


BAKALARSKA
PRACE

Syndrom vyhoteni u ucitelt sttedni odborné skoly

TeacherBurn-out Syndrome at Contemporary Technical

Professional School

STUDIJNI PROGRAM

Specializace v pedagogice

STUDIJNI OBOR

Ucitelstvi praktického vyucovani a odborného vycviku
Vd Ve

VEDOUCI PRACE

doc. PhDr. Dana Dobrovska, CSc.

VLASTIMIL
KARAFIAT 2017



2 e ZADANI BAKALARSKE PRACE

TECHNICKE
V PRAZE

1. 0SOBNi A STUDIJNi UDAJE

~

Priiment Karafiat - Jméno:  Viastimil Osobni ¢islo: 441510
Fakulta/ustav: Masarykiv Gstav vyssich studii (MUVS) - S

Zadavaiici katedra/ustav: Oddéleni pedagogickych a psychologickych studii o
Studijni program: Specializace v pedagogice o B o

Studijnf obor: Ucitelstvi praktického vyucovani a odborného vycviku -

. UDAJE K BAKALARSKE PRACI

-
Nézev bakalarské prace: - e —
| Syndrom vyhorfeni u uciteld stredni odborné skoly ' e
Nazev bakaléfské prace anglicky: I s : N
| Teacher Bun-out Syndrome at Contemporary Technical Professional School J

Pokyny pro vypracovani: S
|
|

iCilem préce bude zjisténi, zda a do jaké miry se vyskytuje syndrom vyhoreni u ucitell sledované stfedni skoly.

| Bakalarska prace bude teoreticko - empiricky zaméfend, prvni ¢ast bude obsahovat analyzu soucasné odborné literatury.

}V druhé, empirické Casti budou prezentovany vysledky dotaznikového Setfeni u skupiny respondentd. Dotaznik je zaméfenen na
ijskyt syndromu, analyzu jednotlivych subfaktord, projevd, pficin a prevence daného jevu.

Seznam doporuéené literatury: e e

KRIVOHLAVY, Jaro. Hofet, ale nevyhoret. Praha: Karmelitanské nakladatelstvi, 2012. ISBN 978-80-7195-573-3

HONZAK, Radkin. Jak Zit a vyhnout se syndromu vyhofeni. Praha: VySehrad. 2013. ISBN 978-80-7429-331-3

MAROON, I. Syndrom vyhoreni u socialnich pracovniku. Prel. K. Lepicova. 1. Vydani. Praha: Portal, 2012. ISBN 978-80-262-0180-9
STOCK, Christian. Syndrom vyhofeni a jak jej zvladnout. Pfel. N. Vrajova. 1. Vydani. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-247-3553-5

»

Jméno a pracovisté vedouci(ho) bakalarské prace: . e ==
Doc. PhDr. Dana Dobrovska, CSc. l

Jméno a pracovidté konzultanta(ky) bakalarské prace: R R
|

|

Datum zadani bakalafské prace: 8.12.2016 Termin odevzdani bakalaFské prace: 5.5.2016
Platnost zadani bakalafské prace: 30. 9. 2018 .
oYV EC Z Y [t A&ri/ﬁj
Podpis ve&oucl’(ho) prace Podpi{{e ouci(hoj ustavu/katedry Podpis dékana(ky)

1. PREVZETi ZADANI

-

Datum prevzeti zadani Podpis studenta(ky)

CVUT-CZ-ZBP-20151 € CVUT v Praze. Sesign: CVUT v Praze, VIC



KARAFIAT, Vlastimil. Syndrom vyhoteni u ugiteld stfedni odborné $koly. Praha: CVUT
2017. Bakalatska prace. Ceské vysoké udeni technické v Praze, Masarykiv ustav vyssich

studii.

MASARYKOV USTAV
VYSSICH STUDII
CVUT V PRAZE




Prohlaseni
ProhlaSuji, ze jsem svou bakaladiskou praci vypracoval samostatn€. Dale prohlasuji,
ze jsem vSechny pouzité zdroje spravné a Gplné citoval a uvadim je v pfilozeném seznamu

pouzité literatury.

Neméam zavazny davod proti zpfistupfiovani této zavére¢né prace v souladu se
zakonem ¢. 121/2000 Sb., o pravu autorském, o pravech souvisejicich s pravem autorskym

a o zmeéné nékterych zédkont (autorsky zakon) v platném znéni.

V Praze dne: POAPIS: ceviii



Podékovani

Mg¢ diky patii doc. PhDr. Dané Dobrovské, CSc., za jeji vedeni, ¢as, velkou ochotu
a celkovou pomoc, kterou mi pfi zpracovani mé bakalaiské prace poskytovala. Chci také
podékovat Ing. Petie Hrbackové, kterd mi, i pfes vlastni pracovni vytizeni, velmi ochotné
pomahala pii vyzkumném Setieni.

Soucasné velmi dékuji vSem respondentiim, ktefi se podileli na vyzkumné casti

a vénovali mi svij ¢as a podstatnou mérou piispé€li ke vzniku této bakalarské prace.



Abstrakt

Cilem bakalaiské prace je zjistit, zda a do jaké miry se vyskytuje syndrom vyhoteni

u uciteltl dané skoly a jaké jsou jeho projevy.

V teoretické cCasti je popsdn vznik syndromu vyhoteni, jeho pfi¢iny a vyskyt,
je specifikovan rozdil mezi syndromem vyhoteni a obdobnymi psychickymi stavy, jsou

uvedeny moznosti prevence a diagnostiky syndromu.

Druhd, empirickd ¢ast, prezentuje vysledky empirické sondy zaméiené na vyskyt
syndromu vyhoteni u ucitell, v Setieni je pouzit standardizovany dotaznik a strukturovany

rozhovor s uditeli.
Klicova slova

Syndrom vyhoteni, stres, emociondlni vycerpani, osobni uspokojeni, motivace,

prevence.

Abstract

The aim of my Bachelor thesis is handling the isme of the burn-out syndrome as

found in the sample of secondary school teachers.

In the theoretical part, there is a description of the origin, causality and symptoms
of the syndrome, differences between simile mental disorders, and possibilities of

diagnostics and prevention.

In the empirical part, data of a research study focused on the evidence of the burn-
out syndrome are presented. Quantitative method of a standardized questionnaire and

a qualitative method of an interview with teachers are used in the thesis.
Keywords

Burn-out syndrome, stress, emotional exhaustion, personal satisfaction, motivation,

prevention.
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UvVOD

., Syndrom vyhoreni se tykd hlavné tech, kteri se snazi délat véci naplno a davat do vseho

své srdce “.
(Myron D. Rush, 2004)

,,Aby mohlo néco vyhoret, must to byt nejprve zapdleno. Cim vétsi je plamen, ¢im vice

je clovek pro danou véc zapalen, rychleji vyhori. S drivim a kyslikem se musi

¢

Setrit, stejné tak, by mél clovek Setrit svou Zivotni energii *“.

(Myron D. Rush, 2004)

Tato bakalarska prace s ndzvem Syndrom vyhoteni u uciteld stfedni odborné Skoly
pojednava o syndromu vyhoteni jako takovém a zaroven o pficinach syndromu vyhoteni
ucitele. Vzhledem ke skutecnosti, ze nejvice se vyskytuje v pomdhajicich profesich, jako

jsou naptiklad ucitelé, zdravotni policisté a hasici.

Profese pedagoga je zdkladnim cCinitelem vychovného a vzdélavaciho procesu déti,
zakl a studentl. Status pedagoga patii mezi profese, které vyzaduji svédomité, odpovédné,
trpélivé a dasledné jednani, které je zaroven doprovazeno velkym nadSenim a motivaci

piipravit svého zdka/studenta k formovéni a rozvoji jeho osobnosti.

Povoldni pedagoga neni povazovano ,,jednoduchou® profesi. Vedeni Skolnich
zafizeni, rodi¢e studentli a samotni studenti kladou na pedagogy stile vétSi pozadavky.
Pokud se ktéto skute¢nosti vaze i nezdjem studentl o obor, mize dochéazet k ristu

psychické zaté€ze a tim padem mensi psychické odolnosti pedagogi.

Uvedené okolnosti mohou mit vliv na nechut’ a neochotu plnit vychovné-vzdélavaci
povinnosti. U pedagoga se projevi pozvolny proces vyhasindni v pracovnim nasazeni,

ktery poté miize piejit do psychického vyhoteni.

Tato bakalafska prace ma teoreticko-empiricky charakter. Teoretickd cast je

Mrve

vénovana charakteristice syndromu vyhoteni, jeho pfi¢inami, fazemi, projevy, vyskytem a

10



prevenci. V zavéru teoretické Casti jsou popsdny diagnostické metody detekce syndromu

vyhoteni.

V empirické je zkoumano pomoci standardizovaného dotazniku znalost
sttedoskolskych ucitelti technickych oborii problematiky syndromu vyhofeni a miry
vyskytu syndromu vyhoteni ve vyzkumném souboru. V praci je taktéz uvedena doplnkova

metoda, forma rozhovoru s pedagogy.

11



TEORETICKA CAST

1. Syndrom vyhoreni

, Burnout je konecnym stadiem procesu, pri neémz lidé, kteri se hluboce
emocionalne nécim zabyvaji, ztraceji své piivodni nadseni a svou motivaci* (Ktivohlavy,

1998, s. 49).

Vyhoteni lze definovat jako specificky druh stresu, emociondlni dnavu, frustrace,
vy€erpani, ke kterému dochazi v disledku toho, Ze sled urcitych udalosti vztahujicich se ke
vztahlim, poslanim, Zzivotniho stylu, zaméstnanim, nepfinasi pro doty¢ného jedince

« r 7 > S 1
ocekavané a pozadované vysledky.

., Burnout je stav cloveka, ktery se podoba vysychani pramenii ¢i vybijeni baterie.
Stejné jako stres i burnout neni mimo nas, ale v nds. Nezndme ho, dokud se v nds

nezabydli. “ (Kashoffova v Kiivohlavy, 2012, s. 64).

Syndrom vyhoteni je ve své podstat¢ emocionalni vycerpani, které provazi
vycerpani fyzické i psychické. Syndrom vyhoteni mizeme dale popsat jako duSevni stav,
ktery se vyskytuje zejména u profesi, jejichz naplni je kontakt s lidmi a pfipadna pomoc.
Jednd se o profese, u kterych se predpoklada empaticky ptistup k lidem, v dennodennim

osobnim kontaktu a zdroven se jedna o profese, které jsou naro¢né na komunikaci.

Definice nejcastéji uvadéji, Ze syndrom vyhofeni je formaln¢ definovan a
subjektivné prozivan jako stav fyzického, emociondlniho a mentalniho vycerpani.
Zpusobuje ho dlouhodobé zabyvéni se situacemi, které jsou anebo mohou byt emocionalné
naro¢né. Jejich naro¢nost spociva v kombinaci velkého ocekavani a chronickych situacnich

stresu.

Termin burnout, se v odborné psychologické literatufe bézné pouziva a doslova se
preklada ,,vyhotet" ¢i ,,vyhoteni". CoZ doslova znamena fyzicky, emocionaln¢ a mentalné
se zcela vycCerpat. Tento termin pouzivame proto, aby nevznikl faleSny dojem, Ze se jedna

pouze o nezavazné povidani o tom, jak neztratit nadSeni pro povolani, ale aby bylo ziejmé,

1 KRIVOHLAVY, JARO. JAK NEZTRATIT NADSENI. PRAHA: GRADA, 1998. PSYCHOLOGIE PRO KAZDEHO. ISBN 80-716-9551-3.

12



ze se jedna o zalezitost, které jsou dnes vénovany jiz stovky az tisice odbornych ¢lankl

a desitky knih v oblasti 1ékafské a psychologické literatury.”

»Vycerpani, pasivita a zklamani ve smyslu burnout syndromu se dostavuje jako
reakce na prevazné pracovni stres. Stav emocionalniho vycerpani vznikly v dusledku

o¢e

nadmérnych psychickych a emociondlnich narokii (Kebza, Solcova, 2003, s. 7).
Podle Maslachové a Jacksonové

, Burnout je syndromem emociondlniho vycerpani, depersocionalizace a snizeného
osobniho vykonu. Dochdzi k nému tam, kde lidé pracuji s lidmi, tj. tam, kde se lidé venuji

potirebnym lidem * (Kiivohlavy, 2012, s. 66).

