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Abstrakt

Tato bakalarskd prace fesi v dnesni dobé pandemie Covidu - 19 aktualni téma, syndrom vyhoreni
pedagogickych pracovnikd. Cilem bylo zjistit stav pedagogickych pracovnik( na vybrané stfedni
Skole a jejich nazor na aktualni situaci s on-line vyukou. Vyhodnoceni probihalo na zakladé dotazni-
kového sSetfeni 68 respondentl a rozhovoru se zkusenym pedagogem. Z vysledk vyplyva, Ze infor-
movanost pedagogickych pracovnikli o syndromu vyhoreni je velice dobr3, ale i pfesto nékterou
fazi syndromu vyhoteni trpi 16% pedagogU. Situaci nepfispiva ani on-line vyuka, kterou 59 % peda-
gogli vnima jako nedostatecnou. V zavéru prace jsou formulovany mozné preventivni kroky pro
danou stfedni Skolu.

Klicova slova

Ucitelska profese, stres, syndrom vyhoreni, prevence syndromu vyhoreni

Abstract

This bachelor thesis addresses the current pandemic Covidu - 19 current topic, the burnout syn-
drome of teachers. The aim was to find out the state of pedagogical staff at the selected secondary
school and their opinion on the current situation with online teaching. The evaluation was based
on a questionnaire survey of 68 respondents and an interview with an experienced teacher. The
results show that the awareness of pedagogical staff about the burnout syndrome is very good, but
even so, 16 % educators suffer from some phase of the burnout syndrome. The situation is not
contributed by online teaching, which 59 % of teachers perceive as insufficient. At the end of the
thesis, possible preventive steps for the given secondary school are formulated.
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Uvod

Dnesni doba klade na clovéka, ktery chce byt UspéSny a chce vykonavat svou préci dobre velmi
vysoké pozadavky. Moderni doba, kdy lidé pracuji nejen v zaméstnani, ale i doma prinasi vyssi na-
roky na flexibilitu, pracovni nasazeni a osobni zapojeni. Statistiky ukazuiji, Ze lidé pracujici z domova
prodluZuji svou pracovni dobu na Ukor odpocinku a svych koni¢kd. S timto stéle stoupajicim stresem
vzrlsta i dalsi nebezpedi — syndrom vyhoreni.

Téma syndromu vyhoteni pedagogickych pracovnik( jsem si vybral, protoZe v povolani ucitele vidim
zejména v této dobé pandemie Covidu -19 vysokou odpovédnost za pfipravu zakl vsech rocnikl na
vsech skolach. Ucitelé jsou nyni vystavovani tlaku Siroké verejnosti, podrobovani zkoumani jak zakd,
tak rodica. Ze svych zkusenosti ve studiu vim, jak je pfiprava ucitele na hodinu naro¢na nejen po
odborné a ¢asové strance, ale i psychické.

Tato préce je rozdélena na dvé C¢asti, teoretickou a praktickou. V teoretické Casti se prace zabyva
vymezenim pojmU ucitelska profese, stres, syndrom vyhoteni, prevence syndromu vyhofeni. Pfi vy-
mezovani pojmu ucitelska profese jsem se v kratkosti zaméfil na vyvoj pedagogické profese u nas
a vymezeni pojmu pedagogicky pracovnik dle zdkona Ceské republiky. V dal$i ¢asti se vénuji vyme-
zeni a definovani pojmu stres. Stres je nedilnou soucdsti pedagogické profese. Zaméruji se proto,
na jeho stadia a pficiny ve vztahu k pedagogickému pracovnikovi. Tim se dostavam k pojmu syn-
drom vyhoreni. V této oblasti se vénuji definici syndromu vyhoreni, jeho druhtdim, pfi¢inam, pfizna-
kiim a fazim. Faze vyhoteni jsou dlleZité zejména pro spravnou diagnostiku potizi. Pokud spravné
uréime problém pedagogického pracovnika se syndromem vyhoreni pomoci né-které z uvedenych
diagnostickych metod, mizZeme jeho problému dat feseni. Aby se pedagog do tézZe situace vyhoreni
jiz nedostal, vénuji dalsi kapitolu prevenci syndromu vyhoteni. Jsou zde uvedeny metody, které se
zaméruji na prevenci z hledisek, ktera mize pedagog ovlivnit. V posledni ¢asti teoretické ¢asti prace
se zabyvam dusevni hygienou, a to z hlediska duSevniho a z hlediska fyzického. Obé tyto hlediska
mohou nejenom pedagogickym pracovnikim, ale i ndm vSem pfinést kvalitné;jsi Zivot bez zbytec-
ného stresu a bez obav ze syndromu vyhoreni. Zdroje pro tuto prace jsem vybral knizni tituly uzna-
vanych odbornik( z obord pedagogiky, psychologie, psychosomatiky a dalsich.

Druha, prakticka ¢ast se zabyva empirickym vyzkumem. Za cil tohoto vyzkumu jsem si stanovil zjistit,
zda syndromu vyhoteni podléhaji ve vyssi mite Zeny, nebo muzi, zda ma tento syndrom souvislost
s délkou pedagogické praxe ucitell a v neposledni fadé urcit

miru vyhoteni pedagogickych pracovnikll na vybrané stfedni skole v zadpadoceském kraji. Pro tento
vyzkum jsem pouZzil kvantitativné kvalitativni formu Setfeni. Kvantitativni ¢ast jsem pro Setfeni za-
jistil formou standardizovaného dotazniku Burnout Measure (BM) a nestandardizované-ho dotaz-
niku zaméreného na stres, syndrom vyhoteni a vliv pandemie Covidu-19 na pfipravu ucitele. Je zde
zminén i vliv véku a délky praxe pedagogl na syndrom vyhoreni. Data pro kvalitativni ¢ast Setreni
jsem ziskal z rozhovoru se zastupkyni feditele z vybrané stfedni skoly.
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1 UCcitelska profese

Ve skole a v celém formalnim edukacnim procesu pfipisuji klicovou pozici uciteli. Ma nejvétsi silu
ovliviiovat zaky, ma soucasné i nejvétsi odpovédnost za jejich fungovani i vysledky. K tomu, aby
zal brénit pred ohroZujicimi uddlostmi, je tfeba, aby si osvojit pestrou skalu pedagogickych i psy-
chologickych znalosti a dovednosti.

U ucitelské profese jde predevsim o dovednosti predmétové (oborové), diagnostické a komuni-
kacni. Ucitel by mél dobfe ovladat obecnou i specialni didaktiku a pfedevsim stru¢né pfipomenuty
management tfidy. Mél by mit i znalosti z vyvojové a socidlni psychologie. RovnéZ ze specidlni pe-
dagogiky. Dnes se nemuZe vyhnout setkani se znalostmi psychopatologie. Dobré znalosti i doved-
nosti pfi aplikaci téchto odbornych disciplin napomohou uditeli, aby se Iépe branil ohrozenim.
Oborové znalosti jsou stale jesté samoziejmy pfedpoklad, le¢ samy o sobé nestadi, aby ucitel zvlad-
nul vyucovani a tfidu efektivné, aby Zaky zaujal a naudil je pfislusné latce. Jsou bohuzel ucitelé, ktefi
natolik podceniuji didaktiku predmétu, Ze mnozi jejich Zaci viibec neporozumi tomu, co jim vykladaji.
TakZe ucitel predmét ovlada sice dobre, ale neumi ho predat Zzakim. Kdyz Zak nechape, co uditel
vyklada, je vétsi pravdépodobnost, Ze se bude nudit. TotéZz ovSsem plati, kdyZ je latka pro Zaka trvale
prilis lehka, nebo naopak neimérné tézka. A kdyz se nudi, je vysoka pravdépodobnost, Ze se nebude
chovat v souladu s pravidly pozadovaného slusného chovani ve tfidé. Podobné osvojovani ma-
nagementu tridy zatim nema v Ceskych zemich u uciteld tradici, takze kdyZ néktefi Zaci narusuji
vyuku, Ffada ucitelll je bezradnych a velmi rychle saha po nepfilis funkénich represivnich opatfenich.
Stranou nechavam, kdyz ucitel neovlada dostatecné predmeét. To zejména u starsich zakl jedno-
znacné vede ke sniZeni autority ucitele a velmi ¢asto i k nekazni.

Potfebné jsou i diagnostické dovednosti. K zakladnim nastrojim ucitelské diagnostiky patti prede-
vS§im pozorovani. Od ucitele se pfi hodiné ocekava, Ze zvladne vice aktivit nardz, tedy ze se bude
vénovat vyucované latce, bude sledovat déni ve tfidé a soucasné v pfipadé potreby bez preruseni
vykladu vychovné zasahne. V kombinaci se znalosti jednotlivcl i tfidy a pfimérenou mirou vciténi
i pedagogickych zkusenosti, tak dokaze odhalit velkou ¢ast problémi jesté dfive, nez se rozvinou
volnocasovych aktivitach. Jednim predpokladem je, Ze ucitel trdvi co nejvice ¢asu s détmi — s nej-
mladsimi nejlépe o prestavkach. Jen musi détem dovolit, aby prestavka méla ponékud liberalnéjsi
rezim nez hodina. Podobné Ize ziskat dalsi Uidaje z vhodné vedenych rozhovor(. Ty mu mohou po-
skytnout Udaje i o udalostech, které se odehrdly v jinych hodinach nebo dokonce mimo vyucovani.
Prihodné jsou neformalini rozhovory se zaky i s kolegy. Pokud navic rodice uciteli davéruji, poskyt-
nou mu informace, které mu dovoli |épe se orientovat ve vlastnostech ditéte i v moznych reakcich
na podnéty. DlleZité jsou rovnéz komunikacni dovednosti zejména ve vztahu k zaklm i jejich rodi-
¢im. PoZadavky na uditele i rizika spojena s projevy Zakd spojujeme se stupném a typem Skoly. P¥i
naplnovani cilt skolniho vyucovani hraje podstatnou roli autorita ucitele. VSeobecné si ucitelé sté-
Zuji na trvale se snizujici autoritu. (Bréda, Dandovd, Kendikova, Mertin, 2017).



1.1 Vyvoj pedagogické profese u nas

Ucitelstvi patfi k historicky nejstar§im profesim lidstva. Clovék mze fici, Ze vyucovani (vychova
a vzdélavani) nékoho nécemu se stalo ¢innosti, na kterou se urciti jedinci specializovali. Tuto ¢in-
nost, predavani nejriznéjsich poznatkd a informaci, zajistovali staresinové, knézi, $amani, nacelnici
kmena. Galius Julius Caesar ve své , etnografické zpravé” Zapisky o valce galské popsal, jak v Britanii
Druidové vzdélavali mladé Kelty nejen ndboZenskym znalostem. M{Zeme predpoklddat, Ze k urcité
formé vzdélavani dochazelo i na nasem Uzemi, kde se Keltové rovnéz nachazeli. Je divodné
podezieni, Ze organizované vyucovani probihalo i v jinych kulturach. (Priicha, 2002)

Vyznamnym bodem v nasem ,vzdéldvacim systému“ se stal pfichod byzantskych vérozvéstli Kon-
stantina a Metodéje za vlady kniZete Rostislava. Kromé posilovani katolické viry Sifili i slovanské
pismo a vzdélanost, ¢imz Velkou Moravu osvobodili od jednostranné zavislosti na zapadni kulture.
(Cipro, 1984)

Ve stiedovéku se ucitelska profese uplatfiovala pouze v prostredi klaster( a uciteli byli knézi. Pre-
lomem pro ucitelskou profesi se staly univerzity (napt. Karlova univerzita v Praze, 1348), ¢imz vznikl
i novy typ pedagoga — vysokoskolsky profesor. Absolventi univerzit s titulem bakalar vétsSinou vyu-
Covali na nizsich Skolach (cirkevnich nebo méstskych). (Prliicha, 2002)

Vyznamnym meznikem v nasi historii tykajici se ucitell jsou bezpochyby skolské reformy za vlady
Marie Terezie. Od roku 1774 zacal platit novy model struktury rakouského potazmo ceského za-
kladniho Skolstvi, ktery vypracoval Johann Ignaz Felbiger. Jak vSichni védi, jednalo se o zavedeni
povinné skolni dochazky, jez trvala Sest let (od 6 do 12 let ditéte). Vytvofrily se 3 typy zakladnich
skol: o triviadlni skoly, o Skoly hlavni, o Skoly normalni. Zména skolského systému vedla i ke zméné
v oblasti pfipravy budoucich uciteld, kterych bylo zprvu nedostatek (vyucovali napfiklad byvali vo-
jaci). Byly zfizeny preparandie. Jednalo se o tfimésicni kurzy pro ucitele trividlnich Skol a kurzy Ses-
timésicni pro ucitele hlavnich skol. Pribéh aprobace tkvél v pedagogické a didaktické pripravé na
zakladé Felbigerovy pfirucky Jadro methodni knihy, obzvlasté pro sedlské ucitele v cis. kral. zemich
(1789, original v némciné). Absolventi preparandii plsobili na Skolach jako pomocnici ucitele a mi-
nimalné po roéni praxi mohli sklddat zkousku ugitelské zpGsobilosti. Uspésnym projitim u zkoudky
se z nich stali samostatni ucitelé. (Prticha, 2002)

V devatenactém stoleti se mliZzeme poprvé setkat s principem dalsiho vzdélavani uditelq, i kdyz se
nejednalo o nic naro¢ného. Ucitelé se museli Ucastnit pravidelnych okresnich ucitelskych konfe-
renci, specidlnich kurz( (byl-li ucitel pozvan), studovat odbornou literaturu. A¢ doslo k rozvoji pfi-
pravy budoucich uciteld, stale se na tuto profesi nahliZelo jako na femeslo a studium na vysokych
Skolach (univerzitach) umoznéno nebylo. (Valiskova, Kasikova, 2011)

Prvnim propagatorem vysokoskolského vzdélani ucitelli byl Gustav Adolf Lindner. Stal se posléze
prvnim profesorem pedagogiky obnovené ceské Karlovy univerzity a je povazovan za zakladatele
Ceské pedagogiky jako védy. V roce 1874 vydal spis Padagogische Hoschule (Vysoka skola pedago-
gickd), v némz dokazoval nutnost vysokoskolského vzdélani pro uditele. Za timto ucelem se vytvofil
pedagogicky seminar na filosofické fakulté v Praze. O dalsi prosazeni vysokoskolského vzdélani uci-
tell se zaslouzili napf. F. Drtina, J. Mrazik, O. Kadner. Dramaticky zapas vyvrcholil hned po zaloZeni
samostatného Ceskoslovenska. Skupina poslancti podala névrh, aby ministerstvo $kolstvi zavedlo
vysokoskolské vzdélavani ucitell. Kromé této fakulty se o vysokosSkolskou ptipravu prosazovaly



i jiné instituce, zejména Statni pedagogické akademie. Byly jednoleté, ale oproti prevazujicim uci-
telskym ustaviim poskytovaly pfipravu na vyssi trovni.

Po druhé svétové valce doslo k pozitivni zméné. Jiz v roce 1945 stanovil dekret prezidenta republiky,
Ze ucitelé budou nabyvat vzdélani na pedagogickych a jinych fakultach vysokych Skol. Tykalo se to
ucitel vSech stuprid Skol (mimo materskych skol). Ve Skolnim roce 1946/1947 byly zfizeny pedago-
gické fakulty pfi univerzitach v Praze, Brné, Olomouci a Bratislavé.

Mimo léta 1959-1963, kdy byly namisto pedagogickych fakult zfizeny , pedagogické instituty” (po-
kles Urovné ve vzdélavani budoucich uditelll), funguje priprava primarnich uciteld na vysokoskolské
urovni dodnes. (Priicha, 2002)

1.2 Pedagogicky pracovnik

Pedagogicky pracovnik je zakladnim kamenem kvalitni vyuky a vzdélavani. Je pfimo definovan usta-
novenim zakona ¢.563/2004 Sb. o pedagogickych pracovnicich v tomto znéni: ,Je pedagogickym
pracovnikem ten, kdo kond pfimou vyucovaci, pfimou vychovnou, pfimou specidlné pedagogickou
nebo primou pedagogickou — psychologickou ¢innost pfimym ptsobenim na vzdéldvaného, kterym
uskutecriuje vychovu a vzdéldvani na zdkladné zvldstniho prdvniho predpisu (z. ¢. 561/2004 Sb. —
tzv. skolsky zakon).” (z. ¢. 563/2004 Sb. o pedagogickych pracovnicich). Z toho vyplyva, Ze osoba,
kterd ma status ucitele, musi splfiovat i dalsi podminky. Musi byt zaméstnancem Skoly, statu, nebo
feditelem Skoly. Musi byt zpUsobily k pravnim tkontm, byt bezihonny a zdravotné zpUsobily. Mezi
dalsi podminky patfi odborna zplsobilost pro pfimou pedagogickou ¢innost a musi prokazat znalost
Ceského jazyka. Tato podminka neplati u osob, které slozZili maturitni zkousku z ¢eského jazyka a li-
teratury, nebo osoby, které udi cizi jazyk.

Dalsim pedagogickym pracovnikem je vychovatel. Pedagogicky pracovnik plsobici ve skolach a skol-
skych zafizeni Ustavni a ochranné vychovy a v oblasti vychovy mimo vyucovani. Specialni pedagog
je dle § 18 zakona o pedagogickych pracovnicich je takovy pedagog, ktery ziskava odbornou kvalifi-
kaci vysokosSkolskym vzdélanim ziskanym studiem v akreditovaném magisterském studijnim pro-
gramu v oblasti pedagogickych véd zamérené na specialni pedagogiku. Asistent pedagoga je pra-
covnik, ktery se podili na edukaénim procesu nejen ve skole, ale i mimo Skolu. DalSim pedagogickym
pracovnikem je socialni pedagog. Definice dle Klimy fika, Ze socialni pedagog je specializovany od-
bornik, ktery je vybaven teoreticky, prakticky a koncepcné pro zamérné plisobeni na osoby a soci-
alni skupiny, tam, kde se Zivotni zplsob, Zivotni praxe téchto jednotlivcli, nebo socidlnich skupin
vyznacuje destruktivnim ¢i neatraktivnim zplsobem uspokojovani potfeb a utvareni vlastni iden-
tity. Pomaha tedy jednotlivclim v feseni problémi a pomaha se jim zaclerovat. (Pricha, 2009).



