A. V ned¢li se netéSim do prace? ANO-NE

B. Ubiji m€ myslenka, ze budu muset toto povolani vykonavat cely Zivot?
ANO-NE

Nemam chut’ vymyslet nové formy her ¢i tkolt pro zaky? ANO-NE

Uz nemam radost ze své prace? ANO-NE

Po pfichodu z prace uz nemam chut’ vénovat se svym konickim? ANO-NE
Prace s détmi uz mé nebavi tak, jako diiv? ANO-NE

Casto nemam naladu na své kolegy, jejich fe¢i uz mé unavuji? ANO-NE

G Mmoo
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3) Projevy syndrom vyhoieni

vidy casto nékdy ziidka nikdy

4 3 2 1 O

1. Mam méné energie nez dfiv.

2. Hiife se soustied’uji na praci.

3. Citim neustalé napéti, které mé omezuje.

4. Casto se citim vy¢erpany a unaveny.

5. Trapi mé ¢asté bolesti hlavy.

6. UZ mé nebavi FeSit problémové Zaky.

7. Miij zajem o obor uZ neni takovy jako dfive.

8. Prace mi déla starosti i v dobé volna.

9. Radéji se vyhybam rozhovorum s kolegy
tykaijici se prace.

10. Citim se praci deprimovan a ovliviiuje to i
mé soukromi.

11. Svou praci omezuji jen na to nejnutnéjsi.

12. Trapi mé nespavost.

13. Jsem vice podrazdény a vybusny.

14. Piemyslim o zméné zaméstnani.

15. Na pocatku mé uceni velice bavilo, ale dnes
jiZ mohu Fici, Ze miij zajem opadl.

16. Stale vice zjist’uji, Ze se nemizu dockat, az
skon¢i pracovni doba.

17. Trapi mé nedostatek uznani.

18. Jsem cCasto bez nalady cokoliv délat.

19. Zakim se nevénuji tolik jako d¥ive.

20. Ostatni upozoriiuji na to, Ze jsem se zménil/a.

21. Mnohem c¢astéji se mi stava, Ze mé Zaci

rozdili a ja se neovladnu a zakiicim.
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