1.1 Historie

Termin ,,burnout® se zacind Castéji pouzivat v souvislosti s pedagogikou profesi.
Tento odborny termin se objevil v psychologii a psychoterapii v sedmdesétych letech 20.
stoleti. Poprvé ho pouzil Dr. Hendrich Freudenberder, americky fyzik, ktery je zndmy
svymi poznatky z psychologie. Ve svém ¢lanku ,,Staff burnout® z roku 1974, oznacil jev,

ktery byl zndmy, ovSem stdle nebyl pojmenovany o coz, se pravé postaral zminény doktor.

Jakmile se tento termin ,,burnout® objevil, bylo zjisténo, Ze se jednd o pojem, ktery

se vyskytuje v b&zném Zivots a trapi podstatnou &ast lidi.’

Terminem burnout byli nejprve oznacovani lidé, kteti propadli pouze alkoholu,
nezajimalo je nic jiného nezZ potieba ,,napit se“. Pozd¢ji byli k témto lidem jesté ptifazeni
narkomani, coz bylo pochopitelné, vzhledem k tomu, Ze alkohol a drogy jsou povazovany
za podobny typ prostiedkli zdvislosti. Lidé zatazeni do prvni nebo druhé skupiny jsou zcela
mimo realitu a jejich jedinym cilem je jejich osobni blazeny stav zplisobeny drogou. Vse
jiné jim je lhostejné. K terminu burnout se posléze piipojili lidé, kteti byli posedli pouze
svym zameéstnanim a podobné jako narkomani nebo alkoholici neméli ve svém zivoté€ jiné
zajmy. Postupem casu, osoby, zavislé na svém zaméstnani se zacali oznacovat

. .4
workoholici.

2KIVRIVOHLAVY, Jaro. Horet, ale nevyhoret. Kostelni Vydri: Karmelitdnské nakladatelstvi, 2012. Orientace (Karmelitanské
nakladatelstvi). ISBN 978-807-1955-733.

3 Tamtéz.

*KRIVOHLAVY, Jaro. Horet, ale nevyhoret. Kostelni Vydii: Karmelitanské nakladatelstvi, 2012. Orientace
(Karmelitanské nakladatelstvi). ISBN 978-807-1955-733.
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1.2Pric¢iny syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni mize postihnout kohokoliv. Nevybira si ¢loveéka podle toho, zda
je muz nebo Zena, zda je stary nebo mlady, nebo jaké je jeho zaméstnani ¢i pozice.
Vétsinou postihuje osoby, které jsou vykonné a chtéji ,,néceho dosdhnout. K hlavnim
pfiznaktim syndromu vyhoteni patii vyCerpani, odcizeni a pokles vykonnosti. VyCerpany
Clovek se citi fyzicky 1 emoc¢né vyCerpan a oznacuje stav oznacovan ,,na pokraji svych sil®.
Fyzicky pocituje svalové napéti, bolesti, poruchy spanku, nedostatek energie, slabost,
nachylnost k onemocnéni atd. Emo¢né vycCerpany jedinec citi beznadé€j, bezmocnost,
skli¢enost, pocit strachu, prazdnoty, citi se sdm apod. Pfi odcizeni ma jedinec lhostejny
postoj ke své praci, ale také mize mit lhostejny postoj ke své rodiné a ke svému okoli.
Zaroven ztraci zdjem o svou préci a o profesni rozvoj, a to se samoziejm¢e odrazi na jeho
vykonu a celkovém pfistupu ke koleglim, k nadfizenym, klientim a praci jako takové.
Jedince také doprovazi pocit ménécennosti, vlastni nedostatecnosti a ztraty sebeucty.

Pokles vykonnosti vyplyva jiz z pocitu odcizeni.”

Pfi¢iny syndromu vyhofeni mohou byt osobni, profesni nebo jde o jejich
kombinaci. Osobni faktory mohou zahrnovat neasertivni chovéani v kontaktu s lidmi,
nedostatek psychické odolnosti, zdravotni potize, pozadavky ze strany rodiny, nenaplnéné
osobni pracovni potieby, neadekvatni socidlni oporu a neschopnost zvladnout rtzné
naro¢né situace. Pracovni faktory se tykaji nedostatecné autonomie, pracovni vyzvy a

socialni opory v pracovnim prostiedi.

Pfi¢inou syndromu byva i ztrata uspokojeni z naplné v dané profesi, pokud neni
smysluplné vyvazena emocionalni bilance nakladli a zisku. Dosahnout uspokojeni v
povolani je moZzné proZivanim uspéchu, uznani, pocitem seberealizace a pocitem

sounalezitosti k ur¢ité skuping.®

Dalsi pfi¢inou mohou byt negativni vztahy v rdmci pedagogického tymu nebo ve
smysluplnosti prace ¢i ztrata sebedivéry. Subjektivni se projevuje negativismem, velkou
unavou, snizenou schopnosti koncentrace, pfiznaky stresového stavu a nizkou

profesiondlni kompetenci. Z objektivnich pfiznakli pozorujeme snizenou vykonnost,

5 STOCK, Christian. Syndrom vyhofteni a jak jej zvldadnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi. ISBN 978-802-4735-
535.

*ADAM, Zdené&k, VORLICEK, Jifi a Yvona POSPISILOVA, ed. Paliativni medicina. 2., pFeprac. a dopl. vyd.
Praha: Grada, 2004. Poradce pro praxi. ISBN 80-247-0279-7.
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trvajici delsi dobu (i nékolik mésicti), kterou pozoruji spolupracovnici v tymu a pocit'uji ji i

. . sv r ¥ ’ r ’ Y r I 7
klienti postizené osoby napft. nizké sebehodnoceni, zvysend podrazdénost.

Freudenberger poukazuje konkrétné na pracovniky, ktefi syndromu vyhoieni

podléhaji. Jsou to lidé:

ptilis oddani tomu, co dé€laji

nadSeni svou praci

plni energie, kterou do své prace investuji

pracujici pfilis usilovné

touzici po tom, aby jejich prace byla dobré a Gspésna

dobrovolné se vzddvajici n€kterych véci, aby mohli délat to, co délaji

s minimalnimi z4jmy mimo pracovnich zajmi

presvédceni o tom, Ze jsou na pracovisti nepostradatelni

nemajici ani tuSeni, Ze by se u nich mohl objevit syndrom vyhoteni

trapici se otdzkami typu: "Co délam Spatné ?, Co bych mél ud¢lat, aby to bylo lepsi?"
VSichni tito lidé se dostavaji do stavu vyhotfeni, pokud se jim prace nedaii, pokud

nedosahuji toho, co si predsevzali a pokud se nedostdvaji tam, kam se dostat cht&li.®
Podle Koptivy miizeme konstatovat, ze k vyhoteni vedou tfi cesty:

Ztrata idealu - na zacatku cesty k vyhofeni je nadSeni a energie, kterd dava Zivotu impuls.

24

Clovék se upiimné t§i na nové zaméstnani, je plny odekavani, ztotoZiiuje se s novymi
ukoly, pracuje ptescas, prace je pro n¢j zabavou, ale postupné dochazi k riznym potizim,
cile se vzdaluji, mnohé se stavaji nedostiznymi, prace ztraci smysl a velka zatéZ napomaha
ke vzniku negativnich myslenek. Stav pfetizeni stdle vice a vice vyCerpava a vede

k vyhoteni, jehoz diisledkem je mySlenka, Ze ,, povolani ztraci smysl®.

Workoholismus - je to ,,alkoholismus prace*, nutkava vnitini potfeba nadmérné pracovat,
pricemz pii kazdé zavislosti je ,,dobrd rada drahd*. Nastésti usilovna prace nevstupuje do

mozkového metabolismu jako napfiklad alkohol, ¢i pervitin a k vyléCeni je potieba praci

’KEBZA, Vladimir a lva SOLCOVA, POSPISILOVA, Yvona, ed. Syndrom vyhofeni: (informace pro lékare,
psychology a dalsi zdjemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervenéni moZnosti tohoto syndromu). 2., rozs.
a dopl. vyd. Praha: Statni zdravotni Ustav, 2003. Poradce pro praxi. ISBN 80-707-1231-7.

®KRIVOHLAVY, Jaro a Iva SOLCOVA, POSPISILOVA, Yvona, ed. Jak neztratit nadeni: (informace pro
lékare, psychology a dalsi zdjemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervenéni moznosti tohoto
syndromu). Praha: Grada, 1998. Psychologie pro kazdého. ISBN 80-716-9551-3.
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omezit a zaméfit se 1 na jiné Cinnosti, které vedou k vnitfnimu naplnéni a zaroven

spolupracovat i s psychologem.

Teror prileZitosti - nejde o nutkdni workoholika, ale o nedostate¢ny potradek v zivote,
jakékoliv osoby. Pfi¢iny jsou horsi kontakt s realitou, chybéjici odhad. Tato neschopnost

,.polevit vede po jistém Gase k syndromu vyhoteni.”

1.3 Mozné pri¢iny syndromu vyhoreni u pedagogi

Problémovi Zaci

Problémovi zaci predstavuji pro pedagogy ve vétsiné piipadi nesplnitelny ukol.
Zpravidla se jedna o zaky se Spatnou kazni. Mezi zdvadové projevy chovani patii napiiklad

vyrusovani v hoding, nezajem o vyuku, agresivni projevy, podvody a absence.

Ucitel tak zazivd pocit bezmocnosti, miva obavy z hospitaci, neni napliovan
pocitem uznani od kolegli a nadfizenych, coz muize mit negativni dopad na ztratu

pracovniho nasazeni.
Osobnostni faktory

Starnuti, zivotni styl, ekonomické podminky a vnimané rozdily mezi realitou a
idedly, mohou vést k nepfiznivym Zivotnim prozitkim. Tyto faktory ovliviiuji témé&f

kazdého ugitele. Casto se s nimi projevuje samotné ,,nezvladani* profese.
Skolni prostiedi

Nevyhovujici pracovni prostfedi, zastaralé pracovni pomulcky a nepiiznivé Skolni

klima.
Ucitelsky sbor

Pro profesni spokojenost je podstatné, jak se dany pedagog zatfadi do kolektivu.
Velmi dilezité je vzajemné porozuméni, shody v postojich, ndzorech, ptatelska atmosféra,
spoluprice s kolegy a vstticnost pii vymeéné odbornych zkuSenosti. Pii nenaplnéni téchto

faktori dochazi k negativnim pocitim.

*KOPRIVA, Karel a lva SOLCOVA, POSPISILOVA, Yvona, ed. Lidsky vztah jako soucdst profese:
psychoterapeutické kapitoly pro socidlni, pedagogické a zdravotnické profese. 2., rozs. a preprac.
vyd. Praha: Portal, 1997. Orientace (Karmelitanské nakladatelstvi). ISBN 80-717-8150-9.
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Komunikace s rodici

V praxi Casto plati, ze rodi¢e problémovych zakd mohou byt sami problémovi.
Nezajimaji je studijni vysledky ditéte a zaroven toleruji a omlouvaji absenci. Obtizna

komunikace s rodici maze byt dalsi pfi¢inou vzniku syndromu vyhoteni.
Vedeni Skoly a jeji Fizeni

Vedeni Skoly a jeji fizeni predstavuje dilezity faktor, ktery podstatné ovliviiuje
chod celé skoly. K negativnim jeviim patii zejména byrokratické chovani, nedostatek

uznani, neférové rozdelovani a ptid€lovani ukolt.
Perspektiva ucitelského povolani

Neptili§ ptiznivé vyzniva pro ucitele nejasna vidina profesniho ristu (kariérni fad
a jeho zmény), Spatné platové ohodnoceni, namédhava a zodpovédna préce, kterd je vSak

nedostate¢né hodnocena.
Kvalifikace

Nedostatky ve vzdélani projevujici se nedostatecnou kompetenci socialni,
odbornou, vécnou a také v oblasti pouzivanych didaktickych metod. (Rehulka, Rehulkova,

1998 Becker, Gonschorek, 1994).10

1.4 Faze syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni neni staticky jev, je to proces, tedy d¢j, jenz ma sviij zacatek,
pribéh a na konci je vysledny stav. Tento proces probihd po urcitou dobu. Optimdlni
je rozpoznat syndrom vyhoteni v zaatcich, tedy stagnace. Tento dynamicky jev je Casto
diky charakteristice ¢asového pribéhu piirovnavan k lidskému zivotu. I tam miizeme
pozorovat zrod, pribéh a vyvrcholeni. Je dokonce mozné pozorovat faze tohoto procesu.
Tyto faze lze pozorovat i v priub&hu ,,vyhofivani“. Pocet fazi, které psychologové v
procesu syndromu vyhoteni vyclenili, je rizny. Nejjednodussi je Ctyfstupiiovy model

Christiny Maslach (K#ivohlavy, 1998, s. 61):

* Idealistické nadSeni a pfetézovani.