2 Stres

Je to subjektivni stav, pfi kterém se citime bezmocni. Cim se ndm situace zda bezvychodnéjsi a ne-
kontrolovatelna, tim vétsi bezmoc citime a tim vétsi stres to v nds vyvolava. Ale stres nevyvolava
situace samotnd, ale nae myslenky, které hodnoti situaci. (Svamberk Sauerova, 2018)

Stres a nasledné vznikly syndrom vyhoreni jsou zavaznymi spolecenskymi jevy a nejcastéjsimi ptici-
nami selhani pedagoga a ohroZeni jeho duSevniho zdravi. Ucitelské povolani zcela nepochybné patfi
mezi vysoce stresujici a zaroven nejrizikovéjsi povolani z hlediska mozného vzniku syndromu vyho-
feni, nebot ucitelé se kazdy den setkavaji s rlizné silnymi stresory. Stres ve Skolstvi Ize z typologic-
pUsobiciho (chronického) stresu se stresem akutnim, navic ¢asto vyvoldvanym odlisSnymi faktory.
Tato situace ucitelim v podstaté neumoznuje, aby si vytvofili obranné mechanismy vici konkrét-
nimu faktoru, nebot jsou vystavovéni dalsim stresorlim — a to v rlizné intenzité, délce i sméru pl-
sobeni. (Svamberk Sauerova, 2018)

Stres u uciteld mGze ale stat i za vy$sim vyskytem infekénich onemocnéni, protozZe je prokazano, ze
vyznamnym zpUsobem ovliviiuje kvalitu imunitniho systému. V situaci, kdy ucitel je z titulu své pro-
fese Castéji vystaven infekcim, hraje kvalita imunitniho systému podstatnou okolnost. Naptiklad
vyzkumna prace (Pike, Smith, Hauger, Nocassio, Irwin, 1997), kterd se zamérovala na vliv hromadi-
ciho se stresu na endokrinni a imunitni systém sledovanych osob, prokazala, Ze lidé vystaveni chro-
nickému stresu v kombinaci s kratkodobou stresovou zatézi reaguji vyraznéjsimi zménami endo-
krinni a imunitni ¢innosti neZ ti, ktefi byli vystaveni jen kratkodobé zatézi. ZvySena nemocnost je
vSak v zivoté ucitele dalSim stresovym faktorem, a uditel se tak dostava do zacarovaného kruhu
obtiZi. (Svamberk Sauerovd, 2018)

Stres je definovan mnoha zplsoby. Toto oznacdeni stavu vychazi z anglického slova stress, coZ zna-
mena napéti, tlak, zatéz. Pokud se ¢lovék dostava do situace, ktera je pro néj zatézujici, nebo jinym
zpGsobem nekomfortni dostava se diky témto mimoradnym podminkam (stresorlim) do stavu,
ktery psychicky a fyzicky poskozuje jeho organismus.

2.1 Stres a mechanismy jeho zvladani

Stresor je jakykoliv podnét, jenz vychyluje fyziologickou rovnovahu a plsobi-li déle, ovliviiuje i rov-
novahu psychickou. Lze ho chapat jako celkovy stav stresor(, které provokuji stresovou odpovéd,
tedy aktivuji obranné mechanismy, jejichz ucelem je zabranit poskozeni organismu, integrity i
identity, nebo dokonce smrti. Pfitom jako takovy nema jednotny vyklad, je vniman z rlznych per-
spektiv: od nadlimitni zatéZe, poruseni vnitfni rovnovahy organismu, odpovédi organismu na stre-
sujici stimuly aZ po sloZitéjsi definice typu ,,stres je vysledkem interakce mezi urcitou silou plsobici
na ¢lovéka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku“ (Selye, 1979). Hlavni zdravotni nebezpeci
stresu Ize v soucasnosti spatfovat v tom, Ze selhdvaji adaptaéni mechanismy, které ¢lovéku dfive
napomahaly k ziskani rovnovahy, k preziti. (Svamberk Sauerova, 2018)
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2.1.1 Zvladani stresu a profesni sebedtuvéra

Z predchazejicich vyzkumu je zndmo, Ze vyhoteni vznika ve vzajemné kombinaci tfi skupin faktor(
(Antoniou, Ploumpi, & Ntalla, 2013; Skaalvik & Skaalvik, 2007). Prvni skupina zahrnuje profesni na-
roky a pracovni podminky v konkrétni skole (napf. materidlni vybaveni, podplrny personal, od-
borna kolegialni pomoc). Druhd skupina se tyka osobnostnich charakteristik jednotlivych vyucuji-
cich (napf. copingové strategie, self-efficacy, mira neuroticismu). Treti skupina se vztahuje k mimo-
profesnimu Zivotu (napt. spokojenost s rodinnym Zivotem, zdravi). Uvedené tfi skupiny faktord se
vzajemné dopliuji a posiluji. Pokud ale ucitel/uditelka zaZiva dlouhodobé propady ve vsech tfech
oblastech zaroven, s nejvétsi pravdépodobnosti u néj/u ni rozvine syndrom vyhoteni. Chronicky
zvySenad profesni zatéZ pfi negativnim osobnostnim ladéni a pfi nemozZnosti ,,dobit baterky” v sou-
kromém Zivoté, vede k fatalnimu vycerpani.

Jak bylo zminéno, mezi individualné specifické faktory patfi copingové strategie neboli strategie
zvladani stresu. Jedna se o prevladajici zpUsob, kterym jedinci reaguji na zatéz. Nékteré zpUsoby
jsou pozitivni, protoZze pomahaji ¢lovéku fesit samotnou zatéZovou situaci, a tim se do budoucna
vyhnout opakovani pficiny, kvlli niZ zaZiva stres. Konkrétné se mize jednat napfiklad o snahu ziskat
nad situaci kontrolu. Naopak jiné zpUsoby jsou spiSe negativni, protoZe sice obvykle vedou ke krat-
kodobé ulevé od negativnich pocitl spojenych se stresem, ale protoZze clovék neovliviiuje pfimo
samotnou pficinu stresu, dostavi se stres opét znovu. Jde napfiklad o reakce, kdy napéti z prace
»2ajime” cokolddou nebo jdeme vybéhat. MlzZe byt samoziejmé prospésné, kdyz si ve stresu trochu
Pouha uleva od Spatnych pocitl — i kdyz ji ziskdme prostfednictvim zdravé a uzite¢né aktivity — ne-
stadi.

Druhou, také jiz zminénou individualné- -specifickou charakteristikou je profesni self-efficacy. Zjed-
nodusené feceno se jedna o profesni sebed(véru neboli presvédceni, Ze dokazu pomoci svych pro-
fesnich znalosti a dovednosti fesit rlizné typy naroénych situaci spojenych s ucitelstvim. V idedlnim
pfipadé odpovida self-efficacy redlnym kompetencim ucitele ¢i ucitelky. Ale existuje i pomérné dost
vyucujicich, jejichz znalosti a dovednosti jsou vysoké, ale presto si tolik ned(ivéruji (a naopak). Rizné
studie ukazuji, Ze self-efficacy je velice duleZita, protoZe ti vyucujici, ktefi jsou presvédceni o svych
kompetencich, si troufaji na feseni naro¢nych situaci, zatimco ti, ktefi toto pfesvédceni nemaji, na-
roc¢né situace vzdavaji (ackoliv by jejich vyfeseni kompetence ve skutec¢nosti méli). Tim padem se
takové situace opakuji a prohlubuiji, cozZ je pro vyucujici zdrojem velkého stresu. Z toho vyplyva, ze
pracovat na svém profesnim rozvoji tak, abychom zvySovali své profesni kompetence, a soucasné
prohlubovat svoji sebereflexi a ziskavat od kolegl i Zakd zpétnou vazbu ke své vyuce, pomaha k po-
silovani self-efficacy. To pak chrdni pred zaZivanim silného a dlouhodobého stresu a pred vznikem
vyhoreni (Smetackova, 2019).
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2.2 Z.aKkladni déleni stresoru

Stresory délime na fyziologické (napf. bolest, nemoc, Uraz, nenaplnéni zakladnich Zivotnich potreb,
negativni vliv environmentdlnich podminek, jako jsou hluk, toxiny, apod.), psychické (podnéty,
které jedinec vnima jako narocné, ohroZzujici - napr. negativni emoce, strach z nenaplnéni o¢ekdvani
druhych, obava ze selhani, pretizeni, izkost, inava) a socialni (tlak spolec¢nosti, ndro¢né Zivotni uda-
losti, jako jsou Umrti v rodiné, onemocnéni ¢lena rodiny, rozvod, pravidelné konfliktni situace v nej-
bliz§im okoli apod.). Nasledné rozliSujeme i dva zakladni druhy stresu, a to akutni (napf. podnét,
ktery zpUsobi ulek, strach, zlost) a chronicky (napf. plisobeni negativni atmosféry ve tfidé). Zatimco
akutni stres je vétSinou vyvoldn jasné srozumitelnym podnétem, chronicky stres mlize byt méné
uchopitelny, nejasny, citime obavy a Uzkost, ale neumime presné specifikovat pficinu. V radé pfi-
padl se na chronickém stresu podili vice faktord, které mohou vyplyvat i z celkové fyziologické
a psychické nepohody, respektive z typu volby obranného mechanismu, ktery se na existenci chro-
nického stresu mize podilet. Stresory mlizZeme rozdélovat také podle sméru plsobeni stresoru —
vnéjsi (pfichazejici z environmentalniho prostredi) a vnitfni, které jsou dany osobnostnimi charak-
teristikami jedince.
DuleZité je uvédomit si, Ze stres mlze v urcitych situacich pUsobit jako pozitivni zatéz (tzv. eustres),
kterd plQsobi-li v pfimérené mire, stimuluje jedince k vy$sim nebo lepsim vykonim. Zatéz vsak nesmi
pUsobit dlouhodobé a vycerpat energetické zdroje organismu. Oproti pozitivni zatézi stoji nad-
meérna zatéz (tzv. distres), jez plsobi Skodlivé a vyvolava radu negativnich spolecenskych jevi (jako
napf. syndrom vyhofeni), psychickd onemocnéni (deprese), psychosomaticka onemocnéni, ¢i do-
konce smrt. Kromé vzajemného prolinani riznych druhl stresovych situaci, kombinaci vnitfnich
i vnéjsich vliva, plisobeni chronického stresu s akutnim, nelze opomijet ani tzv. denni nepfijemnosti,
které jsou béznou soucasti kazdodenniho Zivota. Zavazné je zejména jejich nahromadéni, jez mize
ztéZovat zvladani jiného, dlouhodobé plsobiciho, stresového faktoru. Vysledky Spatné zvladnutého
pUsobeni téchto kazdodennich nepfijemnosti zna kazdy, zatimco pfi zdvazné Zivotni udalosti (napft.
pfi evakuaci po pozaru) lidé ¢asto funguji témér bezchybné, ,,emocionalné rozvaziné", ,racionalné",
pfi drobnosti (napf. rozbije se hrnecek) dochazi k silnym emocionalnim reakcim, projeviim zoufal-
stvi a beznadéje, smutku. Nezucastnénym vnéjsim pozorovatelim pak takové reakce prijdou na-
prosto nepfimérené a povazuji doty¢ného za ,blazna". Pfitom jde o posledni vliv, ktery je clovék
jesté schopen primérené zvladnout. V podobnych situacich se vyskytuji ¢asto i ucitelé (ale i jejich
Zaci), vydrzi odoldvat dlouhodobé plsobicim podnétim a pak staci Spatny pozdrav jinak slusného
ditéte a spusti se ona ,,neptimérena" reakce.
Pfi hledani zplsob(, jak omezit vliv stresu na jednani a prozivani jedince, je duleZité si uvédomit, ze
stresogenni potencial stresoru vyrazné zvysuji ¢tyri faktory:

e predvidatelnost plsobeni stresoru,

¢ ovlivnitelnost/ neovlivnitelnost,

e mira subjektivni ndro¢nosti plisobeni stresu,

e vnitini konflikty

Podivame-li se na povahu pedagogickych profesi, Ize v rdmci preventivniho plisobeni nékteré z fak-

tor( konkrétnimi technikami ovlivnit. Jednim z nich je pfedvidatelnost — na zakladé prizkumid mezi
uciteli a dalsSimi pedagogickymi pracovniky lze vytipovat celou $kalu stresogennich situaci, na néz
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Ize ucitele ,,ptipravit” v modelovych situacich, které jsou bezpecné. Je pfitom prikazné, Ze stresor,
ktery Ize predvidat, prestoZe nelze ovlivnit, plsobi jako méné ohroZujici faktor. Plsobit do urcité
miry Ize také na subjektivné vnimanou miru narocnosti, a to posilovanim vhodnych relaxacnich
technik, posilovanim sebed(véry v sebe sama. PUsobit je mozné i na existujici vnitfni konflikty, a to
raznymi formami terapie (psychoterapie), preferenci pozitivniho scénare Zivota, pouZzitim vybra-
nych metod kouc¢inku/autokouéinku. (Svamberk Sauerova, 2018)

2.3 Stadia stresu

Zakladnimi stadii stresu jsou:
e Alarmové reakce
e Adaptacni faze
e Faze vyCerpani

Alarmova reakce

Alarmova reakce vede k rychlé mobilizaci organismu, k obrané, Gtéku a udrZzeni organismu v poho-
tovosti. Aktivuje se sympaticky vegetativni systém, ktery zajistuje vyplavovani adrenalinu, noradre-
nalinu, kortikosteroidnich hormonl (tzv. stresové hormony) a dalSich mobilizujicich latek (napf. do-
pamin). Vysledkem této poplachové reakce je zvyseni tepové frekvence, zvyseni svalového tonu,
snizeni prokrveni organd dutiny bfisni (je nutné pfesunout zasobovani kyslikem a glukézou do svald,
ne do traviciho systému), zrychleni dechu (pfisun kysliku) a ziZeni cév a aktivace krevni srazlivosti
pro pripad poranéni. Rovnéz se rozsifuji zornice, zvySuje se poceni, méni se metabolismus Zivin (jsou
mobilizovany zdsoby glukdzy ve formé glykogenu, syntetizuje se nové glukdza, zlepsSuje se vnimani
a hmat). Télo béhem alarmové reakce casto plytva energii a svymi zdroji, pracuje nehospodarné.

Adaptacni faze

Adaptacni faze neboli stadium rezistence vede ke zvladani plsobeni stresoru, tato ¢ast stresové
reakce je zaloZena na pfizpUsobeni se. mizi bouflivé reakce predeslé faze stresu a télo je lépe
schopno hospodafit s energii. Buduji se nové Uc¢inné obranné mechanismy, reakce, aby télo mohlo
Uspésné Celit tlakdim. Vyskytuje se bézné u opakujicich se stresa. Jak bylo vyse uvedeno, v tomto
sméru je situace pro ucitele velmi naro¢na. Zatimco na opakujici se stresor si mlze ucitel v ramci
adaptace vytvorit konkrétni obranny mechanismus a pfipravit se na jeho plsobeni, neni stejnym
zpUsobem mozZné postupovat vici stale noveé prichazejicim stresorlim se silnym vlivem. Na podobny
mechanismus, objevujici se specificky u ucitelskych profesi, poukazuje napriklad i Mohapl (1992).
Mohapl zdlraznuje, Ze pro organismus jsou nejnarocnéjsi ty situace, kdy je vystaven prerusova-
nému pUsobeni stresoru, ktery ma chronickou povahu, ale diky pferusovanému plsobeni se na néj
nelze adaptovat.

Faze vycerpani

Stadium vycerpdni nastava tehdy, kdyz obranné mechanismy nejsou schopné jiz spravné fungovat,
v dlsledku toho dochazi k projeviim nemoci — napfiklad vysoky krevni tlak, Zaludec¢ni viedy, psy-
chické poruchy ¢i syndrom vyhoteni, deprese. Tato faze mlze skoncit vaznym poskozenim orga-
nismu i smrti vy&erpanim. (Svamberk Sauerova, 2018)
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2.4 Priciny stresu u pedagogickych pracovniki

Pricin stresu mlze byt celd fada. Nékteré jsou zcela individualni, jiné spis charakteru institucional-
niho ¢i spoleéenského. S ohledem na hledani rliznych zplsobU prevence dusevniho zdravi je vhodné
si jednotlivé priciny stresu u pedagogickych pracovnik( konkretizovat.

wrwve

2.4.1 Individualni psychické pri¢iny

Celou radu myslenkovych a pocitovych vzor(, které vyvolavaiji stres, si clovék osvojil béhem détstvi
ve své rodiné. Bud' je zaZil u svych rodic (pusobeni modelu), nebo je musel rozvinout, aby mohl
v rodiné psychicky a fyzicky prezit. Z psychologického pohledu jsou pti vyzkumu stresu rozliSovany
osobnosti s reaktivnim nebo proaktivnim Zivotnim postojem.

Lidé se zakladnim reaktivnim postojem jsou podstatné nachylnéjsi ke stresu a jsou pro né charak-
teristické nasledujici zplsoby chovani — citi se byt pasivné vystavovani udalostem ve svém Zivotég,
pripadaji si jako fidi¢, ktery neumi fidit automobil, svoji vlastni zodpovédnost prfendseji na jiné
osoby nebo instituce (v pfipadé ucitell napf. na zaky, rodice, kolegy, vedeni skoly, na celkovy sys-
tém Skolstvi). Proaktivni lidé se vyznacuji tim, Ze se orientuji spiSe na pritomnost a budoucnost nez
na jiz probéhlé udalosti. Pfejimaji odpovédnost za sebe sama, k problémUm pfistupuji angaZovang,
chapou je jako vyzvu pro svlij rozvoj, pokouseji se je ovlivnit, poptipadé vyresit.

Zakonitosti lidského vnimani urcité situace nebo vzpominani na ni (interpretace a hodnoceni této
interpretace) a jimi vyvolané dusevni a fyzické pocity a zplsoby chovani mohou vést jak k pozitiv-
nimu, tak k negativnimu mysleni. NemizZeme samoziejmé nijak ovlivnit rzné Zivotni udalosti, ale
mame vliv na to, jak o téchto udalostech uvazujeme a jak s nimi zachazime.

Ucitelé, ktefi trpi pocity nesmyslnosti a marnosti za své kazdodenni prace ve Skole, pripadné z uci-
telského povolani vibec, se ocitaji v zacarovaném kruhu. Ztraci-li pro né prace smysl, musi na zvlad-
nuti kazdodennich povinnosti vynaloZit mnohem vice energie. Dlsledkem je narust negativnich re-
akci ze strany zaka, rodicl, kolegl. Tim se zcela jednoznacné posiluje a podporuje vznik stresovych
situaci, stresu a nasledné casto i vznik syndromu vyhoreni (Hennig, Keller, 1996)

2.4.2 Individualni fyzické priciny

Télesné priciny stresu a nasledného syndromu vyhoreni maze ¢lovék ovlivnit h(ife nez psychické
pric¢iny. Obzvlast s pribyvajicim vékem se nereaguje na problémové situace tak pruzné jako v mladi.
Ani vSedni den nemohou ucitelé po dvaceti letech zvladat s takovou energii jako ti mladsi, zacinajici
kolegové. Vyhodou vsak jsou bohaté Zivotni a profesni zkusenosti. Fyzickymi pfi¢inami nejcastéji
jsou nezdravy zplsob Zivota a snaha odstranit plsobeni stresovych situaci za pomoci nevhodnych

,,,,,,

gickych zpGsob( chovani. (Svamberk Sauerovd, 2018)
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2.4.3 Institucionalni pric¢iny

Stres ¢asto neni nasledkem individualnich ¢i mezilidskych problémd, ale vyplyva z nedostatkd v Fi-
zeni a strukture spolecenskych instituci a organizaci. Negativni vliv Skolniho prostredi lze vystopovat
jiz z jeho charakteristiky jako pracovisté:

e nedostatecné prostory,

e Spatné osvétleni,

e vysoka hladina hluku,

e Spatné vnitini klima.
Casto se na institucionalnich pfi¢inach stresu podileji nedostate¢né jasna struktura vztah(, kvalita
manazerského fizeni ¢innosti ucitelll a nedostate¢na pozornost vénovana problematice firemni kul-
tury. V tomto sméru jsou mnohé skoly na velmi podprimérné Urovni a neuvédomuiji si (vedeni
skoly), Ze nastaveni Urovné firemni kultury, jak jsme zvykli z firemniho prostredi, je zakladem zdravé
atmosféry i v prostredi Skolském. S tim ¢asto souvisi také nedostatecné ohodnoceni pedagogu. Bez
ohledu na mnozstvi financi, které je Skoldm pridéleno, ucitelé maji Casto odmény ve stejné vysi, aby
nevznikali konflikty, coz je zdkladni mylny pfedpoklad. | ve Skole je nutné vytvofit zdravé konku-
rencéni prostredi, které bude aktivni a Sikovné ucitele dostate¢né motivovat.
Obrovska zatéz u ucitelské profese prameni rovnéz z ¢asového faktoru. Zatézova neni jen délka
pracovni doby, ale zejména struktura a organizace pracovniho (vyucovaciho) dne: pétactyricetimi-
nutové Useky se stfidaji s velmi kratkymi Useky prestavek, které neposkytuji dostatek prostoru k
potfebné regeneraci. Navic jako zatéz muizZe plsobit i samotny limit hodiny, jenZ neumoZiiuje
pruzné reagovat na potreby zakua ¢i vzniklé situace. Vznik stresu je v soucasné dobé ovlivnén i pod-
statné vyssim poctem Zakul se specifickymi vzdélavacimi potfebami. ,PostiZzeni" jsou predevsim udi-
telé tzv. socialné rizikovych skol, tam uzZ tradi¢ni repertoar vychovnych prostredk( k udrzeni fadu
skoly a k zabezpeceni jejiho plsobeni nestaci. Stavy dusevniho vycerpani ucitell ze socialné riziko-
vych skol se ptirovnavaji k valeéné neurdze u vojakd. Zdrojem stresu je rovnéz narusena komuni-
kace a kooperace v ucitelském sboru. Je to signalem, Ze chybi vzajemna pomoc a podpora koleg,
vychovné a vyucovaci problémy se verejné nediskutuji, neexistuje vseobecnd shoda ohledné za-
kladnich vychovnych a vzdélavacich cil apod.
DalSim stresorem pro ucitele muize byt, kdyZz vedeni Skoly nevyjadfuje svym pedagoglim podporu
a dlveéru, nevytvafi jim vhodné zazemi a zaujima pouze roli spravce a kontrolora provozu skoly.
Motivaci k vykonlm a spokojenosti ucitelll v zaméstnani jisté neposiluje ani fakt, Ze moznosti pro-
fesiondlniho postupu jsou relativné minimalni a Ze angazovanost jednotlivce je velmi Spatné odmé-
fnovana. Nevyhodou mZe byt i soucasné vékové slozeni ucitelt na zékladnich Skolach — priimérny
vék se pohybuje okolo 48 let a vékovy rozdil mezi pedagogy a détmi a mladezi se stale zvysuje.
Podstatnou soucdsti instituciondlniho zdroje stresu je také kvalita pfipravy na ucitelské povolani
a oblast dalsiho vzdélavani ucitel(, budouci ucitel je na svou profesi stale jesté pfipravovan jako
zprostredkovatel védomosti, neni pfipraven na feseni krizovych situaci, nema dostatek informaci
k praci se Zaky se specifickymi potfebami, mnohdy nema potiebné komunikaéni kompetence, které
by pfizpusobil riznym cilovym skupinam, s nimiz se dostava do kontaktu (Zaci rizného véku, rodice
- prarodice, kolegové, vedeni, odbornici). (Svamberk Sauerova, 2018)
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2.4.4 Spolecenské priciny

Skola neni odtriena od spoleénosti, tedy se do ni velmi intenzivné promitd aktudlni spole¢enské
déniindzory. D4 se fici, Ze ,zrcadlem" vieho, co se odehrava ve spole¢enském makrosystému (Hen-
nig, Keller, 1996). Vyraznym vlivem jsou zejména zmény ve vyvoji rodiny, jeji Casté rozpady, coz
ovliviiuje kvalitu psychického zdravi zakd. Rodina jiz nepredstavuje misto, které vidy poskytuje
emocionalni jistotu, dovednosti rodic¢t vychovavat déti slabne, klesaji socidlni interakce uvnitf ro-
diny, rodice stale Castéji presouvaji zodpovédnost za vychovu a vzdélani ditéte na rlzné instituce
(skola, riizné volnocasové organizace). Obecné si Ize také vSimat poklesu zajmu rodiny o rozvijeni
duchovnich a kulturnich hodnot, pokles zajmu o dodrZovani tradic, nahrazovani zajmu rodi¢l ma-
terialnimi hodnotami. Nedostatky v socialnich interakcich se navic stupnuji i tim, Ze stale vétsi pro-
cento déti vyrista jako jedinacci. Ke zménam dochazi rovnéz v psychickém i fyzickém vyvoji popu-
lace déti a dospivajicich.

Dalsi nevyhodou pro Skolu je skute¢nost, Ze témér neexistuje vychovny konsenzus mezi jednotli-
vymi spolec¢enskymi skupinami. Zastanci rozliénych vychovnych smérd vyznavaji nejriiznéjsi nazory,
presvédceni a postoje k tomu, co je pro déti dobré, které hodnoty je nutné jim zprostredkovat, kde
je détem potieba stanovit hranice (pokud jim viilbec meze stanovit mame), jak je motivovat. Tato
raznorodost sice svédci o pluralité ve spolec¢nosti i o zvysujicim se poctu tzv. angaZzovanych rodicq,
ktefi vzdélavacimu procesu skute¢né rozumi a maji zajem se na vzdélavani ditéte aktivné podilet,
na druhé strané vsak mohou rGzné vychovné styly rodi¢li komplikovat vychovu ve Skole — zvlasté
v situacich, kdy dité vedeno silné liberdlné a neni ochotné se prizplsobit sebezakladnéjsim pravi-
dlim spolecného souziti ve Skole.

Poslednim a rozhodné ne zanedbatelnym faktorem je $patné spolecenské hodnoceni uditelského
povoldni. Aniz by laickd verejnost pronikla do obtizi pedagogické prace, tihne k negativnimu po-
hledu na ucitele. Rodice Casto vidi jen ,své dité", které oni doma zvladnou, opomiji fakt, Ze ucitel
ma déti ve tridé tficet a kazdé jiné. A kdyZ jedno z nich nechce pracovat, nema tolik prostoru ani
vychovnych prostredkd, jimiz by dité mohl usmérnit. Na postaveni ucitel vidi verejnost jen ,klady"
- pravomoci, status, dlouhou dovolenou, ikdyzZ ucitelé by se urcité branili, Ze o kladech nelze hovofit.
Casto je ¢ini odpovédnymi za chyby ve vychové svych ratolesti, aniz by si pfipustili, Ze zakladni vklad
do vychovy dava rodina a pak ve spolupraci se $kolou dale pfispiva k fadné socializaci ditéte. (Svam-
berk Sauerova, 2018)
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3 Syndrom vyhoreni

Syndromem vyhorteni trpi pfedevsim schopni, ambiciézni a zodpovédni lidé. Mezi nejvice ohrozené
profesni skupiny miZeme fadit |ékare, zdravotni sestry, psychology, duchovni a socialni pracovniky,
policisty, kriminalisty, Uredniky, ucitele a dalsi. Syndromem vyhoteni mohou trpét i lidé v domacim
prostredi, ktefi se napfiklad dlouhodobé staraji a intenzivné pecuji o starého, nebo nemocného
¢lena rodiny. (Kezba a Solcova, 2003, Ptacek a kol., 2013)

3.1 Pojem syndrom vyhoreni

Burnout, neboli syndrom vyhoreni poprvé jako odborny termin pouzZil H. Freundenberger ve své
stati, ktera byla v roce 1974 publikovéna v €asopise ,,Journal of social issues” (Skoda, Doulik, 2016).
Tuto stat napsal za Ucelem popsani stavu personalu alternativnich |ééebnych zafizeni (Staff bur-
nout). Timto momentem se tento termin dostal do zajmu spolecnosti. Tento jev je dnes Casty
a znamy. Béhem nékolika desetileti se objevily rizné definice syndromu vyhoteni, které se shoduji
na tom, Ze se jedna predevsim o psychicky stav charakterizovany vycerpanim a snizenim pracovni
vykonnosti v disledku dlouhodobého a intenzivniho stresu, a vyskytuje se hlavné u osob, jenZ pra-
cuji s lidmi. (PeSek, Prasko, 2019). Nejprve se pojem syndrom vyhoteni pouZival pro oznaceni alko-
holik(l a celkové lidi, ktefi ztratili zajem o veSkeré déni kolem sebe. Pozdéji byli timto terminem
oznacovani lidé, ktefi se stali zavislymi na omamnych latkach, a vSe jim bylo ndsledné lhostejné.
Posledni byli lidé, ktefi se oddali praci a nic krom prace je nezajimalo (workoholici). U téchto lidi
dochazelo k apatii a pfi vyskytu prekazek a neldspéchu se zacali stranit svétu. Nasledovaly Casté
deprese, celkové vyCerpani, Unava a osaméni. Jak se zacalo ¢astéji mluvit o burnoutu, tak bylo zjis-
téno, Ze se jedna o problém, ktery lidi postihuje. Zacaly se objevovat psychologické studie, které
monitorovaly osoby postizené syndromem vsestranného vycerpani. V roce 1983 byl uverejnén
americkym psychologem Faeberem seznam, ktery obsahoval 1500 odbornych publikaci zamérené
na burnout. Na tuto odbornou praci navazala dvojice psychologl Kleiber a Enzman, ktefi pokraco-
vali ve sbéru dat a zjistili, Ze do roku 1990 vzrostl pocet publikaci na dvojnasobek. S ohledem na
dobu lze s jistou Fici, Ze publikace jesté rapidné rozrostla (Kfivohlavy, 1998).

3.2 Druhy syndromu vyhoreni

Na zakladé ¢asového pribéhu lze rozlisit akutni a chronicky syndrom vyhofteni.

Akutni syndrom vyhofeni vznika v disledku nadmérné pracovni zatéze, ke které dochazi v kratkém
Casovém Useku (napft. pfi zméné pracovnich podminek, zménach v pracovnim tymu, novém naroc-
ném ukolu).

Chronicky syndrom vyhoreni vznikd po dlouhodobém, opakovaném plsobeni stresor. Probiha
v péti fazich a jeho konecnym stavem je vlastni vyhoreni v psychické, télesné i socidlni roviné.
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3.3 Priciny syndromu vyhoreni

Hlavni rizikové faktory pro vznik syndromu vyhofeni jsou dle Peska, (Prasko 2016) osobnost, prace

a mimopracovni Zivot. Jedna se o faktory, jeZ jsou soucasti osobnosti ¢lovéka, Cinitele, které nalezi

do pracovni sféry, a Cinitele spadajici do sféry mimopracovniho Zivota. Tabulka ¢.1

Tabulka 1 Rizikové faktory pro vznik syndromu vyhofeni

RIZIKOVE FAKTORY

Osobnost

Pracovni sféra

Mimopracovni sféra

Osobnost typu A
Perfekcionismus
Anankastické rysy

Vyrazné narusené emocni po-
treby v déctvi

Stresujici myslenkové postoje
Nizké sebevédomi

Vysokd mira empatie
Nadmérnd ocekavani a nad-
Seni pti zahdjeni prace
Nadmérnd spotieba soutézi-
vosti

Konflikt hodnot

Tendence potlaovat emoce
Neschopnost relaxace

Nizka mira asertivity
Nadmérnd potfeba zalibit se
druhym

Nutkavé podléhdni ,teroru
prileZitosti”
Neschopnost  racionalniho
planovéni casu

Nizka mira sebereflexe

Nedostate¢nd  spolecenska
prestiz povolani

PoZadavky na vysoky vykon
Nadmérné mnozstvi prace
Nizka mira samostatnosti
Nedostatek podpory a oce-
néni od kolegl a nadfizenych
Nedostatek zazitk( uspéchu
Nedostate¢na financni od-
ména

Spatnd organizace prace
Nespravedlivé poméry
Jednotvarnost nebo nesmysl-
nost pracovni ndplné

Obtizni klienti

Absence kvalitni supervize
Neni profesni perspektiva
Absence dalsiho vzdélavani
Neni vyuZzita kvalifikace
Zadny vliv na uskute¢néni
zmény v organizaci

Spatné fyzikdlni parametry
pracovisté

Absence partnera

Nechapavy partner

Konfliktni partnerstvi

PFilis ctizddostivy partner
SoutézZeni partnert(
Nedostatek hlubsich pratel-
skych vztahl

Nedostatek zajmu a konickd
Nedostatek télesného po-
hybu

Spatné stravovani

Vysoké skodre tézkych Zivot-
nich udalosti

Spatné existenéni podminky
(bydleni, finance)

Zdroj: Prasko 2016
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3.4 Priciny vyhoreni pedagogickych pracovniku

Literatura obsahuje radu pfistup k popisu syndromu vyhoreni a stadii ¢i fazi, v nichz je utvaren
a rozvijen. Syndrom vyhoreni pojimany jako proces zahrnuje dil¢i stadia vyvoje, ktera jsou dana
projevujicimi se priznaky. Po zobecnéni rliznych koncepci ziskdame nasledujici pfehled. Na samém
pocatku se vyskytuje iniciacni faze, ktera zahrnuje prvotni nadSeni a zapéleni pro véc. Nasleduje
prozieni, tedy zjiSténi nerealizovatelnosti ideall v jejich plném rozsahu. Poté pfichazi obdobi
frustrace, zklamani profesi spojené s negativhim vnimanim klientd. Po této fazi nasleduje apatie,
jejiz soucasti je nepratelstvi nejen ke klientim, ale i k dalSim osobam a vSem c¢innostem, které jsou
ve spojeni s danou profesi. Konecna faze zahrnuje vyCerpani, samotné vyhoreni, cynismus, odosob-
néni, ztratu lidskosti, socialni uzavreni.
Konkrétni podoba projevii zavisi na tom, jaké je pozadi syndromu vyhoreni u jednotlivych osob.
Obecné plati, Ze vyhofeni nastava v dlsledku dlouhodobého a silného stresu. Ovsem lidé se lisi
v tom, pro€ pocituji stres z pohledu celkové Zivotni konstelace. Na zakladé vyzkumu (Smetackova,
Stéch a kol., 2020) a zahrani¢nich studii (Stock, 2010, Frydenberg, Reevy, 2011) rozliSujeme t¥i za-
kladni scénére:

e Od nadseni k vyhoreni

e Unava materiélu

e Trvaly nesoulad
,0Od nadseni k vyhoteni” je oznaceni pro cestu pivodné velmi aktivnich ucitelll a ucitelek, ktefi pfi-
chazeji do skolstvi s velkymi idealy a plany na to, co vSe zméni a prosadi, jak skvéle budou udit a jak
pékné vztahy budou mit se studujicimi i s kolegy. Zpocatku jsou pro povolani velmi nadseni a vyko-
navaji jej s obrovskym nasazenim. Avsak po urcité dobé, kdy se jim nedafi své idedly naplnovat,
ztraci iluze a dostavuje se frustrace. Ta mUzZe prejit v apatii a nasledné ve vyhoreni. Podle této tra-
di¢ni predstavy jsou zakladem vyhoreni nepfimérena ocekavani a ,prepaleni“ zacatku kariéry, kdy
je do ni investovano pfilis mnoho energie, aniz by ¢lovék mél zdroje pro docerpavani sil z dalsich
Zivotnich pilitd.
,Unava materidlu” je oznaéeni pro cestu ucitelek a ucitell s pfiméfenym nasazenim a s dostate¢né
kvalitnimi vykony, ktefi ale v disledku pfilis dlouhé doby v povolani zacinaji citit Ubytek sil, a to
zvlasté ve vztahu k novinkam, kterym by se méli stéle pfizplsobovat. Maji pocit, Ze zvladat vSechny
novinky presahuje jejich aktualni schopnosti a sily.
,Trvaly nesoulad” je oznadeni pro cestu lidi, ktefi sice plsobi v ucitelstvi, ale neméli by. Neni to pro
né vhodné povolani. Mohou mit sice rlizné skvélé schopnosti, které se ale nehodi pravé pro uditel-
stvi. Néktefi moZna nemaji dostatecnou autoritu a trpélivost nutnou k jedndni s détmi, jini potfebuji
mit udalosti pod kontrolou a nejsou dostatecné odolni vii¢i zménam, dalsi nezvladaji vysokou hluc-
nost a hekti¢nost Skol. To znamena, Ze jim nevyhovuji takové charakteristiky ucitelstvi, které k nému

Vv

jici, ale z rznych dGvodd se do né&j dostali a plisobi v ném. (Smetackova,Stéch a kol.,2020)
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3.5 Priznaky syndromu vyhoreni

Burnout byva klasifikovan jako situacné indukovana stresova reakce nebo téz podle nékterych au-
tor(l jako posledni faze stresové odpovédi. Dlsledky vnimaného selhani jedince se projevuji ve
vztahu k sobé a k pracovni ¢innosti.

1) Psychické pfiznaky v kognitivni roviné
Nyni budeme popisovat psychické pfiznaky, které jsou odborniky fazeny do kategorie kognitivni,
tedy poznavaci a rozumové. V literature jsou uvadény zejména tyto: ztrata nadseni, schopnosti pra-
covniho nasazeni, zodpovédnosti, nechut, lhostejnost k praci, negativni postoj k sobé&, k praci, k in-
stituci, ke spolecnosti, k Zivotu, Unik do fantazie, potize se soustfedénim (Jeklova, Reitmeyerova,
2006)

2) Psychické pfiznaky v emocionalni roviné

Autorky Jeklova a Reitmeyerova (2006) uvadéji zejména pocity sklicenosti, bezmoci, popudlivosti,
agresivity, nespokojenosti a pocity nedostatku uzndani. Kebza a Solcova (2003) uvadéji pocity sebe-
litosti, intenzivni prozitky nedostatku uznani, presvédceni o vlastni postradatelnosti, bezcennosti
a bezvyznamnosti. V této kategorii pfiznakd rovnéz nalézame zminky o projevech depresi. Cynismus
a nervozita jsou patrné ve vnéjsich projevech clovéka. Objekt ma pocit dusevniho vyCerpani, ztraty
energie. Mohou se objevit negativismy vUci profesi i vici ostatnim lidem, kterych se tato profese
tyka.

3) Télesné priznaky syndromu vyhoreni

Specifikuji naptiklad Kebza a Solcova (2003) jako stav celkové Gnavy organismu, apatie a ochablosti
v kontextu rychlé unavitelnosti obecné. Nohou se objevit a také se objevuji vegetativni obtize, jako
jsou bolesti u srdce, zmény srdecni frekvence, zazivaci a dychaci potize, bolesti hlavy, poruchy krev-
niho tlaku, poruchy spanku, bolesti sval( a podobné.

Jeklovd a Reitmayerova (2006) uvadéji zejména tyto: poruchy spanku, chuti k jidlu, nachylnost k ne-
mocim, vegetativni obtize (srdce, dychani, zazivaci obtize), rychlou unavitelnost, vycerpanost, sva-
lové napéti, vysoky krevni tlak. Nezfidka lékaF nehleda ptic¢inu somatickych obtizi v psychice. V této
kategorii pfiznakll se miZeme setkat téZ s chronickymi onemocnénimi riizného druhu, ale i se zvy-
Senymi tendencemi k navyku na psychoaktivni latky, jako jsou napfiklad alkohol, l1éky, tabak.