*  Emocionalni a fyzické vyCerpani.

YREHULKA, Evzen a Oliva REHULKOVA, ed. Uditelé¢ a zdravi. Brno: Nakladatelstvi-P. Kiepela, 1998. ISBN 80-902-
6530-8.
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* Dehumanizace druhych lidi jako obrana pfed vyhotenim.
* Termindlni stadium, stavéni se proti vS§em a proti vSemu a objeveni se syndromu
vyhoteni v celé jeho pestrosti (sesypani se a vyhoieni vSech zdroji energie), (in

Kiivohlavy, 1998, s. 61).

Podle Hennigera a Kellerera (1996, s. 18), ktefi se vénuji syndromu vyhoteni u

pedagogickych pracovnikd, jsou formulovany Ctyfi roviny ptiznakd vyhoteni:
DusSevni rovina

Negativni obraz vlastnich schopnosti, negativni postoj vii¢i zakiim a rodi¢im, dnik

od reality, negativni hodnoceni $koly, problémy se soustiedénim.
Citova rovina

Sklicenost, nervozita, sebelitost, pocit bezmocnosti, pocit nedostatku uznani.
Télesna rovina

Rychld celkova dnava, zvySena nachylnost k nemocem, vegetativni potize, bolesti

hlavy, poruchy spanku, vysoky krevni tlak, svalové napéti.
Socialni rovina

Pokles vychovné angazovanosti; omezeni kontakti s kolegy a Zaky a jejich rodici;
problémy v soukromém Zivoté; nedostateCna pfiprava na vyucovani; snizena snaha

pomahat problémovym zaktm.'!

Podle nékolika autorti (Henniger, Kellerer, 1996, s. 18),(1982 in Ktivohlavy, 1998)

popsali'? po sobé nasledujicich fazi tohoto procesu:

Snaha osvédcit se kladné v pracovnim procesu.

Snaha udé¢lat vse sam.

Zapominani na sebe a na vlastni osobni potieby.

Préce, projekt, plan, ndvrh, dkol, cil se stavaji tim jedinym, o¢ danému ¢lovéku jde.

%

Zmatek v zebticku hodnot - nevi se, co je podstatné a co nepodstatné.

A S

' HENNIG, Claudius a Gustav KELLER. Antistresovy program pro ucitele: projevy, pti¢iny a zplsoby piekonani stresu
z povolani. Praha: Portdl, 1996. Pedagogickd praxe. ISBN 80-717-8093-6.
' Tamteéz.
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6. Nutkavé popirani vSech ptiznaki rodiciho se vnitfniho napéti jako projev obrany
proti tomu, co se d¢je.

7. Dezorientace, ztrita nad&je, vymizeni angaZovanosti, zrod cynismu. Uték od vieho,
hledani utéchy v alkoholu ¢i drogach, v tabletkach na uklidnéni, nadmérném jidle,
hromadéni penéz.

8. Radikdlni pozorovatelné zmény v chovani - nesnaSenlivost rada kritiky,
jakéhokoliv rozhovoru a spolec¢nosti druhych lidi (socidlni izolace).

9. Depersonalizace - ztrata kontaktu se sebou samym a s vlastnimi Zivotnimi cili
a hodnotami.

10. Prazdnota - pocity zoufalstvi ze selhani a dopadu az "na dno". Neutuchajici hlad po
skute¢ném, smysluplném Zzivoté.

11. Deprese - zoufalstvi s poznani, Ze nic nefunguje a ¢lovek se ocita v smysluplném
vakuu. Sebeocenéni, sebehodnoceni a sebetcta je na nule. Zacatek pocitu "nejsem
nic" a "marnost nad marnost".

12. Totalni vycerpani - fyzické, emocionalni a mentalni. Vyplenéni vSech zdsob
energie a zdroji motivace. Pocit naprosté nesmyslnosti vSeho - 1 marnosti dalSiho

ziti (James in Kfivohlavy, 1998, s. 62).

Podle Henninga a Kellera", ktefi popisuji syndrom vyhofeni, jako proces trvajici

mnoho let, se rozliSuji tyto faze:
NadSeni

Entuziasmus: ucitel ptichdzi do prace s urCitymi idedly a s presvédcenim, ze bude
poskytovat zakiim to nejlepsi a nejkvalitnéjsi vzdélani. Je ochoten pracovat nad rdmec
svych pracovnich povinnosti s idedly a nadSenim. Vychovné vzdé€lavaci ¢innost je velmi
naro¢né a stresujici povolani, pokud k tomu pfiddme naristajici pracovni zatéZ, zhorSujici
se pracovni podminky a nedostate¢né ocenéni, za€nou se ucitelé postupné nevyhnutelné

vzdalovat svym idealim.
Stagnace

Ocekavané nadsSeni a motivace se Casem otupi, ucitel zacina slevovat ze svych
ideali. Dosahovani kvality vychovné vzdélavaci Cinnosti na ukor vlastniho soukromi,

rodiny a za cenu osobnich obéti neni naddle mozné. PoZzadavky Skoly a Zakl ho zacinaji

SHENNIG, Claudius a Gustav KELLER. Antistresovy program pro ucitele: projevy, priciny a zpiisoby prekondni stresu
z povoldni. Praha: Portal, 1996. Pedagogicka praxe. ISBN 80-717-8093-6.
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pozvolna unavovat a n€kdy i1 obtézovat. Vyhyba se kontaktim s zédky a kolegy. Prendsi

odpovédnost a vinu za své problémy na jiné.
Frustrace

Ucitel zac¢ina prozivat velkou deziluzi a zklamani ze svého povolani. Je frustrovany
a cynicky. Zjistuje, ze neni v jeho sildich zménit zabéhnuty systém, jeho emociondlni

rezervy se zmensuji a on ma pocit, ze selhal.
Apatie

Ucitel se snazi délat jen nezbytnou praci, vyhyba se komunikaci se zaky a kolegy.

Také se vyhyba se dal§imu vzdelavani.
Syndrom vyhoreni

Je to stav plného neangazovani a vyhybéni se profesionalnim pozadavkim, jedinec
jiz neni schopen se vyrovnat se vzniklou situaci, neni schopen rozhodnout se ani v
jednoduchych situacich, mize mit dlouhodobou absenci a stahuje se do izolace (Hennig,

Keller, 1996).

1.5 Vyskyt syndromu vyhoreni

Do postizenych skupin nejcastéji trpicich syndromem vyhoteni jsou fazeny
pomdhajici profese, kde je pracovni ndplni prace s lidmi. Jsou to naptiklad pedagogové
vSech stupnit Skol, policisté, Iékafi, zdravotni sestry, zdravotni persondl, socidlni

. v oy y , . o . 14
pracovnici, manazefi a vysokoskolaci nastupujici do zaméstnani.

Pravé zminéni ucitelé patii podle frekvence vyskytu syndromu vyhoteni do
nejrizikovéjsi skupiny profesi. Casto se od nich ocekdva podani pomocné ruky, pfijemné
vystupovani, shovivavost, ovSem casto bez ohledu na jejich vlastni potieby, relaxaci a

odpocinek.

Syndrom vyhoteni se velmi Casto vyskytuje u uciteli na zakladnich i stfednich Skolach.
Zaroven se tento jev vyskytuje u pedagogt, kteti plisobi u zaki vyzadujicich zvlaStni péci.

Velice casty vyskyt syndromu vyhoteni je u nejpeclivéjsich ucitelll nebo ucitelek. Tito

“KRIVOHLAVY, Jaro a Iva SOLCOVA, POSPISILOVA, Yvona, ed. Jak neztratit nadseni: (informace pro lékare,
psychology a dalsi zajemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu). Praha: Grada,
1998. Psychologie pro kazdého. ISBN 80-716-9551-3.
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ucitelé obvykle nastupuji do zaméstnani s velkym nadSenim, urcitymi idedly a s
presvédcenim ze svym zakiim poskytnou to nejlepsi a nejkvalitnéjsi vzdélani, pro néz jsou
schopni udélat maximum. Po nastupu do Skolstvi a sezndmeni se s realitou, kdy pedagog
vidi nezdjem Z4dka a minimdlni autoritu ucitele, mnohdy proziva negativni mezilidské
vztahy a dal$i problémy, zacind pedagog se slevovanim ze svych naroku. Jestlize se za¢nou
pridavat jesté osobni problémy, jako jsou problémy mezi kolegy, s vedenim Skoly, ale i

problémy v osobnim Zivot¢ a v roding, objevi se prvni piiznaky vyhoteni.

1.6 Nejcastéjsi symptomy syndromu vyhoreni

Mezi hlavni ptiznaky syndromu vyhoteni patii deprese, lhostejnost, cynismus, vyrazna
redukce kontaktdl, Cast€j$Si nemocnost, ztrata smysluplnosti prace a ztrata sebeduvéry.
Subjektivné se projevuje negativismem, velkou tinavou, snizenou schopnosti koncentrace,
ptiznaky stresu a nizkou profesiondlni kompetenci. Z objektivnich piiznaki pozorujeme
snizenou vykonnost, trvajici delsi dobu, ktera mtze byt i n€kolik mésicti. Tuto sniZzenou
vykonnost pozoruji spolupracovnici v tymu a pocituji ji i zaci. Jednd se napf. o nizké

. - 1x 15
sebehodnoceni a zvySenou podrazdénost pedagoga.

Dal$imi moznymi ptiznaky jsou psychické vycerpéani, chronickd Unava, cynismus,
pesimismus, podrazdénost a celkové vetsi agrese jedince. Dale pak netrpélivost, nervozita,

nesoustredénost, pocity beznadéje, poruchy spanku, nizka empatie a dalsi.

V neposledni fadé mohou nastat i fyzické potize, zazivaci potize a s tim spojeny nartst

nebo tbytek vahy, casté bolesti hlavy, svalové kiece, bolesti srdce, bolesti kloubti, zvyseny

. - . 16
krevni tlak a celkova tnava organismu.

BKEBZA, Vladimir a Iva SOLCOVA, POSPISILOVA, Yvona, ed. Syndrom vyhofeni: (informace pro lékare,
psychology a dalsi zdjemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu). 2., rozs. a dopl.
vyd. Praha: Stitn{ zdravotni dstav, 2003. Poradce pro praxi. ISBN 80-707-1231-7.

"HONZAK, Radkin. Jak it a vyhnout se syndromu vyhoreni. Vyd. 2. V Praze: Vysehrad, 2015. ISBN 978-80-7429-552-
2.
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2.Syndrom vyhoreni a jiné psychické stavy

V této casti je specifikovan rozdil mezi syndromem vyhofeni a jinymi negativnimi

psychickymi stavy, jakymi jsou stres, deprese, tinava & odcizeni.'”

2.1 Burnout a stres

Rozdil mezi pojmy Burnout a stres je nasledujici, burnout se objevi pouze u lidi,

ktefi maji vysokeé cile, vysokd oc¢ekavani a jsou velmi motivovani.

Oproti tomu do stresu se muze dostat kazdy clovék, nehledé na vek, povolani,
avsak burnout se objevuje jen u lidi, ktefi jsou intenzivné zaujati svou praci. Tito lidé maji
vysoké ocekavani a vykonovou motivaci. Kdo takovou motivaci (nadSeni) nema, ten se

O W w A 4 1
muize dostat do stresu, ne viak do stavu vyhofeni.'®

Stres Strain - neboli napéti. Zprvu byl stres definovan jako negativni emociondln{
zazitek, ktery je doprovdzen urCitym souborem biochemickych, fyziologickych,
kognitivnich a behaviordlnich zmén, které jsou zaméfeny na zmeénu situace, kterad
momentalné c¢lovéka ohrozuje. Terminu ,napéti“ se zacalo pouzivat k vyjadieni

. ’ ’ v v v 71
emocionalniho stavu ¢lov&ka v ohrozeni."”

Dostane-li se ¢lovék do stresu, zvysi se ¢innost nadledvinek, diky tomu se zvysi
hladina hormonu, burcuje mozek k pohotovosti. Plice pracuji intenzivnégji, srdce bije
rychleji, stoupa krevni tlak, jatra vyplavuji cukr do krve. VSe se mobilizuje, aby télo bylo
pfipraveno na utok nebo Uték. Zaroven nastupuji psychické reakce jako strach, hnév,

2
agrese.”’

Distres — negativné prozivany stres. Dochéazi k nému tam, kde se domnivame, Ze

, . v , . , r v - 21
nemame dost sila moznosti, kde nejsme s to zvladnout to, co nds ohrozuje.

Eustres- vznikd tam, kde nejde o negativni emocionalni zaZitek, nemluvime o

stresu ale o eustresu. Pfikladem eustresu miize byt naptiklad situace, kdy se snazime

v KRIVOHLAVY, Jaro a Iva SOLCOVA, POSPISILOVA, Yvona, ed. Jak neztratit nadSeni: (informace pro lékare,
psychology a dalsi zdajemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu). Praha: Grada,
1998. Psychologie pro kazdého. ISBN 80-716-9551-3.

18 RUSH, Myron D. Syndrom vyhoreni. Praha: Navrat domti, 2003. Moudrost do kapsy. ISBN 80-725-5074-8.
19KIV{IVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001. Moudrost do kapsy. ISBN 80-717-8551-2.

20 HENNIG, Claudius a Gustav KELLER. Antistresovy program pro ucitele: projevy, pfi¢iny a zplsoby piekonani stresu
z povolani. Praha: Portdl, 1996. Pedagogickd praxe. ISBN 80-717-8093-6.

2IKRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha: Portdl, 2001. Moudrost do kapsy. ISBN 80-717-8551-2, s. 171.
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zvladnout néco, co nam pfinasi radost, avSak také vyzaduje urcitou ndmahu. Priklady
kladnych zazitkl jsou naptiklad: svatba, narozeni ditéte, vyhra, rtizné oslavy, sportovni

vykony a dalsi.?

Stres a distres -patii mezi negativni emociondlni zéazitky. Je charakterizovan

napétim mezi tim, co Clovéka zatézuje a zdrojem moznosti tuto zatéz zvladat.

Stres je trvale pfitomen v lidském Zivoté a je pfirozenou soucasti lidské existence,
nejen individudlni, ale 1 spoleCenskou zalezitosti. Pfezivani téhoz podnétu za stejnych
podminek miize u riznych osob vyvolat rozli¢né kvalitativni i kvantitativni reakce. Mira
stresu je tedy riizna a zavisi nejcastéji od osobnostni struktury jedince, jeho zkuSenosti
a schopnosti sebekontroly. Stres nemusi pusobit vZdy v negativnim smyslu. Nadmérné
podnéty vyvoldvajici stres vSak maji za nasledek napéti, ztratu koncentrace, ztratu
sebekontroly a postupné naruseni osobnosti. Naopak nedostateéné intenzivni podnéty
vyust'uji do poklesu pozornosti, do nezdjmu, apatie a ztraty smyslu pro hodnoty. Plisobeni
stresu zavisi na typu osobnosti, respektive od jeji nachylnosti na stres. Psychologové
rozeznavaji dva zékladni typy osobnosti. Typ A charakterizuje soutézivost, agresivita,
stanoveni vysokych cilli, zaneprazdnénost, netrpélivost, sklon k autokracii. Typ B
charakterizuje vyrovnanost, schopnost vidéni v §ir§im horizontu pfi posuzovani véci a
souvislosti, smysl pro humor, zajem o jiné lidi. Zvlast¢ extrémni forma perfekcionismu

v . 7 o ’ v v r r I~ r 23
vytvaii predpoklady pro negativni plisobeni stresu pti nadmérném a trvalém zatizeni.”

Do stresu se miiZze dostat kazdy ¢lovek, ale syndrom vyhoteni se objevuje jen u lidi
intenzivné zaujatych svou praci. Ti, ktefi maji vysoké cile, vysoka o¢ekavani a vykonovou
motivaci. Ten, kdo tuto vysokou motivaci nemd, muze trpét stresem, ale ne syndromem
vyhoteni. Stres se mliZze objevit pii riiznych ¢innostech, ale syndrom vyhoteni pouze u téch
¢innosti, pii kterych ¢lovek piichazi do osobniho styku s jinymi lidmi. Na druhé strané
stres Casto pfechazi do syndromu vyhoteni, ale ne kazdy stresovy stav dojde do faze
celkového vycCerpani. Kde je prace pro Clovéka smysluplna a ptekazky zvladnutelné, k

syndromu vyhoteni nedochazi.

2 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha: Portél, 2001. Moudrost do kapsy. ISBN 80-717-8551-2.
2 ROBERT BIELIK. [ED. A ZODPOVEDNA RED. VIERA PROKESOVA]., Jaro. Mandragora: (objimanie hada).
Bratislava: Slovensky Spisovatel', 1997. ISBN 80-220-0813-3.
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2.2 Burnout a deprese

Deprese, podobné jako Burnout patii do souboru negativnich emocionélnich jevu,

jimiz se zabyva psychologie.?*

. Podle statistik WHO® patii deprese v celosvétovém méFitku k nejcastéjsim
nemocem. Muze propuknout u lidi, kteri intenzivné pracuji, jako burnout. Miize vsak stejné
dobre propuknout u lidi, kteri nepracuji, pripadné nepracuji nebo nepracovali témer
vitbec. Deprese miuize byt vedlejsim priznakem syndromu vyhoreni, ale miize se vyskytovat
nezavisle na néem. Deprese ma casto uzky vztah k negativnim zazitkiim z mladi, coz burnout

nemd “ (Ktivohlavy, 2012).

,Slovo deprese je latinského piivodu. Slysime v nem sloveso deprimo, deprimere,
depressi, depressus - stlaciti (doslova de... doli a premere... tlaciti). Vyznam slovesné
formy slova deprese v soucasné dobé vyjadruje: stisknout, stlacit, snizit (napr. vykon, miru

energie, intenzitu urcité snahy, naladu atp.).  (Kiivohlavy, 2013, s. 22).

., Clovek v depresi prozZiva radu neprijemnych pocitii. Citi se opustény, smutny,

. . , C . . s .
vycerpany, unaveny, neuspokojeny, nestastny atp. Zda se mu, ze mu lidé kolem nerozuméji.
A tito lidé se zase na neho divaji jako na clovéka ke viemu lhostejného, nespolecenského,
unarikaného, nemluvného a netecného. Nenaléza u nich porozumeéni, a tim se dostdvd do

jeste vetsiho osameni. *“ (Ktivohlavy, 2013, s. 13).

2.3 Burnout a inava

Dalsim negativnim psychologickym zaZitkem podobnym Burnout je tinava. Unava
ma vSak uzsi vztah k fyzické zatéZi, nez je tomu u vyhoteni. Z této fyzické tnavy je mozné
dostat se odpo¢inkem, coz u vyhofeni mozné neni. Unava z intelektualni prace je &asto
spojovdna s radosti z toho, co se nam podafilo vykonat. Burnout se ovSem poji s inavou,
ktera je vZdy né¢im negativnim, tizivym, t€Zkym nebo bezvychodnym. Tato unava je tzce

. . . s . : 2
spojovdna s pocitem selhdni a marnosti.*®

* KRIVOHLAVY, Jaro. Sdileni nadéje. Praha: Névrat domil, c1997. ISBN 80-854-9564-3.
BWorldHealthOrganisation - Svétova zdravotnicka organizace

26 KRIVOHLAVY, Jaro a Iva SOLCOVA, POSPISILOVA, Yvona, ed. Hofet, ale nevyhotet: (informace pro 1ékare,
psychology a dalsi zajemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervenéni moznosti tohoto syndromu). Kostelni Vydri:
Karmelitanské nakladatelstvi, 2012. Orientace (Karmelitanské nakladatelstvi). ISBN 978-807-1955-733.
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2.4 Burnout a odcizeni

Pocity odcizeni je mozné pozorovat i v Burnout syndromu, tyto ptiznaky ale pocitime
az na samém konci stddia vyhoteni, nikdy jej nepocitime na zacatku, nebot’ burnout se
vyskytne, pouze u lidi, ktefi byli na zacatku nadSeni svoji praci. Oproti tomu odcizeni
pozorujeme u lidi, ktefi nikdy ni¢im nadSeni nebyli, neslo jim napiiklad o celozivotni

dilo.”’

2 KRIVOHLAVY, Jaro a Iva SOLCOVA, POSPISILOVA, Yvona, ed. Hofet, ale nevyhotet: (informace pro 1ékafe,
psychology a dalsi zajemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervenéni moznosti tohoto syndromu). Kostelni Vydri:
Karmelitanské nakladatelstvi, 2012. Orientace (Karmelitanské nakladatelstvi). ISBN 978-807-1955-733.
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3. Prevence syndromu vyhoreni

Clovék by mél védst, co chee, co je pro néj dileZité a co druhofadé. Jak dile autor
uvadi, je potfebné nejen napliiovat své potfeby a zdjmy, ale vidét potfeby a zajmy jinych

lidf a zarovefi jim poméhat v jejich Zivots.?

Pokud se chce ¢loveék vyhnout syndromu vyhotfeni, pomérné¢ vhodnou pomoci je
humor, déle je velmi dobré udrzovat kladné mezilidské vztahy a v neposledni fad€ je na

mist& pozitivni mysleni.*’

Nékteré rady a tipy uvadgji Hennig a Keller*® nebo také Kfivohlavy.’’

e Jako prvni je uvadéna relaxace a zptisob odpocinku. Clovék by mél umét odpoéivat
a vyuzivat svilj volny ¢as, at’ uz formou riznych koni¢kt nebo zajmi.

e Dile je ideélni spanek. Dulezita je vSak i jeho kvalita.

e K nejlepsim relaxa¢nim prostfedktim a boji proti stresu patii humor a smich.

o Dilezité je snizit prili$ vysoké idealy, jinak se cloveék vystavuje riziku frustrace.

e Je vhodné se vyvarovat negativhim mySleni. Je tfeba se zaméfit na pozitivni
stranky Zivota.

e Je teba si stanovit priority a zaméfit se pouze na podstatné ¢innosti.

e Dobré je najit si emocionélni a vécnou podporu, napiiklad u kolegli a popovidat
si o feSeni vaseho problému, pokud si sami nevite rady.

e Predchézet vyukovym problémim - dobfe se pfipravit na vyu¢ovani apod.

e Doplnovat energii, d¢lat piestavky.

e (Odd¢lovat svlij osobni Zivot od pracovniho.

e Dilezité je planovani, z tohoto diivodu je dobré poftidit si naptiklad diat a vSe si
zapisovat, uSetfite tak spoustu Casu. Snazte se vyhnout odkladani prace, ukold.

(Hennig, Keller, 1996, Kiivohlavy, 1998, s. 113).

BSTENCL, Juraj. Jedna z pri¢insyndromuvyhorenia. Nové Zamky: FZ a SP sv. Ladislava, 2005.

NESPOR, Karel. Lé&iva moc smichu: smich a zdravi, smich a vztahy, smich a prace, smich a vychova. 4., rozs. vyd. V
Praze: Vysehrad, 2010. ISBN 978-80-7429-054-1.

HENNIG, Claudius a Gustav KELLER. Antistresovy program pro ugitele: projevy, piiciny a zpiisoby prekonani stresu
z povolani. Praha: Portdl, 1996. Pedagogicka praxe. ISBN 80-717-8093-6.

SIKRIVOHLAVY, Jaro a Iva SOLCOVA, POSPISILOVA, Yvona, ed. Jak neztratit nadsent: (informace pro 1ékare,
psychology a dalsi zajemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervenc¢ni moznosti tohoto syndromu). Praha: Grada,
1998. Psychologie pro kazdého. ISBN 80-716-9551-3, s. 113.
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3.1 Dalsi aspekty vzniku syndromu vyhoreni

Podle knihy Syndrom vyhoteni, autor Myron Rush zkouma, pro¢ je pro pracovniky
pomahajicich profesi tak dilezité utvaiet mezilidské vztahy, ve kterych jsou oni
davajicimi, zatimco na druhé stran¢ vztahu je na nich odkézén partner, ktery v nich
vyvolava pocit, potfebnosti, oblibenosti a pfijeti bez vyhrad. Kazdy ¢lovék mé potiebu
pfijimat lasku a péci, stejné jako davat lasku a starat se. V rovnocenném vztahu, se
tyto role v rovnovaze sttidaji, kazdy z partnerti jednou pfijimd, jednou dava. Ptitom si je

&lovek védom své hodnota, vi, Ze i ten druhy je hoden péée.™

Pokud se porusi rovnovédha mezi tim, co ucitel davd a co dostdva, respektive
nedostava od zakl zpét, vznikéd u néj krize. Nerovnovédhu muize zplsobovat nedostate¢na
pozornost, vyrusovani v hodinach, absence vyuky, nepfipravenost zaka, celkovy nezijem
zakd o vyuku apod. Uc¢itel mize nabyt dojmu, ze se namaha zbyte¢né, je frustrovany, trpi
jeho profesionalni koncepce, namaha se ¢asto vice, nez ostatni, jeho osobni uspokojeni
neptichazi. Pedagoga se mize zmocnit pocit, ze jeho prace nikdy nekonci a je nesmyslna.
Pokud c¢loveék nevidi smysl v tom, co d€ld, pozdé€ji ani v tom, pro¢ Zije a provadi
jakoukoliv ¢innost, vznika u n¢j stres. Tento stres vyvolava existenéni krizi, ktera, pokud
se nefesi, muze piejit do chronického stddia, u postizeného se mohou projevit pfiznaky

L33
syndromu vyhofeni.