4) Socialni vztahy
V socidlnich vtazich dochazi k ubyvani angaZovanosti, snahy pomadhat problémovym klientim,
k omezeni kontaktd s klienty a jejich pfibuznymi, omezeni kontaktu s kolegy. Vétsinou pribyva kon-
flikta v oblasti soukromi. Dochazi k nedostateéné pfipravé k vykonu préace, objevuiji se zjevna nechut
k vykonavané profesi a vSemu, co s ni souvisi. U osob s plivodné vysokou empatii se objevuje nizka
empatie. (Capek, P¥ikazska, Smejkal, 2018)
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3.6 Faze syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoreni Ize chapat jako stav, ktery vznika v dlisledku rady okolnosti. Lze vSak na néj také
pohliZet jako na permanentné se vyvijejici proces. V literatufe jsou popsany pristupy ke stanoveni
rlizného poc¢tu fazi vzniku a utvareni syndromu vyhoteni (Kebza, Solcova, 2003). Zd4 se, 7e viechny
teorie vychazejici pfiblizné ze stejného zakladu, ale kazda z koncepci je zamérena na trochu jinou
oblast. Je nutné na tomto misté fici, Zze kazda z fazi ma rlznou dobu trvani, nékteré faze mohou
probihat témér paralelné. Jak se zda z dostupnych pramend, vZdy zavisi na odolnosti jedince, jeho
osobnim potencionalu, schopnosti zvladat stres a zatézové situace i na vztazich s okolim. Inteligence
jedince neni povaZovana za pfiliS podstatnou proménnou s vétsi hladinou vyznamnosti v tomto
procesu. Literatura uvadi, Ze proces vyhofivani trva i nékolik let. Nyni se tedy pro srovnani podi-
vejme na jednotlivé zakladni koncepce popisujici vyvoj syndromu vyhoteni. (Capek, PFikazska, Smej-
kal, 2018)

Jednim z téchto pfistupt je koncepce Ch. Maslachové (Kfivohlavy, 1998):
1) Idealistické nadseni a pretéZovani, zaujeti pro véc
2) Emocionalni a fyzické vycerpani
3) Dehumanizace druhych lidi jako obrana pred vyhorenim
4) Terminalni stadium stavéni se proti vSemu a proti vSem a objeveni se syndromu v celé pes-
trosti (Kfivohlavy, 1998)

Edelwiche a Brodsky definuji pét stadii syndromu vyhofteni:

1) Nadseni —za zacatku stoji ¢lovék s velkymi idealy, s extrémnim zaujetim pro véc, ktery srsi
eldnem, dobrovolné pracuje prescas, zanedbava volnocasové aktivity.

2) Stagnace (uvaznuti)- plivodni predstavy se clovéku nedafi uskutecriovat, zacina se u néj ob-
jevovat psychické a éasto i fyzické priznaky, ¢lovék zjistuje, Ze ma svd omezeni a Ze ne
vSechny idealy Ize naplnit, za¢ina se ohlizet i po jinych neZ pracovnich zaleZitostech.

3) Frustrace (zmareni)- ¢lovék nerad chodi do prace a je svym zaméstnanim zklaman, zajima
se o efektivitu a smysl vlastni prace, opakované se setkal s nespolupracujicimi klienty, by-
rokratickymi prekazkami. Mohou se objevit emocionalni a fyzické obtize.

4) Apatie (nete¢nost)- ¢lovék vnima klienty nepratelsky, obtézuji jej, déld jen to nejnutnéjsi,
vnima své zaméstnani pouze jako zdroj obzivy, odmita rozhovory s kolegy, praci prescas,
vyhyba se odbornym rozhovordm i jakymkoliv aktivitam.

5) Syndrom vyhoteni —v této fazi je dosazeno naprostého vycerpani, dochazi ke ztraté smyslu
prace, cynizmu, odosobnéni, odcizeni, ¢asto sebevrazednym pokuslim, zavislostem.
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John W. James stanovil 12 po sobé jdoucich fazi procesu vyhoteni:

1) Snaha osvédcit se kladné v pracovnim procesu

2) Snaha udélat vie sdm

3) Zapominani na sebe a na vlastni potfeby

4) Prace, projekt, ukol, cil atp. se stavaji tim zasadnim a jedinym, o¢ danému ¢lovéku jde

5) Zmateniv hodnotovém Zebficku — ¢lovék nevi, co je podstatné a co ne

6) Kompulzivni (nutkavé) popirani vsech pfiznakl rodiciho se vnitfniho napéti

7) Dezorientace, ztrata nadéje, vymizeni angazovanosti, zrod cynismu. Uték od véeho a hleda
utéchy v alkoholu, drogach, tabletach na uklidnéni, pfejidani se, hromadéni penéz atd.

8) Radikalni zmény v chovani, nesnaseni rad a kritiky, osamoceni a socialni izolace

9) Depersonalizace — ztrata kontaktu sama se sebou a s vlastnim Zivotnimi cili a hodnotami

10) Prazdnota — pocity zoufalstvi ze selhani a dopadu ,,az na dno”, neutuchajici hlad po smys-
luplném Zivoté

11) Deprese — zoufalstvi z poznani, Ze nic nefunguje, nulové sebehodnoceni, sebecenéni, sebe-
vazeni

12) Totalni vycerpani — fyzické, mentalni, emocionalni vyplenéni vSech zdsob energie a zdroj(
motivace, pocit nesmyslnosti vseho a marnosti dalsiho Ziti (Kfivohlavy, 1998)

Jeklova, Reitmeyerova (2006) shrnuji jednotlivé faze do péti zakladnich podobné jako Edelwich
a Brodsky:
1) Nadseni, idealismus a nerealné ocekavani:

Clovék neefektivné vyddva energii, dobrovolné se prepracovava. Tato faze byva charakteristicka
velkymi nadéjemi a nerealistickymi o¢ekdvanimi zvlasté s pfichodem prvniho zaméstnani, entuzias-
mem a eldnem do prdce, o které maji pouze mlhavé predstavy. Prace je jejich smysl Zivota, stane
se nepostradatelnou a potfebnou pro Zivot. Clovék se snaZi osvédc¢it, kladné se projevit v pracovnim
procesu, snazi se vée udélat sdm a dobfe. Casto zapomina sdm na sebe a na své potieby. Jeho mysl
je naplnéna pouze pojmy prdce, projekt, ndvrh, tkol, cil. Nebezpelim tohoto stadia je pfiliSnd em-
patie, ztotoZnéni se s klientem a neefektivni vydavani energie, ¢asto dobrovolné prepracovani (Tos-
ner, ToSnerova, 2002)

2) Stadium stagnace:

Jedinec slevuje ze svych ocekavani, vnima vice redlné podminky pro svou praci, pomalu se zaméfuje
na uspokojeni vlastich potfeb v podobé platu, volného casu apod. Jedinec se jiz v praci rozkoukal,
jeho nadseni neni jiz takové jako na pocatku, ¢asto jiZ slevil ze svych pocatecnich ocekavani. Prace
prestava byt smyslem Zivota. Nema najednou jasno ve svém hodnotovém Zebficku. Na prvni misto
se zaradila snaha uspokojovat potieby typu” mit volny ¢as, penize, pratele, auto, moznd i byt a ro-
dinu“. Na druhé misto radi pracovni dobu, profesiondini vzestup a vysledky. Ma nutkdni popirat
vSechny ptiznaky rodiciho se vnitfniho napéti, coZ je projevem obrany proti tomu, co se déje.
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3) Stadium frustrace:

Jedinec zac¢ina pochybovat o smyslu své prace, o tom, jestli ma vibec vyznam pomahat druhym.
Objevuiji se prvni vyraznéjsi fyzické i psychické potize, problémy ve vztazich. Stadium je typické otaz-
kami po efektivité a smyslu prace jako takové. Pracovnik si védomé nachdazi prekazky, které mu
brani vykondvat préci. Typickymi otazkami tohoto obdobi jsou: ,,Jaky smysl ma pomdhat lidem, ktefi
nespolupracuji?“, ,Jaky smysl ma moje prace, kdyZ pouze bojuji s byrokracii?“. V tuto dobu se zadi-
naji projevovat také obtize emocionalni a fyzické. Patrné jsou konflikty se spolupracovniky a nadfi-
zenymi Ci radikalni zmény chovani, jako napfiklad odmitani rad ¢i kritiky, vymizeni angaZovanosti,
cynizmus. Dezorientace a ztrata nadéje vede jedince k socidlni izolaci. Jsou mu protivné rozhovory
jeho kolegli i jejich pfitomnost. V extrémnich pfipadech ¢lovék utika od vseho a hleda atéchu v al-
koholu, nebo jinych nevhodnych nastrojich.

4) Stadium apatie:

Jedinec je trvale frustrovdn, neschopen zménit situaci podle svych o¢ekavani, pracuje jen tak, jak je
to nezbytné nutné, vyhyba se novym ukollm. Je reakci na predchozi fazi. Objevuje se v situaci, kdy
Clovék trvale frustrovan, nema moznost nic zménit a pfitom vi, Ze je na této praci zavisly jako na
zdroji obZivy. Potom v praci déla pouze to, co ma v pracovni naplni, pfesné dodrzuje pracovni dobu
a vyhyba se novym Ukolim, a pokud je to mozné, tfeba i klientdm. Pocituje prazdnotu, je zoufaly,
Ze selhal a dopadl| aZ na dno. Je v depresi z poznani, Ze nic nefunguje a nic nema smysl. Vlastni
sebehodnoceni byva na nulovém bodé. ,Vse je marnost nad marnost.” Jakymsi poslednim sympto-
mem tohoto stadia se stava fyzické, emocionalni a mentalni vyéerpani. Clovék je bez energie, bez
motivace.

5) Stadium intervence:
Vede k jakémukoliv preruseni tohoto procesu, mize jim byt preruseni prace, Zivotni zména, vice
¢asu pro vlastni zajmy nebo prehodnoceni situace a realisticky nahled. Tato posledni faze je jakym-
koliv krokem, ktery je reakci na vyhoreni a vede k preruseni kolobéhu zklamani. Intervence mize
byt rGznd: supervize, dalsi vzdélavani, seberozvoj, pomoc pratel ¢i odbornikl, nové definovany
vztah k praci, svému okoli a kolegiim, odjezd na dovolenou, zména role, prestéhovani, nalezeni

novych pratel, vice ¢asu na soukromi Zivot. (Capek, Prikazska, Smejkal, 2018)
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3.7 Diagnostika syndromu vyhoreni

Rozpoznat stav psychického vyhoreni Ize mnoha zplsoby. Pfi odborném psychologickém vysetieni
maji vysokou vypovédni hodnotu pozorovani, rozhovor, vyhodnoceni podrobné anamnézy klienta
a jiné. Velmi vyznamnym prvkem jsou dotaznikové metody. Ty se mohou délit na jednodimenzio-
nalni, pracuji s jednou hlavni dimenzi syndromu vyhoreni, nebo multidimenzionalni, které syndrom
vyhorteni definuji vice dimenzemi. Setkdvame se také s formou orientacnich samoobsluznych do-
taznikd, které neni potfeba vyhodnocovat s psychologem nebo jinym odbornikem, ale korespon-
dent si zjisti orientacni skére sam. Existuji samoziejmé specifické odborné dotazniky, jez mize vy-
hodnotit pouze psycholog ¢i jedinec vyskoleny k praci s danym manualem a jeho interpretaci. Po-
mocnikem pfi diagnostice vyhaslosti mohou byt také jiné odborné dotazniky, jako jsou napfiklad
Logotest, dotazniky Zivotni spokojenosti aj. (Kebza, Solcova, 1998).

3.7.1 Maslach Burnout Inventory

Nejcastéji pouzivany dotaznik ke zjiSténi Urovné vyhoreni je Maslach Brunout Inventory (MBI), ktery
byl prvné uveden v roce 1981. Autorkami jsou Christine Maslachovd a Susan E. Jacksonova. V MBI
je vyhoreni definovano tfemi slozkami — emocionalnim vycéerpanim, depersonalizaci a snizenim
osobni vykonnosti. Jednotlivé slozky procesu se pfi vyhoreni vynofuji postupné (Kebza, Solcova,
1998). Podle Maslachové, Jacksonové a Leitera (1996) se nejprve objevuje emocionalni vycerpani
jako odpoved na mimoradné pozadavky okoli. VyCerpanost pak vede zcela automaticky k deperso-
nalizaci, kdy se jedinec snazi odpoutat od druhych lidi a stahuje se do samoty. Tim padem se deper-
sonalizace i emocionalni vyCerpani spojuji a negativné ovliviiuji vykonnost. Tato metoda byla vyvi-
nuta ke zjisténi miry vyhofeni u pomahajicich profesi. MBI vznikl faktorovou analyzou polozZek, které
byly nashromazdény v souvislosti s poznatky o fenoménu vyhoreni.

Dotaznik obsahuje dvaadvacet vyrokd zamérenych na zjisténi tfi vyse uvedenych slozek syndromu
vyhofeni. Jedna se o jednoduché vyroky, ke kterym respondenti pfifazuji cetnost vyskytu na sedmi-
bodové skale 0-7 od ,,nikdy“ (0) po ,kazdy den” (6). Kazda ze tfi slozek mlzZe byt zkoumana samo-
statné, coZ v praxi znamena tfi vysledna bodova hodnoceni. Vyplnéni dotazniku trva 10-15 minut.
(Svamberk Sauerova, 2018)

3.7.2 Maslach Burnout Inventory — Educators Survey

Specifickou variantou dotazniku je Maslach Burnout Inventory — Educators Survey (MBI-ES), ktery
byl vyvinut v roce 1986 specidlné pro pouZiti u vyucujicich. Tento inventar obsahuje tfi stejné za-
kladni skaly jako MBI — HSS (emocionalni vyhoreni, depersonalizace, pracovni nasazeni). V zdsadé
je tento dotaznik shodny s pavodni verzi, pouze u nékterych poloZzek dochazi k modifikaci. Skorovani
probiha na zakladé stejného klice a vyhodnoceni, naslednd doporuceni jsou také shodna. Hlavni
zménou je, Ze tvrzeni obsahuji konkrétni vyraz ,,student”. Validiza¢ni studie vykazuji velmi dobré
vysledky (Maslach, 1996). (Svamberk Sauerova, 2018)
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3.7.3 Burnout Measure

Burnout Measure je prepracovana verze drivéjsSich dotaznikl The Tedium Scale a Tedium Measure
autorky Pinesové (1981). Vytvofila jej se svymi spolupracovniky. Jde o hojné citovanou metodu
a pravdépodobné o jednu z nejuzivanéjSich metod ke zjisténi miry vyhoreni jedince. Syndrom vy-
horeni je tak dle Pinesové (1989) kone¢nym vysledkem procesu vycerpani, jimZ vysoce motivovani
jedinci ztraceji nadSeni. Tento nastroj byl vyvinut pro méreni miry vyhoteni napftic vSsemi povolanimi
a také u nezaméstnanych. Autorka sice zohlednuje tfi zakladni slozky vyhoteni — psychickou, fyzic-
kou, emocni — ale jedna se o jednodimenzionalni nastroj, nepracuje se tedy se tfemi faktory, ale
pouze s jednim vyslednym skdre. Dotaznik se sklada z 21 polozek, posuzovanych na sedmibodové
gkale, s rozpétim od ,nikdy“ (1) po ,vidy“ (7) (Malach — Pines, 2005). (Svamberk Sauerova, 2018)

3.7.4 Copenhagen Burnout Inventory

Dalsi a novéjsi metodou v oblasti diagnostiky je Copenhagen Burnout Inventory (CBI). Jedna se o na-
stroj vyvinuty v Kodani. Klicovou sledovanou polozkou je ,vyCerpani“ a oproti MBI vyfazuje z pojeti
syndromu vyhotreni depersonalizaci a nizkou pracovni vykonnost. Autofi této metody rozlisuji pra-
covni vyhoreni, osobni vyhofeni a vyhoreni smérem ke klientovi (Kristensen, 2005, blize Vlachovska,
2011). (Svamberk Sauerova, 2018)

3.7.5 Inventar projevi syndromu vyhoreni

Autory Inventare projevld syndromu vyhoreni jsou Tamara a Jifi ToSnerovi (2002), dotaznik je do-
stupny na metodickém portalu RVP. Princip je podobny jako u predchozich dotaznikd, odliSuje se
vsak grafickou podobou a ciselnou stupnici. Respondenti hodnoti 24 vyrok( na skale 0-4, pficemz:
0- nikdy, 1- zfidka, 2- nékdy, 3- ¢asto, 4- vZdy. Co se tyka jednotlivych vyrokd, zahrnuji v sobé rovinu
rozumovou, emocionalni, télesnou a socialni. Sou¢tem téchto rovin je zjistovana mira nachylnosti
ke stresu a syndromu vyhoreni. Nejednd se vSak o hodnotici test, ale pouze o orientacni zjisténi
stavu osobnosti. Vysoké hodnoty tedy nemusi svédcit o syndromu vyhoreni, pfedstavuji pouze in-
formace pro danou osobu. (Svamberk Sauerova, 2018)

3.7.6 Orienta¢ni dotaznik

D. Hawkins, F. Minirth, P. Maier, Ch. Thursman jsou autory dalsi jednoduché metody (Kfivohlavy,
1998) k rozpoznani psychického stavu ¢lovéka a zhodnoceni, zda u néj jde Ci nejde o stav psychic-
kého vyhoteni. Dotaznik je vhodny k samostatnému vyplnéni. Jeho vyhodou je, Ze respektuje psy-
chické vyhoreni jako proces, ne jako momentalni staticky stav. Zakladem dotazniku je 24 otdzek —
tvrzeni, na které respondent odpovida bud' ,ano“, nebo , ne“. Pfi zpracovavani dotazniku pak roz-
hoduje pocet odpovédi ,,ano”. (Svamberk Sauerovd, 2018)
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3.7.7 Dopliikové diagnostické metody

Pro diagnostiku midzeme vyuzit i dalSich doplfikovych metod, vhodné jsou tfeba rozhovor, pozoro-
vani, anamnesticky dotaznik a rlizné projektvini metody — napfiklad Liischertv barvovy test nebo
kresebné nastroje (Kezba, Solcova, 1998). Liischeriv test barev je dnes jiz béiné dostupny v kniznim
vydani, tedy i ucitelé si tuto metodu mohou sami vyzkouset a vyhodnotit. (Svamberk Sauerova,

2018)
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4 Prevence syndromu vyhoreni

Vyhoteni je plizivy proces tahnouci se nékolik let, pfizivovany zodpovédnou osobnosti, vztahovou
strukturou k lidem, ktefi nékoho potrebuji, a organizacni strukturou, ktera nedokaze nabidnout
skoro Zddné moZnosti psychické regenerace. Na tomto pozadi by byla kazda metoda, ktera slibuje
rychli Uspéch pti zvladani problém(, neseridzni. Zplsoby chovani se vryvaly nékolik let, nékdy de-
setileti. Normy, ndzory a hodnotové standarty jsou soucasti vlastni osobnosti a maji urcitou hod-
notu. Samotné poznani, Ze toto vSechno prispiva k tomu, Ze ¢lovék ve své praci vyhofiva, je boles-
tivé. Zbavit se téchto zvyklosti, zplsobl chovani a hodnot a nahradit je zdravymi postoji a zpUsoby
chovani potfebuje Cas a vytrvaly trénink. | probihajici proces vyhoreni a odpovidajici Ié¢ba nezaru-
Cuji, ze je Clovék proti vyhoreni obrnény. Proti syndromu vyhoreni neexistuje zadna imunizace.
Pohlizime-li na syndrom vyhoreni jako na proces probihajici na osobnostni, organizacni a vztahové
arovni, je patrné, Ze opatreni jen na jedné ze tfi Urovni nemaiji slibné vyhlidky na Uspéch (Thomas
Poschkamp, 2013)

4.1 Metody prevence

Postupy, které jsou zaméreny na prevenci vyhoreni, jsou rozdéleny do dvou skupin. Prvni skupinou
jsou takové metody, které se zaméruji na toho, kdo je vyhorenim ohroZzen. Tyto metody jsou nazy-
vany interni metody neboli interni postupy. Druhou skupinou metod je soubor aktivit zamérenych
na Upravu vnéjsich podminek, které by mohly vyhoreni rozvinout a podnitit. To jsou postupy externi
(Ktivohlavy, 2009)

4.1.1 Interni postupy

Je patrné, Ze k vyhoreni dochazi tehdy, je-li ¢lovék Uzce zaméren na urdity a konkrétni cil. Tim muze
byt napfiklad néjaky ukol ¢i predstava. Lidé by méli pfimérené riskovat, neméli by byt pfilis uzkostné
opatrni. Neméli by si stanovovat ,pouze” cile svého snaZeni, ale méli si stanovovat i nastroje, které
jim pomohou téchto cili dosahnout. Svoji praci by si méli dopredu planovat a jednotlivé kratkodobé
cile by mély zapadat do cilt dlouhodobych. Uspéch by mél byt pouze vedlej$im produktem snazeni,
ne hlavnim zamérem. Lidé, ktefi neberou svij Uspéch jako hlavni cil, jsou psychicky odolnéjsi a zdat-
néjsi nez ti, ktefi ho jako hlavni cil berou (Kfivohlavy, 2009).