3.2 Lécba syndromu vyhoreni

Existuje n€kolik krok, jak se dostat z vyhoteni:

e Z vyhotfeni se nedostaneme sami, ale potfebujeme pomoc ostatnich. Nemusi to byt
psycholog, ale musi znat problém vyhoteni a navrat z ngj.

e Je nezbytné ptfiznat si, ze jsme ve stavu vyhoteni a Ze se neobejdeme bez pomoci.

e Proces rekonvalescence vyzaduje osobni odpovédnost z obou stran.

e Potiebné je stanovit si cile a pomalu je napliiovat.

e Vsechno mé svlij €as. V rekonvalescenci neexistuje zkratka, ndvrat je pomaly
a je ho treba vyuzit k pifehodnoceni pfedchoziho Zivota a najit rovnovahu mezi
praci a odpocinkem.

e (Cilem neni navrat k hektickému zivotu.

32RUSH, Myron D. Syndrom vyhofeni. Praha: Navrat domi, 2003. Moudrost do kapsy. ISBN 80-725-5074-8.
3RUSH, Myron D. Syndrom vyhofeni. Praha: Navrat domi, 2003. Moudrost do kapsy. ISBN 80-725-5074-8.
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e Vyhoteni zasahuje i rodinu, ze které vyhotely ¢lovék pochdzi, proto i jeji Clenové
potfebuji pomoc a zhojeni emocionalnich zranéni.

e Nezapomefime, Ze rekonvalescence je zdlouhavé a vyzaduje trpé&livost.**

Hlavnim a podstatné diilezitym prvkem v boji proti syndromu vyhoteni je odpocinek,
relaxace a pravidelny pohyb. Odpocinkem rozumime ¢innost, ktera se naprosto lisi od
¢innosti vykondvanych v zaméstnani. Velkou roli taktéz hraje kontakt s prateli,
s rodinnymi pfislusniky. Témto blizkym osobdm se muzeme o svych potizich zminit a
zajisté nam ochotné¢ pomohou. Vzdy se tedy snazme najit si alespon chvili na setkani
snimi. V pracovnim kolektivu se poté snazime o nastoleni pifijemného, nesoutézivého
prostiedi. Je mistné naucit se fikat NE a hlidat si své vlastni hranice, za které bychom uz

nemé¢li jit.

3.3 Humor jako mozna lé¢ba
Vse nasvédcuje tomu, ze lidé, ktefi nemaji, ptiliS smyl pro humor nebo jesté
v hor§im pftipad¢€ zcela ztratili, smyl pro humor, vyhotuji podstatné rychleji, nezli ti kteti

smysl pro humor maji a v Zivot& ho bohaté uplatituji.*’

Lékati a psychologové aplikovali smich u lidi, ktefi trpéli riznymi zdravotnimi
komplikacemi, dale pak u lidi, ktefi trpéli uzkostmi, depresemi a dal§im. JelikoZ smich
pusobi na cely organismus Clovéka a taktéZ na mirny stres. Zminény nadmérny a
dlouhotrvajici stres c¢loveka oslabuje odolnost ¢lovéka v mnoha smeérech. Smichem
posilujeme pfirozenou obranyschopnost organismu ¢lovéka, tudiz smich 1é¢i neptimo.

Smich a humor se daji také pouZit jako soudast pfi 16¢bé nejtézsich poruch.™

3.4 Relaxace
Naucit se lépe vyuzivat Cas, je dobrym predpokladem pro organizaci odpocinku,
price a sebevzdélavani. Dale bychom se méli naucit pfimétfené tempo a to nejen pracovni,

ale 1 odpoc¢inkové. Naucit se, jak 1épe hospodafit s casem (Micek, 1986):

3 RUSH, Myron D. Syndrom vyhoreni. Praha: Navrat domii, 2003. Moudrost do kapsy. ISBN 80-725-5074-8.
35KRIVOHLAVY, Jaro a Iva SOLCOVA, POSPISILOVA, Yvona, ed. Jak neztratit nadseni: (informace pro lékare,
psychology a dalsi zajemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu). Praha: Grada,

1998. Psychologie pro kazdého. ISBN 80-716-9551-3.
36 NESPOR, Karel. Lé&iva moc smichu: smich a zdravi, smich a vztahy, smich a prace, smich a vychova. Praha:
Vysehrad, 2002. ISBN ISBN 80-7021-581-X.
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»Pofizenim didfe - rozumné si rozvrhnout praci a povinnosti, mit seznam tkolu, které
je potieba splnit.

Stiizlivym odhadem vlastnich moznosti - planovanim, nepfibiranim nesplnitelnych
ukola.

Spravnym posouzenim zavaznosti ukoll - individualni odpovédi na otazku, co je
dalezité, vybér nejpodstatnéjsiho ukolu.

Omezenim ¢asovych ztrat - sledovani televize, nadmérné straveny Cas u pocitace,
zbytecné rozhovory s kolegy.

Vyuzitim nejcennéjsSich chvil dne - chvile osvobozené od rutiny kazdodennich
povinnosti, rano po probuzeni, vecer pted spankem, chvilky vySetiené béhem dne.

Vyuzitim krat$ich casovych tseki - cesta autobusem, vlakem, v ordinaci.

Vytvotenim pravidelného denniho rytmu - zakladni stereotypy s mnohem mensim
vynalozenim fyzické i duSevni energie.

Minimalizovat zasahy ¢asu prace do asu uréenému k odpo&inku.<’

Pro odpotinek plati nékolik obecnych zasad:™®

,Lehka unava se odstrani nesrovnatelné rychleji, nez kdyz uz bylo dosazeno zna¢ného
stupné tnavy. Unava se prohlubuje nékdy i ,,nicnedélanim®, sledovanim televize
apod.

Odpocinek musi byt také doprovazen celkovym duSevnim uklidnénim — nesmime pfi
odpocinku myslet na povinnosti v zaméstnani, na problémy, ale soustfedit se pouze
na odpocinek, ktery pravé prozivame.

Kvalité odpocinku u¢inné napomahd zména prostiedi - v pracovnim prostiedi si
kvalitn€ neodpocineme.

Dulezitou zasadou je aktivnost odpocinku - u¢innéjsi nez celkova necinnost - u
duSevnich pracovniki je odpoc¢inkem télesna prace, sport, u fyzicky pracujicich je
to duSevni prace (Cetba apod.).

Necinnost neni vhodnym odpocinkem - stalé, pravidelné zaméstnani mozku je stejné
dulezité jako svalova aktivita - ,,Necinnost urychluje stafi a konec zivota* (C. a O.
Vogtovi) - pii trvalej§im preruSeni duSevni ¢innosti se narusuje latkova vymeéna

nervovych bunégk, které pak zac¢inaji chfadnout.

37MI:¢EK, Libor. Dusevni hygiena. 1984. SPN - Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984.
BMICEK, Libor. Sebevychova a dusevni zdravi. 1986. SPN - Stétni pedagogické nakladatelstvi, 1986.
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Rozdéleni odpocinku - kratky odpoc¢inek by mél byt zafazen po kazdé hodiné dusevni
prace a vyplnén procvi¢enim, v prubéhu dne odpocinek po obédé a pied spanim, v
tydnu odpocinku vyhradit jeden den. Béhem roku by mél byt odpocinek absolvovan

ve v&tsich casovych Gsecich, alespon tii tydny.«*

Dutlezitd prevence syndromu vyhotfeni je zvySovani kvalifikace, schopnost umét
relaxovat, pravidelné odpocivat, spravné travit volny cas a dalsi. Pti pfedchézeni syndromu
vyhoteni je nevyhnutelné asertivni jednani, dale pak udrzovani pratelstvi a vztahti, umét

rozvrhnout si &as a nedostavat se pod Sasovy tlak.*’

3.5 Spanek

., Spdnek je host, kterého miizeme jen zdvorile pozvat k sobé, jehoz pritomnost

si vSak nemiizeme vynutit ndsilim* (Hennig, Keller, 1996, s. 85).

Spanek patii k jedné ze zakladnich potieb ¢loveéka, smyslem spanku je celkova
regenerace dusevnich a télesnych sil, je to 1€k na problémy tohoto typu. Nezbytnd doba
spanku je pro kazdého ¢lovéka individudlni. Obecné se uvadi, ze primérna doba spanku
dospélého Elovéka by se méla pohybovat okolo Sesti az osmi hodin. Nedostatek kvalitniho
spanku ma negativni vliv na nase rozhodovani, ndladu, nese s sebou i vétsi sklony k

riiznym onemocnénim.*’
Pér rad pro zdravy a kvalitni spanek:

e Vénovat se minimalné po dobu cca 15 minut ¢innosti, ktera ¢lovéka uvolni (napft.
poslech hudby, kratka prochédzka, tepla koupel).

e Vzit si na ¢teni nendro¢nout Cetbu, Ctivo nema rozrusit myslenky ani city.

e Pied odchodem na lizko nesedét nad piipravami na vyuc€ovani €i jinou narocnéjsi
duSevni ¢innosti.

e V myslenkach se ponofit do pfijemnych a uvoliujicich vzpominek na néco

hezkého.

¥MICEK, Libor. Sebevychova a dusevni zdravi. 1986. SPN - Stétni pedagogické nakladatelstvi, 1986.

0 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi. ISBN 978-802-4735-
535.

41HENNIG, Claudius a Gustav KELLER. Antistresovy program pro ucitele: projevy, priciny a zpiisoby prekonanit stresu
z povoldni. Praha: Portal, 1996. Pedagogickd praxe. ISBN 80-717-8093-6.

30



e V zadném pripadé se nenutit do spanku, nesledovat hodiny - strach a rozcileni
aktivuji sympaticky nervovy systém organismu, spanek je tak zahanény.

e Cas, kdy nemizZete spat, je mozné vyuzit ke éteni oddechové literatury, k modlitbg,
k meditaci.

e Pied usnutim se vyhnout tézkym jidltim a konzumaci alkoholu.

e Pokusit se najit optimalni pravidelnou dobu pro odchod na ltzko, nebot’ Zivot
¢loveéka je urCovan a ovlivilovan rytmem.

e Spojit ukladdani se ke spanku s ,,uspavacim* ritudlem.

e Spat ve vhodném prostiedi, napiiklad ticho, temno, dostatek cCerstvého vzduchu,

v 42
nizsi teplota.

“HENNIG, Claudius a Gustav KELLER. Antistresovy program pro ucitele: projevy, priciny a zpisoby piekondni stresu
z povoldni. Praha: Portal, 1996. Pedagogicka praxe. ISBN 80-717-8093-6.
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4.Diagnostika syndromu vyhoreni

., K diagnostice syndromu vyhoreni lze pouzit riiznych metod. Velmi casta metoda, je
metoda dotazniku, specidlné zamerené, na celou $iri problematiky (orientacni dotaznik).
Ddle pak na tri nevyraznejsi charakteristiky (BM dotaznik). Posledni metoda je drozdélena
na tri relativné samostatné faktory (MBI dotaznik)“ (Ktivohlavy, 2001, s. 117).

Orienta¢ni dotaznik

Autoti dotazniku jsou Hawkins, Minirth, Maier a Thursman, ktefi ve své knize

(13

(1990) uvadéji jednoduchou stavbu - odpovédi jsou ,,ano“ -,ne“. Vhodnd metodou
diagnostiky. Tato metoda je vhodna pro kazdého, kdo si chce sdm zjistit, zda je ve stavu
psychického vyhoteni. Jde o metodu v€asného rozpoznani. Velké pozitivum tkvi v tom, ze

jde vpted neustale pohybujici se d&j a ne jako momentaln{ staticky stav.*
Dotaznik BM (Burnout Measure)

Autofi dotazniku jsou A. Pinesova a E. Aronson (1980). Dotaznik BM je zaméten

na tfi riznd hlediska celkového vyCerpani.
Jedna se o pocity:

e Fyzického vycerpani - pocity Unavy, celkové slabosti a pocit ztraty sil.
e Pocity emocionalniho vyc€erpani - pocity beznadéje, deprese atd.

e Pocity duSevniho vyCerpani — pocity naprosté bezcennosti, ztraty lidské touhy, atd.

Dotaznik je slozen z jednadvaceti otdzek, ve stupnici odpovédi jsou tyto moznosti:
nikdy — jednou za cas — zfidka kdy — n¢kdy — casto — obvykle — vzdy. Hodnoceni

dotazniku prlind ve vice etapdch. Vysledna hodnota (BM) udava miru vyhofeni Glovéka.**
Dotaznik MBI (Maslach Burnout Invertory)

Tato metoda je nejCastéji pouzivand metoda k odbornému vySetieni syndromu

vyhoteni. Autorky dotazovani jsou Christine Maslach a Susan E. Jackson. Dotaznik

BKRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. Praha: Grada, 1998. ISBN 978-807-1695-516.
44 ™
Tamtéz.
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zvefejnily v roce 1986 (Kftivohlavy, 1998, s. 40), tento dotaznik byl do ¢eStiny preveden

psycholozkou Ivou Solcovou.
Dotaznik se sklada ze tfi subfaktort:

e Emocionalni vycerpani (EE).
e Depersonalizace (DP)

e Snizeni vykonnosti (PA)
Emocionalni vyéerpani (EE)

Projevi se jako ztrata chuti k Zivotu, citova Unava, nedostatek sil k jakékoliv
¢innosti a absolutné z4dnd motivace k ¢innostem, atd. Tyto ptiznaky jsou povazovany za
zakladni pfiznaky syndromu vyhofeni a zarovenl jsou nejsmérodatnéjSim ukazatelem

wr : v, r 4
pFitomnosti syndromu vyhoteni.*’

Depersonalizace (DP)

Je projevem psychického vycerpéani, vyjadien zietelné u lidi (v tomto piipadé
ucitelir), kteti velmi pottebuji kladné¢ odezvy od lidi, kterym se vénuji (zaci). Kdyz se
témto lidem zminéné kladné odezvy nedostane, zahotknou, ztraci tctu k druhym lidem,
byvaji cynicti, pfestavaji vidét v ostatnich lidech lidské osobnosti a v extrémnich ptipadech

jednaji s ostatnimi lidmi jako s nezivymi predméty.*
SniZeni vykonnosti nebo také osobni uspokojeni (PA)

Se sniZzenou vykonnosti nebo negativhim osobnim uspokojenim se setkdvame
zvlasté u lidi, ktefi maji nizkou miru zdravého sebe-ocenéni, sebehodnoceni, a snizuji svoji
sebedlivéru. Tito jedinci sebe samotné nedokaZou ocenit, nemaji dostatecné mnoZstvi
energie potiebné ke zvladani stresovych situaci, konfliktl a Zivotnich situaci. Dochazi tak

k dpadku pracovni, ale i osobni kazng.*’

SKRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. Praha: Grada, 1998. ISBN 978-807-1695-516.
46KFV{IVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. Praha: Grada, 1998. ISBN 978-807-1695-516.
*'KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. Praha: Grada, 1998. ISBN 978-807-1695-516.
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S.Empiricka cast

5.1 Vyzkumny cil
Cilem empirického Setfeni bylo zjistit, zda se u sledovanych pedagogickych
pracovniki stiedni odborné skoly vyskytuje syndrom vyhoteni. Ptipadné jaky je jeho

rozsah a projevy, a zda ma n¢jaky vliv na jeho vyskyt délka pedagogické praxe.

5.2 Metody vyzkumu a vyzkumny vzorek

Empiricky prizkum md kvantitativni podobu. Prizkum na stfedni odborné skole
byl v prvni fazi proveden pomoci dotaznikového Seteni,kdy byl pouzit standardizovany
dotaznik MBI (Maslach Burnout Inventory). Tento typ dotazniku se fadi mezi nejCastcji
pouzivané metody k vySetfeni burnout syndromu. Poprvé byl pouzit vroce 1981

autorskou dvojici Christina Maslach a Susan E. Jackson.
Dotaznikova metoda MBI je zaméfena na tii subfaktory:

EE - emocionalni vyCerpani, nedostatek sil k jakékoliv ¢innosti.
DP - depersonalizace, coZ je projev psychického vyc€erpani.
PA - sniZzeni pracovniho vykonu, porucha zdravého sebeocenéni, sebehodnoceni

a sebeduvery.

Dotaznikové Setfeni bylo provedeno se souhlasem vedeni stfedni odborné Skoly
anonymni formou. Prizkumu se dobrovoln¢ tc¢astnili ucitelé skoly, ktefi vyucuji technické
predméty. Pfedmétem zdjmu byla vedle pohlavi a véku také délka pedagogické praxe
respondentl. Vyzkumny soubor tvoiilo 50 respondent. Zkoumany vzorek byl zastoupen
42 muzi a 8 Zenami, coz odpovidd technickému zaméfeni Skoly (strojirenské
a elektrotechnické obory),pfedevS§im mistrti odborného vyucovani, kteti plsobina stiedni
odborné Skole v Jihomoravském kraji.

Ve druhé fazi empirického Setfeni jsem provedl rozhovory se dvéma uciteli Skoly
za ucelem zjisténi postojovych orientaci k moznému vzniku syndromu vyhoteni na dané

skole.
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5.3 Vyzkumné otazky a hypotézy vyzkumu

Cilem vyzkumu bylo, zda a jak se projevi pedagogickd profese na osobnim,
pracovnim a emo¢nim uspokojeni zaméstnanct Skoly. Dale jaké subfaktory dotazniku
mohou potencidlné vykazovat nejvyssi odchylky od normy a jaka je mira uvédomovani si

rizika vyhoteni u pracovniki, ktefi téchto vysledkli dosahuji.
Pro analyzu téchto vyzkumnych problému byly vytyéeny nasledujici hypotézy:

H1 Neékteii dotazovani ucitelé vykazuji zvySené hodnoty v alespoil jednom subfaktoru
dotazniku MBI.

H2 N¢kteti dotazovani ucitelé vykazuji zvysené hodnoty minimalné ve dvou subfaktorech
dotazniku MBI

H3 Vyskyt syndromu vyhoteni se v daném vzorku vyskytuje jak u muzi tak u Zen.

H4 Vyskyt syndromu vyhoteni se v daném vzorku vyskytuje u ucitelti s deklarovanou delsi

nez 10letou pedagogickou praxi.
5.4 Vysledky dotaznikového Setieni

5.4.1 Rozdéleni respondentii podle pohlavi

Celkovy pocet respondentti je 50, z toho je 42 muzi a 8 zen.

Rozdéleni respondenti podle pohlavi

= Muzi ®=Zeny

Obr. 1Rozdéleni respondentii podle pohlavi, vyjadieno v procentech.
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Z grafu lze vycist, ze vysledky jsou nerovnomérné. Pfevazna €ast oslovenych respondentti
byli muzi, konkrétn¢ 84%. Zastoupeni zen je razantn¢ mens$i, pouze 16 % zen.
Dotaznikovy prizkum se tykal uciteld stfedni odborné skoly, ktefi vyucuji technické

pfedméty. Z uveden¢ho diivodu je jasné vétsi zastoupeni muzi.

5.4.2 Rozdéleni respondenta podle véku

Rozdéleni podle véku respondentii

Do 25 let 26-35 let m 36-45 let m46-55 let m 55let a vice

Obr. 2 Rozdeleni respondentii podle jejich véku, vyjadieno v procentech.

Uvedeny graf uvadi, ze nejvice ucitelll je ve v€kovém rozmezi 46 -55 let. V této
kategorii je celkové 17 respondentl, to znamena 34 % dotdazanych. Na druhém misté se
nejvice vykytuji ucitelé ve veékové skupiné 36 - 45 let. Tato kategorie méd pocet
respondentti 15, coz je 30 % dotazanych. Dalsi vékova kategorie uclitelt se nachdzi v
rozmezi 55 let a vice. Zde je zastoupeno 11 respondentil, coz je 22 %. V predposledni
vekoveé kategorii se umistili ucitelé ve vékové kategorii 26 let - 35 let, to Cini 12 %.

Nejmensi pocet respondentii spada do vékové kategorie 25 let a méné, neboli 2 %.
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5.4.3 Rozdéleni respondenti podle délky pedagogické praxe

Rozdéleni podle délky pedagogické praxe

Do 5 let m6-15 let w 16-25 let w26 let a vice

Obr. 3 Rozdéleni respondentii podle délky pedagogické praxe, vyjadieno v procentech.

Dalsi rozdéleni respondentt bylo podle délky pedagogické praxe. Z grafu je patrné,
ze nejvice uciteld je ve veékové kategorii 6 - 15 let pedagogické praxe. Druhd nejcasté)si
kategorie je 16 - 25 let pedagogické praxe. Dalsi kategorii délky pedagogické praxe je

rozmezi 26 let a vice. Nejmensi je délka pedagogické praxe do 5 let.
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Vysledky dotazniku MBI

Kvantifikace odpoveédi

Polozka dotazniku
0/1(2|3|4|5/67

1. | Prace mne citové vysava 10{11|5|13|2 (6|30
2. | Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil 51151114 |7 (3]510

Kdyz rano vstavam a pomyslim na pracovni problémy, citim se
3. |unaven/a 1411191341630
4. | Velmi dobfe rozumim pocitim svych zaka 61 6|6|13|8 (5412
5. | Mam pocit, ze nékdy s zadky jednam jako s neosobnimi vécmi 1811|1014 |3 (3|10
6. | Celodenni prace s lidmi je pro mne skute¢n¢ namahava. 7168|1015 (851
7. | Jsem schopen velmi uc¢inng vytesit problémy svych zakl 315(13/6|6(6|8]3
8. | Citim “vyhoteni”, vyCerpani ze své prace 11716113 |7]5|0
9. | Mam pocit, ze lidi pti své praci pozitivn¢ ovlivilyji a nalad’uji 4110(10|5|8|3|5]5

Od té doby, co vykonavam svou profesi, stal jsem se méné
10. | citlivy/a k lidem 14(16 8|46 |1]1]0
11. | Mam strach, Ze vykon mé prace mne cini citove tvrdym 200101113 |0 (2410
12. | Mam stéle hodné energie 31715166535
13. | Moje prace mi ptinasi pocity marnosti, neuspokojeni 13/1219 1451520

Mam pocit, ze plnim své tkoly tak usilovné, Ze mne to
14. | vyCerpava 8 |111|10] 716 |7,0]1
15. | Uz mne dnes moc nezajima, co se déje s mymi zaky 1691016 |3 (3310
16. | Prace s lidmi mi pfinasi silny stres I5|1119(5(151(2(3 /0
17. | Dovedu u svych zakl vyvolat uvolnénou atmosféru 21915 |18|13(3]7 |4
18. | Citim se svézi a povzbuzeny, kdyz pracuji se svymi zaky 317 1(10|10|10(6]2 |2
19. | Za roky své prace jsem byl uspé$ny a udélal/a hodné dobrého 2141(10|10|11(3]4 |6
20. | Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil 15(17|7]11]21(4(4 /0
21. | Citové problémy v praci fesim velmi klidn¢ — vyrovnané 4141|1116 |5(8[10(2
22. | Citim, ze zaci mi pticitaji n€které své problémy 16{10{10| 8 | 6 (0| 0 |0

Tab. 3Vsechny odpovedi respondentii v dotazniku MBI,
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5.5 Vyhodnoceni dotazniku MBI v jednotlivych subfaktorech

Dotaznik MBI analyzuje ptitomnost tfech subfaktori (emociondlni vycerpani,
depersonalizace, osobni uspokojeni). Pii vyhodnoceni byl kazdy subfaktor rozdélen do
ttech stupiiti (nizkého, mirného, vysokého). Jednotlivé subfaktory byly poté samostatné

vyhodnoceny a byly vyhotoveny grafy.

5.5.1 Subfaktor emocionalniho vycerpani

Stupen emocionalni vyCerpani

BNizké 0 - 16, 26 respondenti @ Mirné 17 - 26, 11 respondenti B Vysoké 27 - a vice, 13 respondentil

Obr. 4 Prvni subfaktor dotazniku MBI, stuperni emociondlniho vycerpani, vyjadreno

v procentech.