4.1.2 Externi postupy

Nejvyznamnéjsim externim faktorem je socialni opora. Socialni opora muze byt instrumentalni, in-
formacni, emociondlni, hodnotici. U sociadlni opory je potieba vidét nejen jeji mnoZstvi, ale hlavné
jeji kvalitu. Pravé zde by méla prevaZovat kvalita nad kvantitou. (Kfivohlavy, 2009)
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4.2 Zakladni preventivni postupy

Prvnim krokem v prevenci syndromu vyhoreni je naudit se zvladat zatéZzové situace. Vyporadat se
se zatéZovou situaci znamena naudit se, jak ovlivnit svij zakladni operacéni systém takovym zpUso-
bem, aby nase vykony byly co nejlepsi, pfekonali jsme stres a byli odolné&;jsi viici negativnim silam.
Nas tzv. zakladni operacni systém vyvolava automatické reakce organismu. To znamen3, Ze nemu-
sime myslet na to, abychom dychali, nebo tfeba mrkali. KdyZ narazime na stresuijici Cinitele, zakladni
operacni systém reaguje prostrednictvim ,,souboru obecné adaptacnich pochodl”.

K prevenci syndromu vyhoreni slouzi rizné relaxacni techniky, antistresové programy, dodrzovani
urcité dusevni hygieny, schopnost ¢lovéka odreagovat se a motivovat se k dalsSim vykonam.

4.2.1 Zména emo¢nich navyki

Vétsina lidi jedna ze zvyku, automaticky a stres je navykovy. Proto je zapotiebi zménit nase navyky,
abychom byli schopni vyporadat se svymi problémy. Méli bychom nase staré zvyky nahradit ritualy,
které maji smysl. ,,Cim vy$si je emotivita, tim méné je mozné fidit se rozumem — piiliénd emotivita
zabranuje radikalné pfemyslet a vraci nds na tUroven pravékych typl dusevnich pochod(.” (Cunghi,
2001). Primarnim cilem je tedy naudit se usmérnovat své emoce a az poté jednat. K takovému uklid-
néni ndm mohou pomoci rychlé relaxac¢ni techniky, jako je napf. hypoventilace neboli zpomaleni
tepové frekvence pomoci zpomaleni rytmu dychani. Dalsi technikou maze byt rychla relaxace, slou-
Zici k celkovému uvolnéni téla, relaxace rukou, relaxace obliceje. (Kfivohlavy, 2012)

4.2.2 Zména Zivotniho postoje

Dulezitym krokem je snaha prejit na stav pozitivniho mysleni. Pesimistické mysleni se odrazi v na-
Sich emocich, a to utvafi cestu vzniku stresu. Rozdil mezi destruktivnim a pozitivnim myslenim si
mUlZeme uvést na znamém prikladu: Dva pijaci sedi u stolu a pfed sebou maji zpola plnou sklenici
vina. Pesimista pravi, Ze jeho sklenice je napul prazdnd, kdezto oproti tomu optimista pravi, Ze jeho
sklenice je napUl plnd. Oba dva muZi maji pravdu. Zde se jednd o to, Ze timto uzitecnéjsim vyklada-
nim reality si mGzZzeme ulehcit Zivot. Lidé schopni pozitivniho mysleni jsou psychicky i fyzicky zdra-
véjsi neZ tzv. negativisté. (Hennig, Keller, 1996) (Kfivohlavy, 2012)

4.2.3 Organizace Casu

Den ma pouze 24 hodin, ¢as plyne a nedd se dohonit. Cas je pro nas velmi cenny. Tato skute¢nost
nasvédcuje tomu, Ze pro zkvalitnéni naseho Zivota je dllezZité umét si ucelné zorganizovat svij cas.
Kv(li strachu ze ztraty drahocenného ¢asu vykonavame castokrat ¢innosti ve spéchu a neefektivné.
Ve chvili, kde jedname hekticky a chaoticky, bychom se méli naucit fici si ,,stop” a podivat se na véc
z jiného Uhlu pohledu. Zklidnit se a pokracovat v ¢innosti efektivnéji.

Za ucinnou metodu pfi vyporadavani se se stresem se povazuje planovité hospodareni s ¢asem.
(Hennig, Keller, 1996). Jednim ze zplisobd, jak efektivné hospodafit s Casem, je technika diare. Jedna
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se o vytvoreni rozvrhu vasich ukol(l, povinnosti a pland. Timto usetfite ¢as a energii, jelikoZz nemu-
site rdno dlouho pfemyslet, co jste méli v planu a jaké povinnosti na vas ¢ekaji a nastavajici den
mUzete mnohem rychleji nastartovat. Takto zorganizovanym dnem znacéné zredukujete stres a zvy-
Site svou vykonnost.

DuleZité je také stanovit si priority v Ukolech. Urcit si naléhavost Ukoll a systematické postupovani
pfi jejich plnéni. Méli bychom se vyhnout tendenci plnit vice Ukoll najednou, nebo pfi plnéni jed-
noho ukolu odbihat k druhému, byt jen myslenkovité. (Cunghi, 2001). Usetfit nas organismus mu-
Zzeme také, kdyz se budeme fidit prislovim, které zni: ,,co mGzes$ udélat dnes, neodkladej na zitra”.
Pokud si zvykneme na odkladani povinnosti, dochazi k prokrastinaci neboli chronickému odkladani
véci na pozdéji. Toto jednani nas nakonec stoji mnohem vice ¢asu a energie. (Kfivohlavy, 2012)

4.2.4 Zdravy zivotni styl

Do zdravé Zivotosprdvy zahrnujeme stravovani, pohyb, spanek a relaxaci. Dobry fyzicky a psychicky
stav ndm umoziuje ve stresovych situacich jednat pfiméfené. Nase kazdodenni strava by méla byt
vyvazenda a bohata na vitaminy, mineraly, bilkoviny a vlakninu. Méli bychom jist pravidelné a vy-
hnout se prejidani, které vede k nadvaze, a ta vyrazné ovliviiuje nas zdravotni stav. Lidé trpici nad-
vahou, jsou nachylnéjsi k chronickym onemocnénim. Clovék se pak méné vénuje pohybu a haie
odolava stresu. Velké mnoZstvi lidi, ktefi déle pretrvavaji ve stresové situaci, se uklidiuji cigaretami,
alkoholem ¢i prejidanim. Takovyto zplsob uklidnéni ma Ucinek pouze kratkodoby a na nase télo ma
neblahy vliv. K tomu vSemu je zavislost na alkoholu skvélym spoustécem stresu a syndromu vyho-
feni (Hennig, Keller, 1996). Pro kazdé télo je podstatny pravidelny pohyb. Pohyb uvolfiuje télesné
napéti, uvolfiuje mysl, navozuje pocit vyrovnanosti, pfispiva k redukci nadvahy, posiluje imunitni
systém, prohlubuje dychani a zvysuje odolnost vici zatézi. Pro posilovani psychického a fyzického
zdravi jsou nejvhodnéjsi vytrvalostni sporty jako chlize, jogging, vytrvalostni béh, cyklistika, plavani
nebo béh na lyZich. Je dileZité si vybrat pro nas vhodny druh sportu, abyste pfi ném dokazali inten-
zivné relaxovat. Dostatek pohybu je pro nds zdrojem dusevni rovnovahy. Vhodné by také bylo ¢as
od casu v dnesni uspéchané dobé chodit pésky, misto obvyklého jezdéni autem, nebo hromadnou
dopravou (Cunghi, 2001). Kvalitni spanek poskytuje organismu psychickou i fyzickou regeneraci.
Potfebna doba spanku je u kazdého individualni, avSak obecné se jako dostacujici doba spanku do-
spélych uvadi 6-8 hodin. Pokud je nase doba spanku nedostacujici, dochazi ke snizeni odolnosti vici
stresu a stres posléze muze vést k porucham spanku. V tomto pfipadé neni vhodné k utlumeni po-
ruch spanku uzivat Iéky na spani ¢i uklidnéni, aby nedoslo ke vzniku zavislosti na téchto lécich. Pfed
spanim muzete vyuzit techniku rychlé relaxace a umocnit ji pfijemnymi predstavami ¢i vzpomin-
kami. (Kfivohlavy, 2012)

4.2.5 Relaxace a cviceni

Nékteri lidé na sebe kladou vysoké naroky a precenuji své sily, ¢imz zvysuiji riziko vyskytu syndromu
vyhoreni. Nékdy je potfeba slevit ze svych poZadavki a zpomalit. Relaxace a cvi¢eni maji blahodarny
vliv na nase zdravi, a to z prostého divodu. Organismus reaguje na stres zvySenym napétim sympa-
tiku, a tim je z vegetativniho nervového systému vyplavovan adrenalin neboli tzv. stresovy hormon.
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V takovouto chvili vlivem stresu dochdzi ke zvyseni krevniho tlaku, svalovému napéti a zrychluje
se srde¢ni frekvence. Ukolem relaxacnich cvieni je snizeni sympatiku a aktivizace parasympatiku.
Podstatou relaxacnich cviceni je, aby se provadéla pravidelné po delsi dobu, tim prodlouzime jejich
uvolnujici a ozdravny efekt. Stock (2010) uvadi Sest nejzasadnéjsich typd RELAXACE:

e Autogenni trénink dle Schulze

e Uvolnéni svalll dle Jacobsona

e Asijské cviceni jako jéga nebo Tai chi

e (auto)hypnéza

e Meditace, tzv. bdélé snéni

e Biofeedback neboli biologicka zpétna vazba

4.2.6 Socidlni opora

Tento faktor se v prevenci syndromu vyhoreni povaZzuje za jeden z nejdllezZitéjsich. Jako socialni
oporu si miZeme predstavit pomoc z vnéjska od ostatnich lidi ve chvili, kdy se my ocitneme v nouzi.
Takovou pomo, kterd ndm ulehdi sklicujici situaci. Socidlni oporou mizeme rozumét osobu nebo
skupinu osob, na které se mizZeme spolehnout. Jedna se o osoby, které si vyslechnou nase pro-
blémy, neodsoudi nas, poskytnou ndm emociondlni podporu a zpétnou vazbu. V pfipadé potreby
se muze jednat také o materidlni &i finanéni podporu. Clovék se rodi do rodiny, ktera je jeho prvni
socidlni skupinou. V této rodinné skupiné nemusi byt pouze rodice a sourozenci, fadime sem také
Sirsi ptibuzenstvo. Déle se ¢lovék pohybuje mezi prateli, spolupracovniky apod. Tyto vztahy s ostat-
nimi lidmi z rznych socidlnich skupin tvofi nasi socialni sit. Socidlni oporu mazou ¢lovéku poskyto-
vat rizné socialni skupiny nezavisle na sobé. (Kfivohlavy, 2012)

4.2.7 Nebat se pozadat o pomoc

Pozorujte své télo, vnimejte priznaky a nebojte se pfipustit si skute¢nost, ze jste uvéznéni ve stre-
sové situaci. Kdyz vam dochazeji sily, nebojte se pozadat o pomoc. Clovék pracujici v pomahajicich
profesich by si mél opakovat hranice svych moznosti. Podstatné je, aby jedinec chapal, Ze pozadani
o0 pomoc neni projevem selhani. Pokud mate pocit, Ze na feseni vasich potizi uz sami nestacite a ze
by je nepochopil, nebo si s nimi nevédél rady nékdo z vaseho sociadlniho prostiedi, nebojte se vy-
hledat odbornou psychoterapeutickou pomoc (Bartosikova, 2006)

4.2.8 Pracovni podminky

Mladi lidé s vy$sim vzdélanim jsou pfi ndstupu do zaméstnani znacné motivovani. V zaméstnani
nedélaji pouze to, co se po nich vyzaduje, délaji i véci navic, jelikoZ v praci hledaji seberealizaci.
Pracovni vedouci by mél takto motivovanym lidem, jak ve svém, tak v jejich zadjmu, poskytnout ta-
kové podminky, aby mohli co nejlépe pracovat. Aby mohli v klidu a efektivné vykonavat svoji préci,
je zapotrebi dikladné je seznamit s jejich pfesnou pracovni naplni, s tim, co se od nich bude odeka-
vat a s jejich pravy a povinnostmi. Za vhodné povazujeme seznamit pracovniky s tim, jak vznika a co
je to stres a syndrom vyhoteni. Méli by byt seznameni s moznostmi, jak témto nezadoucim staviim
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predchazet. Podmiriovat je k rozvoji a udrzovani dobrych pracovnich vztahd, rozvijet mezi nimi ko-
operaci. Nepostradatelna je v pracovnim procesu supervize prostrednictvim efektivni kritiky a pod-
statné dllezitého uznani podfizenym. (Kfivohlavy, 2012)

5 DusSevni hygiena

Dusevni hygiena je soucast nejen prevence syndromu vyhoteni, ale méla by se stat soucasti Zivot-
niho stylu vsech lidi, nejen téch, ktefi jsou ohrozeni syndromem vyhoreni. Do dusevni hygieny nebo
taktéz do psychohygieny ¢i mentalni hygieny, jak se timto oborem muizZeme setkat, fadime vsechny
vySe uvedené aspekty prevence syndromu vyhoreni, ale najdeme zde i néco vice. DuSevni hygiena
neni jen o tom, citit se dobre, zvladat stresové situace a mit svij osobni a profesni Zivot pod kon-
trolou. Dusevni hygiena slouZi jako prevence psychosomatickych onemocnéni v dnesni dobé, kde
toho musime stihnout co nejvice za co nejmensi ¢asové obdobi.

Dle pedagogického slovniku (Priicha, 2003) se dusevni hygiena zabyva , nejen prevenci psychickych
poruch a dusevnich nemoci, ale jde ji o optimalni podminky pro fungovani psychiky... Jde o inter-
disciplinarni obor, ktery vychazi z poznatk( mediciny, psychologie, filosofie aj. Zabyva se zkouma-
nim faktord, které ovliviiuji psychiku lidi. Formuje zdsady pro to, aby se clovék citil spokojeny, uzi-
tecny, psychicky zdatny a vykonny, aby Zil zdravym, mravnym a vyrovnanym Zivotem ve vsech veé-
kovych obdobich“ (Skoda, Doulik, 2016).

Dusevni hygienu Ize definovat jako soubor zédsad a technik, které pfi dodrzovani prispivaji k redukci
disledkd plsobeni stresorll, pomahaji pfipravit se na narocné Zivotni situace, zvySovat odolnost
vUci nim, eventudlné témto situacim predchazet. Osvojeni si zasad dusevni hygieny je rovnéz dule-
Zitou soucasti osobnostniho rozvoje, v pfipadé ucitelské profese je mozné osvojeni téchto princip(
povaZovat za podstatnou soucdst rozvoje profesniho (Svamberk Sauerova, 2018).

Dusevni hygienu jako takovou lze pojimat v uzsich a sirSich souvislostech, a tudiz v ni zd{raznovat
vice fyziologické ¢i naopak az nejhlubsi filosofické souvislosti. V ramci SirSiho pojeti do dusevni hy-
gieny zarazujeme také vlivy socidlniho prostredi, kdy se dusevni hygiena stdva plnohodnotnou sou-
¢asti zivotniho stylu.

V Sirsim smyslu slova chapeme dusevni hygienu jako obor, v jehoZ rdmci usilujeme o nalézani opti-
malni Zivotni cesty s ohledem na potreby kazdého jedince.

V uzsim slova smyslu Ize pak duSevni hygienu chdpat jako obor zabyvajici se moznostmi uchovani
dusevniho zdravi. Vyznamnou soucdsti takového pojeti je preventabilni funkce technik dusevni hy-
napomoci, aby se vzniku mnohych obtizi pfedeslo na Urovni sekundarni prevence. Zvlast dulezita je
pravé prevence rozvoje syndromu vyhoreni jako jednoho z negativnich dlsledkl plsobeni stres(
v pedagogickych profesich (Svamberk Sauerova, 2018).
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5.1 Techniky duSevni hygieny

Techniky dusevni hygieny lIze rozdélit do nékolika zakladnich skupin:
o fyziologické postupy
e dechové techniky
e odstup od situace

Fyziologické postupy — techniky zalozené na principu flow

Flow mliZeme preloZit jako proudéni, tok, HoSek (2009) pouZziva termin plynuti—jde o stav, pfi ném?z
je dotycény ponoren do urcité ¢innosti tak, Ze nic jiného se mu nezda dulezZité. Pohrouzeni se do
aktivity je tak silné, Ze zapominame na okolni svét, béZné podnéty prestdvame vnimat a prozivame
chvile naprostého soustfedéni na ¢innost, které se vénujeme. Pojem definoval psycholog Mihaly
Csikszentmihalyi (predstavitel pozitivni psychologie) a mluvi o ném v souvislosti s mnoha oblastmi
lidského Zivota. Podle Csikszentmihalyiho je flow stavem naprosto soustfedéné pozornosti. Je to
cilevédomé zaujeti, pti némz clovék plné ovlada své emoce, které mu pomahaji k lepsimu vykonu
jeho Cinnosti. Ve flow nejsou emoce pouze ovladnuty a usmérnény, ale jsou pozitivné naladény
a zapojeny do feseni Ukolu. Pokud je ¢lovék otraveny nebo znepokojeny, vétsinou nemUze flow
dosahnout. Znamkou flow je pocit spontanni radosti, nadseni pti provadéné cinnosti. Flow je ale
také popisovan jako hluboké soustredéni vyhradné na vykondvanou aktivitu — nikoli na sebe, nebo
vlastni emoce (Svamberk Sauerova, 2018).

Relaxace na bazi dechovych cviceni

Dychani hraje pfi relaxaci vyznamnou roli. V pripadé, kdy se ¢lovék citi dobfe a neni ve stresu, dycha
pomalu, zhluboka a v pfirozeném rytmu. Jak je zndno z fyziologie, dychani je jedind automaticka
télesna funkce, kterou mlzeme ovlivnit vili, ale zaroven je ¢astecné ovladana autonomni sousta-
vou a ¢astecné centralni nervovou soustavou. Zména v rytmu a hloubce dychani je prvni reakci na
stres, to nasledné vede k dezorientaci a emocionalizaci, takZe stres se jesté vice zvysuje a ¢lovék se
dostdva do zacarovaného kruhu. Cviceni a ovladani dychani je jednou z forem ovladani stresu. Kon-
centrace na prabéh dychani je jeden z nejrychlejsich a nejlehéich zpUsobu, jak snizit stres.

Vztah dychdni a psychického stavu je obecné znam. Pokud jsme rozcileni, narusi se automaticky
rytmus dechu, dychani se zrychluje a je povrchové. Dechova cvi¢eni vedou k osvojeni schopnosti
védomého dychani, k jeho prohloubeni, zlepsuje schopnost koncentrace a sou¢asné ma relaxacéni
ucinky (Svamberk Sauerova, 2018).

Odstup od situace

Je dlleZité vytvofrit si odstup od problému. Aby nds problém prestal obtéZovat, zkusime se rozptylit
¢innosti, kterd nas bavi. To vede ke zklidnéni a zlepSeni nélady. Je dlileZité se sousttedit na néco, co
¢lovéka emociondlné nabiji. To pomadaha vytvofit si urcity odstup, jako by se ¢lovék na dany problém
dival trochu zdalky (skrz obraceny dalekohled). Dany objekt se stavd mensim a vzdalenéjsim, az je
tak maly, Ze neni dlvod si z daného objektu délat obavy.
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Odstupu je mozné docilit novymi konicky, pohybovymi aktivitami, ale také ponofenim do fantazie
— jednou z u¢innych metod je tzv. dobrodruzna cesta (ve fantazii). Zavieme odi a vypravime se do
mist, kam chceme. Do minulosti i do budoucnosti. Na plaz, do hor, ... DlleZité je predstavovat si co
nejvice detaild. Mista, osoby, s nimiz cestujeme, viin&, chuté, barvy, zvuky, teplotu (Svamberk Saue-
rova, 2018).

5.2 Sportovni a pohybové aktivity jako sou¢ast duSevni hygieny

Pohybova aktivita je jednim z nezbytnych faktor( zdravého vyvoje ¢lovéka ve vsech fazich jeho vy-
voje. Napomaha zlepseni télesné kondice, koordinace téla, hrubé i jemné motoriky, zlepSuje sen-
zomotoriku, jejiz kvalita prokazatelné souvisi také s kognitivnimi funkcemi, které nasledné vy-
znamné ovliviuji zvladani profesnich pozadavku. Ovliviiuje kvalitu socidlnich vztah(, ¢imz podpo-
ruje zdravy psychicky a socialni vyvoj, ma vliv na utvareni pozitivnich osobnostnich vlastnosti.
Vhodné zvolené pohybové aktivity vedou ke zdravému télesnému vyvoji a kompenzuji Spatné dr-
Zeni téla zplUsobené jednostrannym pretéZzovanim v konkrétnich profesich. Pohybova aktivita ma
velky vyznam pfi emocnim ladéni ¢lovéka. Cvicici clovék ma zvysSeny pocit dlvéry ve své schopnosti,
snadnéji rozptyli obavy a stresy denniho Zivota.

5.2.1 Aerobni aktivity

Aerobni aktivita je pfedevsim takovd, kterou vykondvame v nasi individualni tepové frekvenci
a ktera se drzi v aerobnim pasmu, kdy je télo dostatecné zasobovano kyslikem a dochazi ke spalo-
vani tukovych zasob. MiZe to byt cokoli, od chiize do schodi pres aerobic, tanec aZ tieba po jizdu
na koni. Patfi sem napfiklad:

e aerobic (pomalé, delsi sestavy)

e béhani (pomalejsi tempo)

e cyklistika (rekreacni)

e plavani

e in-line brusleni

e béh nalyzich

5.2.2 Anaerobni aktivity

Anaerobni aktivity jsou takové, kdy se pohybujeme nad tzv. aerobnim pasmem. Jsou spojeny se
vzestupem hladiny kyseliny mlécné a se svalovou Unavou, kterd muize trvat i nékolik dni a vyZaduje
dlouhou regeneraci, je tedy spojovdna s kondi¢nim a vytrvalostnim typem cviceni. Zarfazujeme sem

napfiklad:
e sprint
e tenis
e fotbal
e squash

e cviceni v posilovné
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Pravidelny pohyb ma i nepfimy vliv na kvalitu imunitniho systému. Jandova (2009) uvadi, Ze pravi-
delnd pohybova aktivita vede k prevaze parasympatiku, k vyplavovani endorfind, a je tudiz nejlepsi
prevenci poklesu imunity. Pohyb ma pfiznivy vliv rovnéz na plsobeni metabolismu krevnich tukd.
Zlepsuje srdecni ¢innost, krevni obéh a reguluje krevni tlak. Napomaha sniZovat riziko vzniku atero-
sklerézy. Pohybové aktivity vyznamné napomahaji prevenci vzniku diabetickych stava.

Shrneme-li zejména psychologické benefity pohybovych aktivit, pak jde zejména o antistresovy vliv
sportu, ktery spociva v odvedeni pozornosti od existenéni pracovni roviny do nevazné roviny zabavy
a hry. Jde o mechanismus preladéni s dobrymi psychohygienickymi dlisledky. ProzZitky radosti maji
harmonizaéni G&inky a jsou momentem zkvalitnéni Zivota. (Svamberk Sauerova, 2018)
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PRAKTICKA CAST
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6 Vyzkumné Setieni

Praktickd ¢ast bakalarské prace je zpracovana formou kvantitativné kvalitativniho empirického Set-
feni. Kvantitativni Setfeni jsem zvolil formou dotazniku, kdy jsem pouzil nestandardizovany dotaznik
o dvaceti uzavienych otdzkach, které jsou zaméreny na stres, syndrom vyhoreni, prevenci syn-
dromu vyhofteni a on-line vyuku. Druhou ¢ast tohoto dotazniku tvofi standardizovany dotaznik Bur-
nout Measure (BM). Metodu jsem zvolil z divodu dobrého shromazdéni vétsiho mnozstvi infor-
maci, v relativné kratkém casovém obdobi.

Ke kvalitativni ¢asti Setfeni jsem sestavil rozhovor, ktery jsem vedl se zastupkyni feditele dané skoly.
Obé tyto Casti empirického sSetfeni byly zaméreny na stav pedagogickych pracovnikd ve vztahu ke
stresu, syndromu vyhoteni a na vztah k on-line vyuce.

6.1 Cil vyzkumného Setfeni

V prvni, teoretické ¢4sti této prace, jsem vénoval v rdmci hledani odborné literatury pozornost nej-
¢astéjsim vyzkumnym otdzkam, které jsou feSeny. Kazda z praci pracuje s témito otazkami v souvis-
losti s dotaznikovym Setfenim.

Cil tohoto vyzkumného Setfeni proto bylo, zjistit stav vyhofeni pedagogickych pracovnikl na vy-
brané stfedni Skole v zdpadoceském kraji, jako zkoumaného vzorku a zjistit, jak jsou pedagogové na
této Skole informovani o syndromu vyhofeni a jaké maji moZnosti prevence. Vedlejsim cilem této
prace bylo zjistit nazory pedagogickych pracovnik( na soucasny stav vyuky, spojené s on-line vyu-
kou.

Soucasti tohoto Setreni jsou dva dotazniky. Nestandardizovany dotaznik s dvaceti otdzkami, u kte-
rych respondent zaskrtne vidy jednu odpovéd, nebo doplni svymi slovy. Druhou ¢asti dotazniko-
vého Setreni je standardizovany Burnout Measure — BM (KFivohlavy 1998), abych zjistil miru vyho-
feni zkoumaného vzorku.

Pridana hodnota tohoto empirického Setteni je doplnkovy rozhovor se zastupkyni reditele skoly.

6.2 Stanoveni hypotéz

V souladu s cilem vyzkumného Setfeni byly stanoveny tyto hypotézy:

e Hypotéza Cislo 1.
Ocekavam, ze syndromu vyhoteni podléhaji vice muzi nez zeny.

e Hypotéza Cislo 2.
Predpokladam, Ze syndromem vyhoteni trpi pedagogicti pracovnici s délkou praxe nad 15 let.

e Hypotéza cislo 3.
Predpokladam, Ze se 15 % vSech respondentl nachazi v nékteré fazi syndromu vyhoteni.
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6.3 Pilotni Setfeni

Pred samotnou distribuci dotazniki bylo provedeno pilotni Setfeni na dané skole. Cilem bylo zjistit,
zda budou mit pedagogicti pracovnici o dotaznik zajem, zda je dotaznik srozumitelny a otazky jsou
vhodné zvoleny. Pilotni Setfeni jsem proved| pomoci socialnich siti. Osloveni pedagogicti pracovnici
dotaznik spravné vyplnili a poskytli mi zpétnou vazbu. Cil pilotniho Setfeni byl splnén a mohl jsem
pristoupit k vlastnimu vyzkumnému setieni.

6.4 Metodika vyzkumného Setieni

Pro sbér dat k empirickému vyzkumu této bakalarské prace byla zvolena metoda kvantitativniho
dotazniku, ktery ma dvé casti. Prvni ¢ast dotazniku je nestandardizovany dotaznik, ktery se sklada
z 20 uzavienych otazek, které se tykaji informovanosti respondentl o syndromu vyhoreni, jeho
mozné prevence a otdzky tykajici se on-line vyuky.

Druha ¢ast dotazniku je standardizovany dotaznik BM (Burnout Measure).

Dotaznik byl anonymni, strukturovany. V ivodu dotazniku jsou respondenti informovani o ucelu a
anonymité dotazniku. Pro pfipadny zajem o vysledek, nebo jiné informace je uvedena e-mailova
adresa autora dotazniku. Dotaznik byl distribuovan elektronickou formou na socialni siti.

Druhou metodou sbéru dat byl strukturovany dopliikovy rozhovor se zaméstnancem skoly a sou-
¢asné zkusenym pedagogickym pracovnikem. Rozhovor byl realizovan videohovorem prostrednic-
tvim aplikace Skype.

6.4.1 Vyzkumny vzorek

Dotaznik byl nabidnut k vyplnéni pedagogickym pracovnikim na vybrané strfedni Skole v zapado-
Ceském kraji. Respondenti byli ucitelsky sbor, jak stdly, tak externi zaméstnanci, ktefi jsou ¢leny
skupiny na socidlni siti Facebook. K vyplnéni bylo osloveno celkem 68 respondentd. Zadny z dotaz-
nikd nemusel byt vyfazen pro jeho nelplné vyplnéni. K vyzkumnému Setfeni doslo v dobé od 1.11.
do 1.12.2021.

Doplnkovy rozhovor byl veden se zastupkyni feditele Skoly a soucasné zkusenou ucitelkou, ktera
ma za sebou okolo 20 let praxe ve Skolstvi.
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6.5 Interpretace vyzkumu

V této Casti bakalarské prace se zabyvam vysledkem odpovédi z dotazniku, vyhodnocenim dopli-
kového rozhovoru s pedagogem, a vyhodnocenim stanovenych hypotéz. Vyzkumu se zucastnilo 68
respondentd.

Otazka €. 1: Uvedte prosim Vase pohlavi
Graf 1 Pohlavi respondenti
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Zdroj: autor

Tato otdzka zkouma procentualni zastoupeni dotazovanych muzll a Zen na stfedni Skole. Z grafu ¢.
1 vyplyva, Ze na této Skole jsou ve vétSim zastoupeni Zeny, kterych se zlcastnilo Setfeni 50, cozZ je
73,5 %. Muz(, ktefi se zucastnili Setfeni, je 18, coZ je 26,5 %.

Tabulka 2 Pohlavi respondentu

Odpovéd’ Responzi Podil
Zena 50 73,5 %
Muz 18 26,5%

Zdroj: autor 1
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Otazka ¢.2: Uvedte prosim Vas vék

Graf 2 Vék respondenti
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Zdroj: autor

Tato otazka zkouma zastoupeni respondentll z hlediska véku. Respondenti byli rozdéleni do ¢ty
vékovych kategorii - viz. graf ¢.2. Jako nejpocetné;jsi skupina 18 respondent( je v kategorii 41-50
let. Tedy 45 %. Dalsi skupina od 31-40 let je zastoupena 13 respondenty, coZ je 32,5 %. Skupina 51
let a vice je tvofena 6 respondenty, coZ je 15 %. Pocetné nejmensi skupina vékové kategorie méné
nez 30 let je zde zastoupena 3 respondenty, cozZ je 7,5 %.

Tabulka 3 Veék respondentt

Odpovéd’ Responzi Podil
Méné nez 30 let 10 14,7 %
31-40 let 26 38,2 %
41-50 let 26 38,2%
51 let a vice 6 8,8%

Zdroj: autor
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Otazka ¢. 3: Délka praxe v oboru

Graf 3 Délka praxe
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Zdroj: autor

Graf €. 3 ndm ukazuje délku praxe u ucitel(. Délka praxe u ucitelll se nejcastéji pohybovala do 11-
20 let, tedy 44,1 %. Takovou délku praxe ma 30 respondentl. Naopak nejmensi zastoupeni méli 2
ucitelé, ktefi pracuji ve Skolstvi vice nez 31 let. Jednalo se 0 2,9 % z celkového poctu. Pedagogickych
pracovnik(, ktefi maji praxi do 5 let, je 14, coZ je 20,6 %. 5-10 let zde uci 12 pedagogickych pracov-
nik{. Ti tvofi 17,6 %. 21-30 let zde uci 10 pedagogickych pracovnikd. Ti tvofi 14,7 % respondent(.

Tabulka 4 Délka praxe

Odpovéd’ Responzi Podil
Do 5 let 14 20,6 %
5-10 let 12 17,6 %
11-20 let 30 44,1 %
21-30 let 10 14,7 %
31 let a vice 2 2,9%

Zdroj: autor
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Otazka ¢. 4: Uvedte prosim Vase dosazené vzdélani

Graf 4 DosaZené vzdélani
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Otazka cislo 4 se tykala toho, jaké maji respondenti vzdélani. V grafu €. 4 je patrné, Ze vybrany

vzorek je rovnomérné rozdélen na magistry a bakalare. Vyjimku tvofi dva respondenti, ktefi maji

pouze maturitu.

Tabulka 5 DosazZené vzdélani

Odpovéd’ Responzi Podil
Magisterské 34 50 %
Bakalarské 32 47,1 %
Maturita 2 2,9%

Zdroj: autor
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Otazka €. 5: Pocitujete stres ve spojitosti s Vasim povolanim?

Graf 5 Pocitovdni stresu
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Zdroj: autor

Otazka Cislo 5 byla zaméfena na to, zda jiz nékdy pocitovali stres ve spojitosti s povolanim.

Pocitovani stresu

HAno ENe

Nevim

Odpovéd ano uvedlo 60 ucitel( tedy 88,2 %, ne odpovédélo 6 dotazovanych ucitel( tedy 8,8 % a
odpovéd nevim zvolilo 2 dotazovanych tedy 2,9 %. Z této otazky jednoznacné vyplyva, Ze vétsina

pedagogickych pracovnikd citi ve spojitosti s jejich povolanim stres.

Tabulka 6 Pocitovani stresu

Odpovéd’ Responzi Podil
Ano 60 88,2 %
Ne 6 8,8%
Nevim 2,9%

Zdroj: autor
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Otazka €. 6: Citite se dlouhodobé v pracovnim stresu?

Graf 6 Dlouhodoby pracovni stres
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Zdroj: autor

Tato otazka méla za ukol zjistit stav dlouhodobého pracovniho stresu pedagogickych pracovnika.
Domnivam se, Ze 61,8 % respondent, ktefi odpovédéli Zze pocituji dlouhodoby pracovni stres, se
diky dlouhodobému stresu mize nachazet v nékteré fazi syndromu vyhoreni.

Tabulka 7 Dlouhodoby pracovni stres

Odpovéd’ Responzi Podil
Ano 42 61,8 %
Ne 26 38,2%
Nevim 0 0%

Zdroj: autor
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Otazka ¢.7: Myslite si, Ze je syndrom vyhoteni v pedagogické praxi aktualni téma?

Graf 7 Syndrom vyhoreni jako aktudlIni téma
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Zdroj: autor

Tento graf ndam ddava jednoznacnou odpovéd. VSichni dotdzani si mysli, Ze syndrom vyhoteni je ak-
tudlni téma.

Tabulka 8 Aktudlnost syndromu vyhoreni

Odpovéd’ Responzi Podil
Ano 68 100 %
Ne 0 0%
Nevim 0 0%

Zdroj: autor
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Otazka €. 8: Domnivate se, Ze jste ohroZen/a syndromem vyhofeni?
Graf 8 OhroZeni syndromem vyhoreni
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Zdroj: autor

Graf ¢. 8 je pomérné alarmujici. Vice neZ polovina respondentd, tedy 55,9 % si mysli, Ze je syndrom
vyhoreni ohroZuje. Odpovéd ne zvolilo 16 respondentll coZ je 23, 5 %, a zbyly respondenti zvolilo
moznost nevim.

Tabulka 9 OhroZeni syndromem vyhoreni

Odpovéd’ Responzi Podil

Ano 38 55,9 %
Ne 16 23,5%
Nevim 14 20,6 %

Zdroj: autor
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Otazka €. 9: Co V4s pii vasem povolani spiSe stresuje?

Graf 9 Stres v povoldni
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V tohoto grafu vyplyva, Zze vztahy mezi kolegy a vedenim $koly jsou na dobré Urovni, protoze jen
20,6 % respondentl uvedlo, Ze je stresuji. Oproti tomu administrativa a pFfistup Zak{ jsou na po-

dobné stresujici urovni.

Tabulka 10 Stres v povoldani

Odpovéd’ Responzi Podil
PFistup Zaka ke studiu, vy- | 22 32,4%
uka

Administrativa spojend | 24 35,3%
s chodem skoly

Vztahy s kolegy, vedenim | 14 20,6 %
Skoly

Jiné 8 11,8%

Zdroj: autor
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Otazka €. 10: Jak vyuzivate prestavky mezi hodinami?
Graf 10 VyuZiti prestavek
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Zdroj: autor

Po vyhodnoceni tohoto grafu je zfejmé, Ze na dané skole odpocivda minimum pedagogl a to 8 %.
NejcCastéji zvolena odpovéd dozory a dohanéni restll, 52,9 % nam ¢astecné dava obrazek, o ¢asové
narocnosti této profese.

Tabulka 11 VyuzZiti prestdavek

Odpovéd’ Responzi Podil

Odpocinek 8 11,8 %
Pfiprava na dalsi hodinu | 24 35,3%
Dozory, dohanénirestd | 36 52,9%

Zdroj: autor
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Otazka €. 11: Jak obvykle travite ¢as po pracovni dobé béhem vSedniho dne?

Graf 11 Trdveni ¢asu po pracovni dobé
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Zdroj: autor

Odpovédi na tuto otazku jsou celkem prekvapivé. Svym konickdim se po praci vénuji pouze 2,9 % ze
vsech respondentd. Absence konick(l a tim odreagovani zvySuje moznost vyhoreni. Vétsina dota-
zovanych respondentl odpovédéla, Ze obvykle travi volny Cas pfipravou vyuky na dalsi den a doha-
nénim prace, kterou nestihli v pracovni dobé.

Tabulka 12 Trdveni ¢asu po pracovni dobé

Odpovéd’ Responzi Podil
Konicky 2 2,9%
Rodina a domacnost 22 32,4 %
Pfiprava vyuky na dalsi | 44 64,7 %

den, dohdnéni prace, kte-
rou jsem nestihl (a) v pra-

covni dobé
Zdroj: autor

| 48



Otazka €. 12: Jak casto se vénujete praci na ukor svych konicka?

Graf 12 Prdce na ukor konicka
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Zdroj: autor

Z vyhodnoceni této otazky vyplyva, Ze pouhych 5,9 % respondentll se nikdy nevénuje svym konic-
kam na Ukor své prace. A dalsi 5,9 % se naopak vénuje vZdy své praci na Ukor svych konickd. Odpo-
védi ¢asto a nékdy, které zvolila vétSina, se daly ocekavat u tak casové ndro¢ného povolani.

Tabulka 13 Prdce na ukor konickd

Odpovéd’ Responzi Podil
Vidy 4 5,9 %
Casto 26 38,2 %
Nékdy 32 47,1%
Ztidka 2 2,9%
Nikdy 4 5,9 %

Zdroj: autor
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Otazka €. 13: Ma soucasna pandemie Covidu-19 vliv na praci ucitele ve skole?