Graf emoc¢niho vycerpani je rozdélen do tfech stupiit emoc¢niho vycerpani, a to do
nizkého, mirného a vysokého stupné emocniho vycerpani. V nizkém stupni emocéniho
vyCerpani se nachazi 52% dotdzanych respondentd. V mirném stupni emoc¢niho vyc¢erpani
je hodnota 22% dotazanych respondenti. Ve vysokém stupni emocniho vyCerpani se

nachdzi 26% respondentd.

Podle grafu polovina uciteld vykazuje zvySené emociondlni vycerpani, moznymi piiznaky

jsou pocity tinavy, nulovd motivace, atd.
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5.5.2 Subfaktor depersonalizace

Stupen depersonalizace

ENizké 0 - 6, 25 respondenti  OMirné 7 - 12, 18 respondentt B Vysoké 13 - a vice, 7 respondentil

Obr. 5 Druhy subfaktor dotazniku MBI, stupern depersonalizace vycerpani, vyjadreno

v procentech.

Z grafu depersonalizace, ktery je taktéz rozdélen do tfech stupnd (nizky, mirny
a vysoky), je patrné, ze do nizkého stupné depersonalizace patii 50% respondentti, do
mirného stupné 36% respondenti a ve vysokém stupni depersonalizace je 14%

respondenttl.

V této kategorii vykazuje piesné polovina uciteld zvySenou depersonalizaci.
Moznymi projevy u lidi, ktefi dosahuji zvySené tirovné je cynismus, ztraceni respektu a

ucty k lidem.
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5.5.3 Subfaktor osobni uspokojeni

Stupen osobni uspokojeni

@ Vysoké 39 a vice, 11 respondenti @Mirné 38 - 32, 8 respondenti ENizké 31 a méné, 31 respondentil

Obr. 6 Treti subfaktor dotazniku MBI, stupeii osobniho uspokojeni, vyjdadieno

v procentech.

Poslednim subfaktorem dotazniku MBI je stupefi osobniho uspokojeni. Z grafu,
ktery je opét rozdélen do tfech Casti, tentokrat naopak, tedy do vysokého, mirného a
nizkého stupné osobniho uspokojeni. Ve vysokém stupni osobniho uspokojeni se
nachdzelo 22% respondentd, v mirném stupni osobniho uspokojeni je 16% respondentd.

Nejvice respondenti je v nizkém stupni osobniho uspokojeni piesné¢ 62% respondent.
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5.6 Vyhodnoceni hypotéz
HYPOTEZA C. 1

Nékteti dotazovani uditelé vykazuji zvySené hodnoty alespoii v jednom

subfaktoru dotazniku MBI.

Vyskyt zvySené hodnoty v 1 subfaktoru

B Vyskyt zvySenych hodnot ucitelti v 1 subfaktoru ~ m U¢itelé v ostatnich subfaktorech

Obr. 7 Graf zvysené hodnoty ucitelii alespon v jednom subfaktoru, vyjadireno v procentech.

Z vysledkii v tohoto grafu lze vycist, Ze zkoumany vzorek vykazuje zvySené
hodnoty alespoii v jednom subfaktoru. Vysledek zkoumani tedy ukdzal, ze 32 % ucitelii

vykazuje zvySené hodnoty aspon v 1 subfaktoru.

HYPOTEZA BYLA VERIFIKOVANA.

42



HYPOTEZA C.2

Néktefi dotazovani uclitelé vykazuji zvySené hodnoty ve dvou az trech
subfaktorech dotazniku MBI.

Vyskyt zvySené hodnoty minimalné ve 2
subfaktorech

m Vyskyt vyhotfeni v minimalné 2 subfaktorech m Ucitelé v ostatnich subfaktorech

Obr. 8 Graf zvysené hodnoty ucitelii minimalné ve dvou subfaktorech, vyjadieno

v procentech.

Vysledek grafu urCuje, Ze zkoumany vzorek vykazuje zvySené hodnoty.
V minimaln¢ dvou subfaktorech vyhoteni se podle dotazniku MBI nachdzi vice jak
polovina, konkrétné 60 % respondentii. Ostatnich 40 % uciteld se nachdzi v ostatnich

subfaktorech.

HYPOTEZA BYLA VERIFIKOVANA.

HYPOTEZA C. 3
Vyskyt syndromu vyhoreni se v daném vzorku vyskytuje jak u muzi, tak i Zen.

Po vyhodnoceni dotazniki vykazuje 10 muzi a 3 Zeny syndromu vyhoteni,

procentudlni vyjadfeni je to 20 % muzt a 6 % zen, vysoké trovné syndromu vyhoteni.

HYPOTEZA BYLA VERIFIKOVANA.
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HYPOTEZA C. 4

Vyskyt syndromu vyhoieni se v daném vzorku vyskytuje u uditeli

s deklarovanou del$i nezZ 10letou pedagogickou praxi.

Vyskyt syndromu vyhoreni s delSi nez 10
letou pedagogickou praxi

m Vyskyt syndromu vyhoteni 10 let a vice m Ucitelé ostatni

Obr. 9 Graf Vyskyt syndromu vyhoreni u ucitelii s deklarovanou 10letou pedagogickou

praxi, vyjadreno v procentech.

Z provedeného priazkumu vyplynulo, ze 13 respondentt, tedy 26 % dotazanych, ve
vysokém stupni syndromu vyhoteni. Tento vzorek byl vyhodnocen tak, ze respondenti se
umistili v dotazniku MBI ve vysokych stupnich a to v pfipadech emocniho vyc€erpani,

depersonalizace a v nizkém stupni v kategorii osobniho uspokojeni.

HYPOTEZA BYLA VERIFIKOVANA
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5.7 Celkové hodnoceni empirické ¢asti

Vyse uvedeny dotaznikovy prizkum byl proveden za ti¢elem zjisténi, zda a do jaké
miry jsou pedagogicti pracovnici, ktefi vyucuji technické obory na stfedni odborné skole

v Jihomoravském kraji, postizeni syndromem vyhoteni.

Vyzkumny soubor tvofilo celkem 50 respondentti, kteti byli osloveni dotaznikem
MBI. Pomoci dotazniku MBI byly zkoumany faktory, které mohou nebo maji pfimy divod

k syndromu vyhoteni.

Po rozdé€leni dotaznikdi bylo nejprve zjisténo, Ze na této Skole je velky nepomér
v pohlavi uciteli (Obr. 1). Zastoupeni muzi na této Skole je 84 %, tedy 42 muzi,
zastoupeni zen je pouhych 16 %, tedy 8 zen. Z dalSich vysledkii dotaznikti vyplynulo, Ze
na dané Skole vyuc€uje pouze jeden pedagog do 25 let, Sest pedagogl ve véku 26 - 35 lety,
15 pedagogl ve véku mezi 36-45 lety, 17 pedagogli mezi 46 - 55 lety a 11 pedagogii nad
55 let (Obr. 2). Kdyz se zaméfime na veékové rozdéleni ucitell, zjistime, Ze zadinajicich

ucitel je na této Skole velky nedostatek.

Dalsi Setfeni poukazuje na to, Ze pedagogové na stfedni odborné skole maji bohatou
zkuSenost s jejich zaky, vzhledem k jejich délce pedagogické praxe. Pouhych pét ucitelti
(10 %) na této Skole ma délku praxe do 5 let, 18 pedagogii ma pedagogickou praxi
v rozmezi 6 - 15 let, dale 14 pedagogli ma 16 - 25 let praxi a pouze 7 pedagogii nad 26 let
(Obr. 3). Cast&jsi zastoupeni uciteldl, kte¥i maji del$i nebo dlouholetou pedagogickou praxi,
jsou pro Skolu urcité velké pozitivum, jelikoz maji vétsi predpoklad osobnich zkuSenosti

a mohou tak byt vice ispésni.

Vyhodnoceni dotaznikti bylo rozdéleno. Dotaznik MBI se sklada ze tii (subfaktort)
kategorii (emociondlni vycerpani, depersonalizace a osobni uspokojeni), proto byly tyto
subfaktory rozdéleny samostatné. Nejprve byl vyhodnocen stupenn osobniho upokojeni,
jehoz vysledky nedopadly nijak kladn€, 26 uciteli (52 %) nepocituje emocionalni
vycerpani, 11 uciteld (22 %) vykazuje mirné a 13 ucitelit (26 %) dokonce vysoké emocni
vyCerpani (Obr. 4). Ve druhé kategorii jsou vysledky obdobné, 25 uditeli (50 %)
nepocituje vlivy depersonalizace, 18 uciteli (36 %) vykazuje mirn€ zvySenou a 7 ucitelt
(14 %) dosahuje vysoké stupné depersonalizace. V posledni kategorii jsou vyhodnocené

vysledky nejhorsi, pouhych 11 uditeli (22 %) dosahuje osobni spokojenosti, 8 ucitelil
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(16%) vykazuje mirné a 31 ucitelti (62 %) vykazuje nizké osobni uspokojeni. Zkoumany

vzorek piesahl v kazdém z subfaktoru miru vysokého vyhoteni.
Dale byly stanoveny Ctyfi hypotézy:

Prvni hypotéza znéla: H1 Neéktefi dotazovani ucitelé vykazuji zvySené hodnoty

v alesponi jednom subfaktoru dotazniku MBI

Podle vyhodnocené¢ho grafu (Obr. 7), bylo zjisténo, ze ve vyzkumném vzorku,
ktery tvoti 50 respondentil, spadaji uclitelé stfedni Skoly do skupiny, kterd vykazuje
zvySené hodnoty v jednom subfaktoru, konkrétné 32 % dotazanych uciteli. Tato hypotéza

tak byla verifikovéna.

Druhd vyslovena hypotéza: H2 Nektefi dotazovani uclitelé vykazuji zvySené

hodnoty minimaln¢ ve dvou subfaktorech dotazniku MBI.

Podle vyhodnoceného grafu (Obr. 8) vyplynulo, ze ze zkoumaného vzorku 50
respondentli se v minimalné dvou subfaktorech nachazi 60 % dotazanych uciteld. Tato

hypotéza byla verifikovéna.

Tteti vyslovena hypotéza: H3 Vyskyt syndromu vyhotfeni se v daném vzorku

vyskytuje jak u muzi, taku Zen.

Ve zkoumaném vzorku 50 respondenti vykazuje vysoké urovné syndromu
vyhoteni 10 muzl a 3 zeny, procentudlnim vyjadienim 20 % muZzi a 6 % Zen. Tito ucitelé
vykazovali vysoky stupen minimdlné¢ ve dvou subfaktorech dotazniki. Vyhodnoceni
hodnot bylo provedeno na zéklad¢ dotazniku, kde ucitelé vykazovali vysoké hodnoty ve

vSech tfech stupnich subfaktorti. Hypotéza byla verifikovana.

Posledni ¢tvrtd hypotéza znéla: H4 Vyskyt syndromu vyhoteni se v daném vzorku

vyskytuje u uciteld s deklarovanou delsi neZ 10letou pedagogickou praxi.

Ze zhotoveného grafu (Obr. 9) bylo zjisténo, Ze ze zkoumaného vzorku 50 respondentt je
celkem 13 respondenttl, ktefi vykazuji vysokého stupné syndromu vyhoteni. Procentudlné
je to 26 % dotazanych. Tento vzorek byl vyhodnocen tak, Ze respondenti se umistili v
dotazniku MBI ve vysokych stupnich, a to v pifipadech emoc¢niho vycerpani,
depersonalizace a v nizkém stupni v kategorii osobniho uspokojeni. Hypotéza byla

verifikovana.
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6. Rizené rozhovory se dvéma pedagogy dané $koly

Pti vyzkumu vyskytu syndromu vyhoteni u pedagogli bylo provedeno i doplitkové
Setfeni, které probihalo formou rozhovoru. S rozhovorem souhlasili pouze dva ucitelé
sttedni odborné Skoly. Z tohoto diivodu nebylo provedeno vice rozhovort. Bylo zvoleno

dotazovani jako kvalitativni doplinkova metoda, pfi které byla poskytnuta pfima konzultace

s pedagogy

6.1 Rozhovor 1

Rozhovor probihal s pedagozkou Marii V., kterd s rozhovorem souhlasila.

Pedagozka Marie V., ve véku 60 let, vdana, dvé dospélé déti. Ve Skolstvi pracuje
32 let, ztoho 31 let na stejné Skole. 1 rok praxe absolvovala v matetské Skole.
Pedagogickou profesi chtéla vzdy vykondvat a vystudovala tedy stfedni pedagogickou

skolu.
Co Vas vedlo k tomu byt ucitelkou?