Graf 13 Vliv pandemie Covid -19
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I na tuto otazku jsme dostali jednoznacnou odpovéd. Z tohoto grafu vypliva, Ze vliv pandemie Covid-

19 ma vliv na praci u 97,1 % respondent.

Tabulka 14 Vliv pandemie Covid -19

Odpovéd’ Responzi Podil
Ano 66 97,1 %
Ne 2,9%
Nevim 0%

Zdroj: autor
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Otazka ¢. 14: Myslite si, Ze online vyuka mlzZe mit vliv na psychicky stav ucitele?

Graf 14 Vliv online vyuky
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Zdroj: autor

Toto vyhodnoceni otazky jasné ukazuje na spojitost s predchozi otazkou. Témeér vsichni respondenti
vnimaji velmi silny dopad pandemie Covidu - 19 jak na praci, tak na psychicky stav ucitele. Odpovéd
ano zvolilo v tomto pfipadé 66 respondent(, coZ je 97, 1%.

Tabulka 15 Vliv online vyuky

Odpovéd’ Responzi Podil
Ano 66 97,1 %
Ne 0 0%
Nevim 2 2,9%

Zdroj: autor
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Otazka €. 15: Vyjadiete na stupnici 1-5, kdy 5 znamenad nejvice, do jaké miry vnimate, pouzivani
digitalnich technologii ve vyuce jako rizikové

Graf 15 Rizikovost digitdlni techniky
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Zdroj: autor

Nejcastéji volena odpovéd je na tuto otdzku neutrdlni, tuto moznost zvolila témér polovina dotazo-
vanych respondentu.

Tabulka 16 Rizikovost digitdlni techniky

Odpovéd’ Responzi Podil
1 10 14,7 %
2 10 14,7 %
3 32 47,1 %
4 12 17,6 %
5 4 59%

Zdroj: autor
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Otazka €. 16: Jak u Vas probihala distan¢ni vyuka?

Graf 16 Pribéh distancni vyuky
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Zdroj: autor

Z grafu ¢. 16 vypliva, Ze 85,3 % pedagogickych pracovnikl uvadi, Ze vyuka u nich probihala béhem
distanc¢ni vyuky dle rozvrhu.

Tabulka 17 Prubéh distancni vyuky

Odpovéd’ Responzi Podil
Neprobihala 2 2,9%
Probihala, ale neu- 2 2,9%
¢astnil/a jsem se

Zadavali jsme pouze | 2 2,9%
ukoly

Vyuka probihala on- | 4 5,9 %
line nahodile

Vyuka probihala on- | 58 85,3 %

line dle rozvrhu
Zdroj: autor
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Otazka €. 17: Vyhovovala Vam online vyuka?

Graf 17 Online vyuka
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Zdroj: autor

Z vyhodnoceni této otazky je patrné, Ze vic jak polovina vSech respondentll povazuje online vyuku
za nedostatecnou a Ze jim i presto, Ze dodrzovali dany rozvrh, nevyhovovala. 14 dotazovanych re-
spondentd tedy 20,6 % hodnoti, Ze jim online vyuka vyhovovala a stejny pocet respondentl tuto
otazku nehodnoti.

Tabulka 18 Online vyuka

Odpovéd’ Responzi Podil

Vubec ne 18 26,5 %
Byla nedostatecna 22 32,4%
Nehodnotim 14 20,6 %
Vyhovovala mi 14 20,6 %

Zdroj: autor
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Otazka ¢. 18: Kolik hodin celkem stravite v prliméru denné pfipravou vyuky na dalku, komunikaci
s zaky a vyhodnocovanim jejich prace?

Graf 18 Délka pripravy na vyuku, komunikace a hodnoceni
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Zdroj: autor

Z této otazky mUzZeme usoudit, Ze obvykla doba pfipravy vyuky, komunikace a vyhodnocenim trva
mezi dvéma, az Sesti hodinami. Tuto moZnost zvolilo celkem 47, 1 %, coz je téméf polovina z dota-
zovanych.

Tabulka 19 Délka pripravy na vyuku, komunikace a hodnoceni

Odpovéd’ Responzi Podil
Méné nez dvé hodiny | 10 14,7 %
Dvé aiZ ctyfi hodiny 32 47,1 %
Ctyfi az Sest hodin 20 14,7 %
Sest aZ osm hodin 2 2,9%
Vice nez osm hodin 4 59%

Zdroj: autor
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Otazka €. 19: Jaké prostiedky jste predevsim vyuzZivali pro komunikaci s Zaky

Graf 19 Prostredky na komunikaci
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Zdroj: autor

Tato otazka ukazuje, Ze e-mail vyuZiva uzZ jen 8,8 % pedagogickych pracovnik( a pres telefon neko-
munikuje nikdo z respondent(. Zde se ukazuje kvalita nastroj na bazi Microsoft Teams apod, kte-
rou vyuZivalo 52 z dotazovanych pedagogickych pracovnikd.

Tabulka 20 Prostredky na komunikaci

Odpovéd’ Responzi Podil
Interni Skolni systém 10 14,7 %
E-mail 6 8,8%
Telefonni hovory, SMS 0 0%
Videohovory  (Skype, | 52 76,5 %
Microsoft Teams apod.)

Zdroj: autor
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Otazka €. 20: Jak ¢asto se citite z vyuky na dalku vyéerpan/a?

Graf 20 VyCerpanost z vyuky
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Vysledek této otazky nam sdéluje dllezity poznatek, ktery ma opét moznou navaznost na syndrom

vyhoreni. Casto unavené se citi 55,9 % véech respondentd a 17,6 % se citi unavené po¥ad.

Tabulka 21 Vycerpanost z vyuky

Odpovéd’ Responzi Podil
Porad 12 17,6 %
Casto 38 55,9 %
Obcas 14 20,6 %
Malokdy 2,9%
Nikdy 2,9%

Zdroj: autor
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Vysledky dotazniku BM psychického vyhoreni

Druhd faze vyzkumného dotazniku obsahuje dotaznik Burnout Measure (BM). Zkouma miru
vyhoreni respondent(. V této tabulce jsou zaznamendny odpovédi viech respondent(i v ab-
solutnich hodnotach. (Kfivohlavy,1998, Pines, Aronson,1980)

JEDNOU ZRIDKA NE-  CAST OB-

POLOZKA DOTAZNIKU NIKDY ZA CAS KDY KDY 0 VYKLE VZDY
Byl(a) jsem unaven(a). 0 4 0 10 36 12 6
Byl(a) jsem v depresi (tisni). 4 14 10 26 14 0 0
Prozival(a) jsem krasny den. 2 18 8 28 6 6 0
Byl(a) jsem télesné vycCerpan(a). 4 12 6 18 26 1 0
Byl(a) jsem citové vy€erpan(a). 10 8 12 14 16 6 2
Byl(a) jsem Stastna(Stasten). 2 10 8 13 6 6 0
Citil(a) jsem se vyfizen(a), zni-
¢en(a). 10 10 6 14 22 2 4
Nemohl(a) jsem se vzchopit a po-
kradovat dale. 28 14 14 10 2 0 0
Byl(a) jsem nestastny(a). 10 22 8 14 10 4 0
Citil(a) jsem se uhonén(a) a uta-
hany(a). 4 8 0 18 26 6 6
Citil(a) jsem se jakoby uvéz-
nén(a) v pasti. 20 14 8 16 8 2 0
Citil(a)jsem se jako bezcenny(a). 30 12 10 8 6 2 0
Citil(a) jsem se utrapen(a). 24 18 6 12 6 2 0
TiZily mne starosti. 2 12 2 20 20 8 4
Citil(a) jsem se zklaman(a) a roz-
¢arovan(a). 6 10 6 30 6 10 0
Byl(a) jsem slab(a) a na nejlepsi
cesté k onemocnéni. 16 16 16 8 12 0
Citil(a) jsem se beznadéjné. 18 22 4 14 6 0 4
Citil(a) jsem se odmitnut(a) a od-
stréen(a). 44 6 8 8 2 0 0
Citil(a) jsem se pIn(a) optimismu. 10 12 8 24 8 6 0
Citil(a) jsem se pIn(a) energie. 10 14 12 20 10 2 0
Byl(a) jsem pIn(a)uzkosti a obav 12 26 4 10 12 4 0
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Vyhodnoceni dotazniku BM psychického vyho-
reni

Secteme hodnoty uvedené u polozek ¢islo: 1, 2,4, 5,7, 8,9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16,17, 18 a 21
a soucet oznacte jako A.

¢ Secteme hodnoty uvedené u polozek ¢islo: 3, 6, 19 a 20. Tento soucet oznaéme jako B.

¢ VVypocitdme C = 32-B

e Vypoclitdme D=A+C

¢ VVysledné skdre BQ ziskame tak, Ze Cislo D délime 21, tedy BQ =D: 21

Interpretace vysledkl dotazniku BM

¢ 1 BQ <2 (dobry vysledek z hlediska psychického zdravi)

e 2 <BQ <3 (vysledek jesté uspokojiv

¢ 3 <BQ <4 (doporucuje se zamyslet se nad Zivotnim stylem, pocitem smysluplnosti Zivota...)

* 4 <BQ <5 (zde je jiz mozno povaZovat pritomnost syndromu psychického vycerpani za prokdzanou)
* BQ> 5 (tento stav je tfeba povaZovat za alarmujici, doporucuje se obratit na psychologa ¢i psy-
choterapeuta)

Po vyhodnoceni jednotlivych dotaznik( jsem proved| porovnani vysledkd viech respondentd a roz-
délil jsem je do ctyr skupin v zavislosti na dosazené hodnoté BQ nasledovné:

e 1. skupina vysledkll — rozmezi 1 BQ <2

e 2. skupina vysledkl — rozmezi 2 <BQ <3
e 3. skupina vysledk(l — rozmezi 3 <BQ <4
e 4. skupina vysledk(i — rozmezi 4 <BQ <5

V prvni skupiné s hodnotou 1 BQ <2 se nachazi 11 pedagogickych pracovnik(, coZ je 16,2 % ze vSech
respondentd.

V druhé skupiné s hodnotou 2 <BQ <3 se nachazi 5 pedagogickych pracovnikd, coZ je 7,3 % ze vSech
respondentd.

Ve tieti skupiné s hodnotou 3 <BQ <4 se nachazi 41 pedagogickych pracovnikd, coZ je 60,3 % ze
vsech respondentd.

Ve Ctvrté skupiné s hodnotou 4 <BQ <5 se nachazi 11 pedagogickych pracovnik(, coZ je 16,2 % ze
vSech respondent.

Priimérnd hodnota vysledki viech respondentd je BQ 3,3.

Hodnoty, které jsem dostal po vyhodnoceni vsech dotaznikld BM, jsem rozdélil do 4 skupin
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. Dle interpretace vysledk( dotazniku BM nebyla skupina s hodnotou BQ> 5 potreba, protoZe tako-
vou hodnotu neziskal nikdo z respondentd.

Dalsi hodnoty, které jsem zahrnul do hlubsi analyzy, byly data o pohlavi v souladu s prvni hypo-
tézou.

V prvni skupiné s hodnotou 1 BQ <2 se nachazi 11 pedagogickych pracovnik(, z nichZ je 10 Zena 1
muz.

V druhé skupiné s hodnotou 2 <BQ <3 se nachazi 5 pedagogickych pracovnik(, z nichZ je 1 Zena a 4
muZi.

Ve treti skupiné s hodnotou 3 <BQ <4 se nachazi 41 pedagogickych pracovnik(, z nichZz je32 Zena 9
muz(.

Ve ¢tvrté skupiné s hodnotou 4 <BQ <5 se nachazi 11 pedagogickych pracovnik(, z nichz je 7Zzena 4
muzi.

Dalsi hodnoty, které jsem zahrnul do hlubsi analyzy, byly data o délce pedagogické praxe v sou-
ladu s druhou hypotézou.

V prvni skupiné s hodnotou 1 BQ <2 se nachazi 11 pedagogickych pracovnikd, z nichZ 1 pedagog ma
praxi 30 let a vice, 2 pedagogové s praxi 21-30 let, 1 pedagog s praxi 5-10 let, 7 pedagogC s praxi do
5 let.

V druhé skupiné s hodnotou 2 <BQ <3 se nachazi 5 pedagogickych pracovnik(, z nichZ 1 pedagog
ma praxi 30 let a vic, 1 pedagog s praxi 21-30 let, 3 pedagogové s praxi 11-20 let.

Ve tieti skupiné s hodnotou 3 <BQ <4 se nachazi 41 pedagogickych pracovnik(, z nichZ 1 pedagog
ma praxi 21-30 let, 24 pedagog s praxi 11-20 let, 11 pedagog( s praxi 5-10 let, 5 pedagogl s praxi

do 5 let.

Ve ¢tvrté skupiné s hodnotou 4 <BQ <5 se nachazi 11 pedagogickych pracovnikd, z nichz 6 pedagogl
ma praxi 21-30 let, 3 pedagogové s praxi 11-20 let, 2 pedagogové s praxi do 5 let.
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6.5.1 Vyhodnoceni dopliikového rozhovoru

Polostrukturovany rozhovor

Tento rozhovor jsem realizoval se zastupkyni reditele vybrané skoly. Mél jsem dopfedu stanoveny
okruh otazek, ale béhem rozhovoru jsem otazky mohl libovolné upravovat, pro ziskani presnéjsich
informaci.

T: Je podle vaseho nazoru, na vasi Skole aktudlni téma syndrom vyhoteni?
R: S jinymi kolegy se momentdlné moc nepotkdvdm, ale myslim, Ze s pandemii a kombinovanou

vevs

se nékteri ucitelé citi har.

T: Citite se v prostredi Skoly ve stresu?
R: PrevdzZné ne.

T: Je podle vas skola konfliktni prostredi?

R: Z hlediska kolegti nebo Zdk(? Nemyslim si, Ze by skola byla konfliktnéjsi nez jakékoliv jiné misto.
Z hlediska kolegt se vyskytne konfliktni situace, jen pokud se ucitelé ndzorové rozejdou, a to se stavad
madlokdy. Diskuzi se vétsinou konflikt vyresi. Z hlediska Zdka jsou takové ty malé konflikty na dennim
porddku. Dle mého ndzoru, kazdy ucitel zde na skole umi na tyhle situace reagovat a zvlddnout je.

T: Je ve vaSem pedagogickém kolektivu nékdo, kdo trpi syndromem vyhoteni?
R: Nevim. Je obtizné rozlisit, kdyZ mad nékdo jen spatnou ndladu, nebo se spatné vyspal. Ale nékteri
kolegové, ktefi vyucuji delsi dobu, nesou zndmky unavy a obasného podrdzdeéni.

T: Pokud ano, jaka je podle vas pfic¢ina? Je to komunikace s Zaky, vedeni skoly, Spatné pracovni
podminky?

ve stejny okamZik cdst tfidy online, ¢dst normdlné ve Skole — to vyZaduje dvojndsobné pfipravy
a myslim, Ze to je kolikrat na ukor kvality vyuky (prosté nejde se rozdvojit). Navic stoupd mnoZstvi
Zaka se specifickymi poZadavky, co se tyce pristupu (poruchy uceni, psychické potiZe atd.) Ale vice
déti ve tridé se specifickymi potfebami zase znamend dalsi specidlni pfipravy na hodinu. TakzZe dé-
ldme pfipravu na normdlni hodinu, pro déti v karanténé, pak pro Zdky se specidlnimi potfebami (pro
kaZdého Zdka zvldst) ve verzi online i prezencné, protoZe jestli budou zrovna ve skole se dozviddime

aZ ten den.

T: Jak se na ucitelich ve vasi Skole syndrom vyhofteni projevuje?

R: Jestli trpi syndromem vyhoreni nemohu za sebe potvrdit, ale pokud se zamérim na nékteré projevy
kolegd, je to ¢astd unava, negativni pristup k akcim, které jsou mimo zajeté koleje a lehké prezirani
problém, z divodu, aby to nemuseli resit oni.
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T: Jaky vliv ma soucasna pandemie koronaviru na praci ucitele ve skole?

R: Viz vyse. Online vyuka a vymysleni smysluplného pojeti ddvd zabrat mnohem vice nez klasickad
vyuka. Ddle je neprijemné, Ze se situace méni ze dne na den, nedd se nic pldnovat — at uz skolni
projekty, tak mezindrodni projekty, na kterych pracujeme s jinymi skolami z Evropy. Nejdriv jsme
vsechny akce odsouvali, letos uz spis nepocitame se zlepsenim a snazime se vymyslet alternativni
online akce, které samoziejmé nemuZou nahradit osobni setkdvani.

T: Myslite si, Ze online vyuka mtiZe mit vliv na psychicky stav ucitele?

R: Velky vliv. Zatim jsem popisovala jen negativa, md ale také kladné stranky. BohuZel vsak negativa
prevaZuji. Pracovat z domova je moZnad milé zpestreni, ale vétsina z uciteli ma tendenci pracovat na
ukor svého soukromého casu, protoZe se nemohou plné soustredit napriklad kvili rodiné a priprava
na druhy den trvd o to déle.

T: Je vedeni skoly pfipraveno pomoci uciteli trpicimu syndromem vyhoteni?
R: Vedeni je samoziejmé pfipraveno takovému zaméstnanci poskytnout plnou podporu, ale nezndm
nikoho, kdo by s timto problémem oslovil vedeni skoly.

T: Jaké ma vedeni skoly moZnosti, jak syndromu vyhoteni uéitelti pfedejit? Odborné seminare,
pfednasky, nebo plisobi ve skole psychoterapeut?

R: Nikdo takovy u nds nepusobi. Pordddme v ramci spoluprdce mezi skolami riizné semindre, ale
syndrom vyhoreni je mezi nimi zarazen jen ndrazové. Dle mého ndzoru jsou lepsim ndstrojem super-
vize a individudlini Feseni kvili zachovani urcitého stupné intimity. KaZdopddné jsou ucitelé o tomto
problému dobre informovdni.

T: Velice dékuji za rozhovor a za Vas cas.
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6.5.2 Vyhodnoceni stanovenych hypotéz

Ovéreni hypotéz

e Hypotéza cislo 1.
Ocekavam, Ze syndromu vyhoieni podléhaji vice muzi nez Zeny.

Dle vyhodnoceni dotazniku BM s interpretaci vysledku 4 <BQ <5 (zde je jiz mozno povaZovat pfi-
tomnost syndromu psychického vycerpdani za prokazanou) bylo zjisSténo 11 pedagogickych pracov-
nikd v tomto rozmezi, z nichZ je 7 Zen a 4 mutzi.

Aby tato hypotéza byla relevantni, vybral jsem k po¢tu muzd, kterych bylo 18, 18 ndhodnych do-
taznikd vyplnénych Zenami. Z téchto ndhodné vybranych dotaznik(i jsem odebral dotazniky s nej-
lepsi a nejhorsi hodnotou a zbytek jsem porovnal s 18 dotazniky vyplnénymi muzi. Z tohoto srovnani
vyplyva, Ze dotazniky s vy$si hodnotou BQ jsou ty vyplnéné Zenami. Z toho vyplyva, Ze syndromu
vyhoteni podléhaji vice Zeny.

Jde o lokalni a maly vyzkumny vzorek, proto z této hypotézy nelze vyvozovat obecné zavéry.

Hypotéza Cislo 1. byla falzifikovana.

e Hypotéza cislo 2.
Pfedpokladam, Zze syndromem vyhofteni trpi ve vétsi mife pedagogicti pracovnici s délkou praxe
nad 15 let.

Dle vyhodnoceni dotazniku BM s interpretaci vysledku 4 <BQ <5 (zde je jiZz mozno povaZovat pfi-
tomnost syndromu psychického vycerpani za prokazanou) bylo zjisténo 11 pedagogickych pracov-
nikd, z nichz 6 pedagogli ma praxi 21-30 let, 3 pedagogové s praxi 11-20 let, 2 pedagogové s praxi
do 5 let.

Z tohoto vysledku je patrné, Ze celkem 9 pedagogickych pracovnikud s praxi v rozmezi od 11-30 let,
z nichZ 6 ma prokazatelné delsi praxi nez 15 let je vic, nez 2 pedagogicti pracovnici s praxi do 5 let.

Hypotéza Cislo 2. byla verifikovana.
e Hypotéza cislo 3.
Predpokladam, Ze se 15 % vsech respondentl nachazi v nékteré fazi syndromu vyhoreni.
Dle vyhodnoceni dotazniku BM s interpretaci vysledku 4 <BQ <5 (zde je jiz moZno povaZovat pfi-
tomnost syndromu psychického vycerpdani za prokazanou) bylo zjisSténo 11 pedagogickych pracov-

nikd, coz je 16,2 % ze vsech respondentd.

Hypotéza Cislo 3. byla verifikovana.
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Diskuze

V daném vyzkumu jsem se zaméfil na stav vyhoreni pedagogickych pracovnikl vybrané stfedni skoly
v zdpadoceském kraji. Mym hlavnim cilem bylo zjistit miru vyhoreni zkoumaného vzorku a informo-
vanost ohledné prevence syndromu vyhoteni. V této ¢asti prace se zamérfuji na diskuzi a vyhodno-
ceni vlastnich vysledk(. Pro tento vyzkum byly stanoveny tfi hypotézy, které jsem se pokusil ovérit
a potvrdit, nebo naopak vyvratit. K vyzkumu dané problematiky jsem zvolil metodu dotaznikového
zkoumani se zamérenim na pedagogické pracovniky. Celkem bylo osloveno 68 pedagogickych pra-
covnikd. Navratnost dotazniku byla 100 %.

Pokud zrekapitulujeme vysledek tohoto dotazniku, ziskdvame zajimava data, ktera vypovidaji o cha-
rakteristice zkoumaného vzorku. V tomto vzorku je 73,5 % zastoupeni Zen a 26,5 % muz(. Dale Ze
76,4 % respondentl ze zkoumaného vzorku jsou lidé mezi 30 a 50 lety. 44,1 % zkoumaného vzorku
ma pedagogickou praxi mezi 11 az 20 lety a témér vsichni jsou vysokoskolsky vzdélani.

Diky otazce €. 5 jsme zjistili, Ze 88,2 % zkoumaného vzorku pocituje stres spojeny s jejich povolanim.
Tento vysledek potvrzuje i dalsi otazka. Po vyhodnoceni otazky ¢. 6 zjistujeme, ze 61,8 % dotazova-
nych se citi v dlouhodobém pracovnim stresu. V otazce €. 7 se shodlo 100 % respondent( na tom,
Ze syndrom vyhoteni je v souvislosti s pedagogickou praxi aktualni téma a 55,9 % respondentl v na-
sledujici otdzce €. 8 fika, Ze se citi timto syndromem ohroZeni. Po vyhodnoceni této skupiny otdzek
dostavame zavaziné informace vypovidajici o tom, jak je pedagogickd praxe ndrocnd a stresuijici.
Vsichni pedagogicti pracovnici pokladaji vyhoreni jako aktualni téma a vic jak polovina se obava
toho, Ze jsou vyhorenim ohrozeni.

Odpovédi na otdzku ¢. 9 stanovuji, Ze administrativa a Zaci maji priblizné stejny podil na stresu pe-
dagogt. Dle otazky ¢. 10 prestavky vyuziva pro odpocinek minimum pedagogl. Ve vsedni den po
pracovni dobé nema na konicky a rodinu ¢as 64,7 % respondent(. 38,2 % pedagogickych pracovnikd
odpovédélo, 7Ze se Casto vénuji praci na ukor svych konickl. Tyto odpovédi fikaji, Ze pedagogicti
pracovnici zkoumaného vzorku zanedbavaji své konicky a uprednostnuji svou praci.

Nasledujici otazky ¢. 13, 14, 15, 16, 17 zkoumali vztah a nazor pedagogickych pracovnikll na
distancni vyuku a soucasny stav online vyuky v dobé pandemie Covid - 19. Vétsina respondent(
potvrzuje, Ze pandemie ma skutecné vliv na jejich praci a Ze online vyuka ovliviiuje jejich psychicky
stav. Pfitom digitdIni technologie vnima jako rizikové jen 5,9 % respondent(. 85,3 % dotdzanych
vedlo online vyuku dle rozvrhu. 58,9 % pedagogickych pracovnikl vypovédélo, Ze online vyuka je
minimalné nedostatecna.

Dle odpovédi na otazky ¢. 18, 19, 20 Ize vyhodnotit, Ze primérna doba pfipravy na distancni vyuku
se pohybuje okolo 4 hodin. 76,5 % respondent(l nej¢asté&ji k online vyuce poZivalo MS Teams, Skype
a podobné aplikace a vic nezZ polovina vSech pedagogickych pracovnikl se diky této vyuce na dalku
citila ¢asto vycCerpana.

V prvni poloZené otazce dotazniku jsem se respondent(l ptal na pohlavi. Tato otazka je zasadni pro
hypotézu Cislo jedna, ve které jsem ocekaval, Ze syndromu vyhoteni podléhaji vice muzi, nez zeny.
Z tohoto vyzkumu se vsak hypotéza nepotvrdila. Syndrom vyhoteni se diky dotazniku BM potvrdil 7
Zen a u 4 muzl. ProtoZze pomér muzskych a Zenskych dotaznikl nebyl stejny, vybral jsem k 18 do-
tazniklim vyplnénych muzi, 18 ndhodnych dotaznik(l Zen a ty porovnal. | po tomto srovnani jsem
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dospél k vysledku, ktery potvrdil, Ze Zen, které maji dle dotazniku BM vyssi hodnotu BQ je vice nez
muz(.

V nasledujicich otazkach jsem se ptal na vék a délku praxe, dle které byli rozdéleni do péti skupin.
Tyto odpovédi byly klicové pro ovéreni druhé hypotézy, kde jsem predpokladal, Ze syndromem vy-
horeni trpi pedagogicti pracovnici s delsi praxi 15 - ti let. Tato hypotéza se dle dotazniku BM potvr-
dila.

Posledni vyzkumna hypotéza zjistovala, zda se 15 % respondentd nachazi v nékteré fazi syndromu
vyhoteni. Tato vyzkumna hypotéza se potvrdila, diky dotazniku BM, ze kterého vyplynulo, Ze syn-
dromem vyhoteni trpi 11 pedagogickych pracovnikd, cozZ je 16,2 % ze vSech respondentd.
Kvalitativni ¢asti empirického Setfeni byl polostrukturovany rozhovor se zastupkyni rfeditele skoly.
Po vyhodnoceni tohoto rozhovoru jsem dospél k nasledujicim vysledklim. Na vybrané skole, jsou
pedagogicti pracovnici o syndromu vyhoreni informovani dobfe a maji moznost své problémy resit
s vedenim Skoly, které k tomuto problému pfistupuje individudIné a citlivé. Zaroven z rozhovoru
vyplyva, Ze pedagogitti pracovnici, ac jsou dobte informovani, se vedeni Skoly pfilis nesvéruji a po-
kud nékdo z nich problém souvisejici se syndromem vyhoreni ma, resi ho jinak. Z rozhovoru také
vyplyva narocnost dnesni situace. Kombinace prezencni a on-line vyuky je velice naro¢na na pfi-
pravu a samotnou realizaci na ukor kvality vyuky. Pedagogicti pracovnici jsou tak vystaveni mnohem
vétsSimu tlaku. Pracovni zatéz je mnohem vétsi nez pfi klasické vyuce. Z toho Ize odvodit, Ze vétSina
ucitell, ktera neni na tyto ztizené podminky pfipravena, mohou byt kazdy den pod znanym stre-
sem, z kterého syndrom vyhoreni mize pramenit. Dalsim faktorem, ktery mlze vyhofeni odstarto-
vat, nebo podpofit je ¢asova narocnost pripravy na vyucovani a vénovani se praci doma, pti které
pedagogicti pracovnici zanedbavaji sebe a své konicky, které by jim pomohli stres odbourat.

Ze skupiny oslovenych respondentd, ale nelze vysledky zobecriovat na vSechny pedagogické pra-
covniky, jelikoz nelze zjistit za jakych podminek a v jakém momentdlnim rozpoloZeni se respondenti
nachazeli. Nelze zajistit vSem respondentim stejné momentalni podminky, které by neovlivnily od-
povédi, a byla vybrana pouze mala skupina pedagogickych pracovnikd.
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Z.aveér

PFi tvorbé této bakalarské prace, at uz teoretické, nebo empirické ¢asti jsem se dozvédél o syn-
dromu vyhoteni velice zajimavé informace, které jsem se pokusil v této praci shrnout tak, aby pokud
mozno pomohly jak respondentim mého vyzkumu, tak i dalsim pokracovatelim v tomto tématu.
Vidim zde mozné rozsiteni prace v oblasti vétSiho vyzkumného vzorku z vétsi oblasti a pokracovani
v hlubsim zkoumani naptiklad dusevni hygieny, ktera se v této dobé stava velice dlilezitym oborem
a je v zajmu kazdého jednotlivce.

V Gvodu prace jsem si dal za cil zjistit, jestli syndromu vyhofeni podléhaji ve vétsi mife Zeny, nebo
muzi. Musim konstatovat, Ze ve vyzkumném vzorku podléhaji vyhoteni vice Zeny. Tim se vyvraci ma
hypotéza o ¢astéjsim vyhoreni muzd. K tomuto vysledku jsem dosel pomoci standardizovaného do-
tazniku BM a navic dal$im individualnim porovnavanim dotaznik(, abych docilil vyrovnanosti odpo-
védi obou pohlavi.

Druha hypotéza, kterd stanovuje Ze, syndromu vyhoteni vice podléhaji pedagogicti pracovnici
s praxi delsi 15 let, se potvrdila. K tomuto vysledku jsem doSel opét po vyhodnoceni dotazniku BM.
Posledni vyzkumny cil urcit miru syndromu vyhoreni ve zkoumaném vzorku respondentl dosel
k pfekvapivému vysledku. Nékterou fazi syndromu vyhoreni dle dotazniku BM trpi 16 % pedagogic-
kych pracovnik(. Tento vysledek nepfimo potvrzuje i nestandardizovany dotaznik a rozhovor se za-
stupkyni feditele Skoly. Ke zjisténi, v jaké fazi syndromu vyhoreni se pedagogové nachazeji, by bylo
zapotrebi hlubsi a obsahlejsi Setfeni, které presahuje rdmec této prace.

Takto vyhodnocenym respondentiim bych doporudil zamyslet se nad organizaci svého casu, své
prace a pristupu ke svému Zivotu vlibec. Existuje mnoho cest, kterymi Ize tyto vysledky zlepsit. Ote-
vienosti a komunikaci se svou rodinou, svymi kolegy a vedenim skoly urcité najdou zpUsob, jak svj
¢as vyuzivat efektivnéji, pracovat efektivnéji, aby se mohli ve svém volném ¢asu vice vénovat svym
konickim a rehabilitaci své mysli.

Vedeni skoly bych po prostudovani téchto zavéra doporucil zaméfit se v nejblizsim casovém obdobi
na dalsi informaéni kampan pro své zaméstnance at uz cestou supervize, nebo otevienou diskuzi
v pedagogickém kolektivu a zaméfit se také na odbornou podporu a oporu, kterou by mohli zamést-
nanci Skoly vyuzit.

Zkoumany vzorek je maly k vyvozovani obecnych zavérQ. Lze vSak predpokladat, Ze obdobn4 situace
se bude opakovat i na dalSich vzdélavacich ustavech. Bylo by dobré vyuzit této pandemie Covidu 19
k nasemu prospéchu. Pandemie nam pomohla odhalit nase slaba mista a mista, na kterych mizeme
zapracovat a zlepsit se. Mame jedinecnou Sanci se z této situace poucit a posunout se v oblasti
vzdélavani kupredu.
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Priloha A — Anonymni dotaznik

Vaziena pani, vazeny pane,

Jsem studentem oboru Ucitelstvi praktického vyucovani a odborného vycviku na Masarykové uni-

verzité vyssich studii CVUT. V rdmci mé bakalaiské prace na téma Syndrom vyhofeni pedagogickych

pracovnik(l si Vas dovoluji oslovit timto dotaznikem. Tento dotaznik je anonymni. Vysledky pouZziji

v ramci vyzkumu mé bakalarské prace. S pfipadnymi pfipominkami a dotazy se obracejte na e-mai-

lovou adresu FILIPFFK@seznam.cz

Velice dékuji za Vasi ochotu a ¢as.

Filip Kubernat

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Uvedte prosim Vase pohlavi
a) Muz
b) Zena

Uved'te prosim Vas vék
a) Méné nez 30 let

b) 31-40let

c) 41-50let

d) 51 leta vice

Délka praxe v oboru
a) Do5let

b) 5-10let

c) 11-20let

d) 21-30let

e) 30 letavice

Uved'te prosim Vase dosaZzené vzdélani

Pocitujete stres ve spojitosti s Vasim povolanim?

a) Ano
b) Ne
c) Nevim

Citite se dlouhodobé v pracovnim stresu?
a) Ano

b) Ne

c) Nevim
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7)

8)

9)

Myslite si, Ze je syndrom vyhoreni v pedagogické praxi aktualni téma?
a) Ano

b) Ne

c) nevim

Domnivate se, Ze jste ohroZen/a syndromem vyhoteni?
a) Ano

b) Ne

c) nevim

Co Vas pfi vasem povoldni spiSe stresuje?
a) Pristup Zaku ke studiu, vyuka

b) Administrativa spojena s chodem skoly
c) Vztahys kolegy, vedenim skoly

d) lJiné

10) Jak vyuzivate prestavky mezi hodinami?

a) Odpocinek
b) Ptiprava na dalsi hodinu
c) Dozory, dohanéni restt

11) Jak obvykle travite ¢as po pracovni dobé béhem vsedniho dne?

a) Konicky
b) Rodina a domacnost

c) Priprava vyuky na dalsi den, dohanéni prace, kterou jsem nestihl (a) v pracovni dobé

12) Jak casto se vénujete praci na tkor svych konickui?

a) Vidy

b) Casto
c) Nékdy
d) Zzridka
e) Nikdy

13) Ma soucasna pandemie Covidu-19 vliv na praci ucitele ve skole?

a) Ano
b) Ne
c) Nevim

14) Myslite si, Ze online vyuka maze mit vliv na psychicky stav ucitele?

a) Ano
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b) Ne
c) Nevim

15) Vyjadrete na stupnici 1-5, kdy 5 znamena nejvice, do jaké miry vnimate, pouzivani digitalnich
technologii ve vyuce jako rizikové

16) Jak u Vas probihala distan¢ni vyuka?
a) Neprobihala
b) Probihala, ale nedcastnil/a jsem se
c) Zadavali jsme pouze Ukoly
d) Vyuka probihala online nahodile
e) Vyuka probihala online dle rozvrhu

17) Vyhovovala Vam online vyuka?
a) Vibecne
b) Byla nedostatecna
c¢) Nehodnotim
d) Vyhovovala mi

18) Kolik hodin celkem stravite v priméru denné pripravou vyuky na dalku, komunikaci s Zaky a
vyhodnocovanim jejich prace?
a) méné nez dvé hodiny
b) dvé az ¢tyfi hodiny
c) Ctyriaz Sest hodin
d) SestaZ osm hodin
e) vice nez osm hodin

19) Jaké prostredky jste predevsim vyuzivali pro komunikaci s Zaky
a) Interni Skolni systém
b) E-mail
c) Telefonni hovory, SMS
d) Videohovory (Skype, Microsoft Teams apod.)

20) Jak casto se citite z vyuky na dalku vycéerpan/a?
a) Porad
b) Casto
c) Obcas
d) Malokdy
e) Nikdy
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Priloha B — Standardizovany dotaznik Burn-

out Measure (BM)

Nasledujici tvrzeni ohodnotte, prosi, na skale 1-7.
Vzdy oznacte jen jednu moZnost.

PouZijte tohoto odstupnovani:
1 Nikdy

2 Jednou za ¢as

3 Ztidka

4 Nékdy

5 Casto

6 Obvykle

7 Vidy

. Byl(a) jsem unaven(a).

. Byl(a) jsem v depresi (tisni).

. Prozival(a) jsem krasny den.

. Byl(a) jsem télesné vycerpan(a).

. Byl(a) jsem citové vycerpan(a).

. Byl(a) jsem $tasten (Stastna).

. Citil(a) jsem se vyfizen(a) — znicen(a).

. Nemohl(a) jsem se vzchopit a pokracovat dale.

O 00 N O U » W N BB

. Byl(a) jsem nestastny(a).

=
o

. Citil(a) jsem se uhonén(a) a utahan(a).

[y
[N

. Citil(a) jsem se jakoby uvéznén(a) v pasti.

[EEN
N

. Citil(a) jsem se jako bych byl(a) nula — bezcenny(a).

[ERN
w

. Citil(a) jsem se utrapen(a).

=
o

. Titily mne starosti.

[EEN
Ul

. Citil(a) jsem se zklamdn(a) a roz€arovan(a).

[
N o

. Citil(a) jsem se beznadéjné.

[E
0o

. Citil(a) jsem se odmitnut(a) a odstréen(a).

[EEN
Yo}

. Citil(a) jsem se pln(a) optimismu.

N
o

. Citil(a) jsem se pln(a) energie.

N
[

. Byl(a) jsem pln(a) uzkosti a obav.

. Byl(a) jsem slab (slaba) a na nejlepsi cesté k onemocnéni.
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Priloha C — Strukturovany rozhovor

Rozhovor

Téma syndrom vyhofteni, pti€iny, projevy, vliv pandemie, moznosti prevence.
Je podle vaseho nazoru, na vasi Skole aktudlni téma syndrom vyhoreni?
Citite se v prostredi Skoly ve stresu?

Je podle vas Skola konfliktni prostredi?

Je ve vasem pedagogickém kolektivu nékdo, kdo trpi syndromem vyhoreni?

Pokud ano, jaka je podle vas pficina? Je to komunikace s Zaky, vedeni Skoly, Spatné pracovni pod-
minky?

Jak se na ucitelich ve vasi Skole syndrom vyhoteni projevuje?

Jaky vliv ma soucasnd pandemie koronaviru na praci ucitele ve skole?
Myslite si, Ze online vyuka muzZe mit vliv na psychicky stav ucitele?

Je vedeni skoly pfipraveno pomoci uciteli trpicimu syndromem vyhoreni?

Jaké ma vedeni skoly moznost, jak syndromu vyhoreni predejit? Odborné seminare, prednasky,
nebo plsobi ve skole psychoterapeut?

Velice dékuji za rozhovor a za Vas ¢as
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o

Evidence vypujcek

Prohlasent:

Davam svoleni k pajcovani této bakalarské prace. UZivatel potvrzuje svym podpisem, Ze bude tuto

praci fadné citovat v seznamu pouzité literatury.

Jméno a ptijmeni: Vase jméno ...
V Praze dne: Kliknéte nebo klepnéte sem a za-Podpis:

dejte datum.

Jméno

Oddéleni/ Pracovisté

Datum

Podpis
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