., VZdy jsem chtéla byt ucitelkou uz od détstvi. Kdyz jsem se rozhodovala, na jakou
stiedni Skolu mdam jit, vybrala jsem si prave pedagogickou. Poté jsem pokracovala studiem

na vysoke skole .
Jaka jsou pozitiva a negativa Vasi profese?

,, Pozitivné vnimam mladi, Sikovnost studentii a snahu ucit se. K negativiim nevim,

6

co bych uvedla, jen financni ohodnoceni by mohlo byt lepsi, nic jiného mé nenapadda “.
Co vSechno vite o syndromu vyhoieni?

, Myslim si, Ze zminény syndrom je totalni vycerpani cloveka, jak psychické
vyCerpani, tak i fyzické vycerpani. Celkova nechut' k prdci, lidé, kteri jsou syndromem

‘

postizeni, chodi do prdce 7 povinnosti “.
Kdy a pro¢ syndrom vyhoieni vznika?

., Myslim si, Ze vznikne po néjaké oducené dobé. Nepostihne mladého ucitele, ktery
je plny elanu, nadseni a praci velmi oddany. Postihuje spise ucitele, kteri uz néjaky rok uci,
prace se pro né stane stereotypem. Velkou miru na tom budou mit zZaci, které uci“.

Domnivate se, Ze by se Vas syndrom vyhoreni mohl tykat?
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., Myslim si, ze tomu tak neni. UCit své zaky mé stale bavi, tésim se na kazdou vyuku.

Kdybych ndhodou k tomuto syndromu méla blizko, doufam, ze to véas poznam .
Vyskytl se syndrom vyhoreni u nékterého z Vasich koleg?

., Ano, vim o jednom z kantorii, ktery kdysi timto syndromem trpéel. Vypadal hrozne.

Poté ale vyhledal odbornou pomoc a dnes uci, jako by ho nikdy nic netrdpilo *.
Pro¢ si myslite, Ze témér polovina ucitelii na Vasi Skole dosahuje syndromu vyhoieni?

,, Presné nedokazu vysvetlit. Miij nazor je takovy, ze na nasi skole je velké mnozZstvi

., Starych “ ucitelu. Roli ucitele vykonavaji dlouho *.
Co miiZete nebo délate proto, abyste syndromu vyhoteni Celila?

,,Poradné odpocivat sama, s rodinnou, s prateli, mit dobré mezilidské vztahy.
Aktivné se vénovat konickiim, kterych mdam spoustu. Rada pracuji a to i manualné, rada se

sebevzdelavam. Chodim na Karlovu universitu, kde studuji rusky jazyk “.

6.2 Rozhovor 2

Tento rozhovor probihal s pedagogem Romanem H., ktery s rozhovorem souhlasil.

Pedagogovi Romanovi H. je ptiblizn¢ 50 let, je zenaty, s manZelkou vychovavaji
dceru, jeho vek se blizi 50 let. Pfed nynéjSim povolanim ucitele vykonéaval préci technika

na jaderné elektrarné¢ Dukovany. Ve Skolstvi pracuje 23 let.

Co Vas vedlo k tomu byt ucitelem?

,, Precetl jsem si inzerdt v novinach. Zkusil jsem pohovor a vyslo to. Musim priznat,

Ze jsem mel vztah k détem vzdy “.
Jaka jsou pozitiva a negativa Vasi profese?

., Mezi pozitiva na prvni misto radim spoustu volného casu. Nejvice v dobé letnich
prdzdnin. Velké pozitivum vnimam prdci se studenty, kterym mohu predavat znalosti.

g

Negativa zadna nemam, celkové v ucitelské profesi jsem spokojeny “.
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Co vSechno vite o syndromu vyhoieni?

wyndrom vyhoreni se tyka lidi, co meli svoji praci velmi radi, délali i nad ramec
svych povinnosti. Lidé, kteri byli do prace zapaleni. Pozdéji toto nadsent, chut ztrati, prace

je zacne vycerpavat “.
Kdy a pro¢ syndrom vyhoreni vznika?

»Vznika tehdy, kdyz clovek ztrati prvotni ideadly. Proc tomu tak je, nedokdzu presné

Fict. Muze byt vice variant, napriklad ve studentech, vedeni skoly, a dalsich faktorech *.
Domnivate se, Ze by se Vas syndrom vyhoieni mohl tykat?

.,V soucasné dobé ne, mam dostatek energie, necitim se nijak Spatné, do prdace se

tesim témer kazdy den. V minulosti se ale o mne syndrom nejspis pokousel, tento stav

‘

netrval nijak dlouho “.
Vyskytl se syndrom vyhoreni u nékterého z Vasich kolegi?
,,Ano, znal jsem kolegu, ktery mél tento problém, ale ve Skolstvi uz nepracuje *“.
Pro¢ si myslite, Ze témér polovina ucditelit na Vasi Skole dosahuje syndromu vyhoreni?
,,Na tuto otazku nedokazu odpovedet “.
Co miiZete nebo délate proto, abyste syndromu vyhoieni celil?

, Volny cas travim s rodinnou, chodime do prirody, mam spousty volnocasovych
aktivit, jako je rybareni, houbareni, prace na zahradce, prace na domeé. Uzivam kazdého

volna, které mdme “.
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6.3 Porovnani vysledkii rozhovort

Doplitkkové Setfeni, které bylo provedeno formou rozhovort s uditeli, podrobnéji

poskytlo ndhled do detailti pedagogické profese.

Z rozhovora vyplyva, ze Marie V. si plni détsky sen. Svoji profesi vénuje mnoho
Casu, maximalné se snazi vénovat piipravé hodin 1 svym studentim. Snazi se velmi
motivovat studenty. Své povolani se snazi vykondvat dokonale. Pani Marie V. si
uvédomuje moznost syndromu vyhoieni. Déle si je védoma, kdy, pro¢ a pfi jaké ptilezitosti
vznikd. Snazi se sebevzdélavat a volny ¢as vénuje svym koni¢klim, rodiné a pratelim.
Velmi zfidka byvéa unavend a ma neustéle dostatek energie. Podle zkoumdni neni ohrozena

syndromem vyhofieni.

Z druhého rozhovoru vyplyva, Ze pan ucitel Roman H. ma svoji profesi rdd, nebyl
to ale jeho zamér. Pripravé na vyuCovani nevénuje tolik Casu, pfesto se snazi vyucovat
a pozitivné motivovat své studenty. V minulosti, se htife srovnaval s nezdjmem studentt ke
vzdélani. Roma H. si je védom syndromu vyhoteni, o okolnostech syndromu vyhoteni,
kdy, pro¢ a pti jaké pftilezitosti vznikd. Volny cas taktéz vénuje své rodin€ a svym

konickiim. Roman H. by mohl byt syndromem vyhoteni ohroZen.

Znalosti o syndromu vyhofeni maji oba ucitelé pfiblizn¢ stejné, oba se o tuto
problematiku zajimali. Oba ucitelé se této problematice snazi vyhnout. Svym zajmim se

aktivné vénuji, energii a klid nabiraji zejména o letnich prazdninach.
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1 4 A4
Zavér
V bakalatrské praci jsem se vénoval vyskytu syndromu vyhoteni u ucitelii sttedni

odborné skoly, ktefi vyucuji technické obory. Teoretickd ¢ast byla zpracovana pomoci

odborné literatury, nasledn¢ byla teoreticka ¢ast roz¢lenéna na Ctyti skupiny.

Prvni byla vénovana syndromu vyhoteni, ktery je pro clovéka zna¢né nebezpecny,
> je to komplexni stav emocionalniho a fyzického vycerpani ¢loveéka. Bylo zjisténo,

kdy se tento negativni stav poprvé objevil a provétil jeho mozné pticiny, shrnul, kdo je

nejvice ohrozen syndromem vyhoteni.

7o~

Druha ¢ast je zaméfena na ostatni psychické jevy, mezi které¢ spada v prvni radé
stres, ddle pak deprese a unava. Role pedagoga je znacn€ niro¢nd a po ucitelich je

vyzadovana odbornost, zodpovédnost, vstiicnost, velmi dobré prace s lidmi.

Tteti cast popisuje moznou prevenci a lécbu syndromu vyhoteni. Mezi
nejzakladnéj$i a nejvhodnéjsi formu prevence patii dobré rodinné vztahy a podpora
nejblizsich. Nezalezi na tom, zda je podpora z fad vlastni rodiny nebo blizkych ptatel,
kterym se c¢lovék mize svéfit. Vhodnou prevenci proti syndromu vyhofeni jsou

volnoc¢asové aktivity, odpocinek, humor a potfebny optimismus.

Ctvrtd ¢ast, kterd je posledni v teoretické &asti, je vénovana diagnostickym
metodam, to znamena, jak je mozné zjistit, zdali ¢loveék spadd do syndromu vyhoteni nebo

nikoliv.

Empiricka ¢ast byla vénovana vyzkumu syndromu vyhofeni u uciteld stfedni
odborné Skoly, ktefi vyucuji technické obory. Pomoci standardizovaného dotazniku byl
proveden kvantitativni vyzkum. Dotaznikovy priizkum byl proveden za ucelem zjisténi,

zda se u ucitelt sttedni odborné Skoly vyskytuje syndrom vyhoteni.

Zkoumanym vzorkem dotaznikového Setfeni bylo 50 respondentl, kterymi bylo
osobn¢ hovoteno a vSe vysvétleno. Po navraceni dotaznikii bylo provedeno vyhodnoceni,
kdy tyto dotazniky byly rozdéleny podle pohlavi respondentii. V tomto rozdéleni byl

zjistén velky nepomér muzl a Zen (42 muzi, cozZ je 84 % a 8 zen, coz je 16 %).

Dalsi déleni respondentt bylo podle jejich vé€ku. Za téchto vysledkti bylo zjisténo,

Ze na této Skole je velmi malo zacinajicich uciteld. Definoval jsem, Ze pfi€ina je na strané
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absolventd, ktefi nemaji zdjem o pedagogickou profesi, jelikoz vedeni této Skoly by uvitalo
nové a mladé pedagogy. Z tohoto zjisténi vyplyvd, ze na dotazované skole uc¢i pedagogové
s delsi pedagogickou praxi. To se také potvrdilo, v dalsSim ¢lenéni zkoumaného vzorku.

Ucitel¢ s delsi pedagogickou praxi jsou pro tuto Skolu zajisté ptinosem.

Dalsi vyhodnoceni dotazniku probihalo nésledovné. Dotaznik MBI skladéa ze tii
subfaktord, kterymi je emociondlni vycerpani (EE), depersonalizace (DP) a osobni
uspokojeni (PA), byly tyto subfaktory vyhodnoceny nejprve samostatné. Kazdy z téchto

subfaktorii je rozdélen do tiech stupiii miry vyhoteni (nizky, mirny, vysoky).

V prvni kategorii (EE) bylo zjisténo, ze téméf polovina ucitelti vykazuje zvysené
hodnoty. Ve druhé kategorii (DP) je vysledkem nadpolovi¢ni vétSina uciteli vykazujici
zvySené hodnoty. Tieti kategorie (PA) po vyhodnoceni vysledku ukézala, Ze vice jak tii
¢tvrtiny ucitell vykazuji zvySenou hodnotu osobniho neuspokojeni. Tato kategorie je
podstatné dilezita, jelikoz spokojenost a osobni motivace ucitele spolu souviseji. Je veelku

logické, ze kvalitnéjsi vyuku povede pedagog, kterého prace uspokojuje a napliuje.
Daéle byly stanoveny ¢tyfi hypotézy:

H1 Negkteti dotazovani ucitelé vykazuji zvySené hodnoty v alesponn jednom subfaktoru

dotazniku MBL

Témér tretina (32%, coz je 16 respondentll) uciteli vykazuje zvySené hodnoty

v jednom ze subfaktorti. Hypotéza byla verifikovana.

H2 Nékteti dotazovani ucitelé vykazuji zvySené hodnoty minimalné ve dvou subfaktorech

dotazniku MBL

Skupina ucitel, ktefi vykazuji zvySenou hodnotu ve dvou nebo dokonce ve tfech
subfaktorech, je pomérné pocetna. Vice jak polovina (60%, tj. 30 respondentl) uciteld

vykazuje zvysené hodnoty minimaln¢ ve dvou kategoriich. Hypotéza byla verifikovéna.
H3 Vyskyt syndromu vyhoteni se v daném vzorku vyskytuje jak u muzi, tak u Zen.

Z celkového zkoumaného vzorku 50 respondentli vykazuje vyskyt syndromu
vyhoteni 10 muzi (20%) a 3 Zeny (6%). Vyhodnoceni bylo provedeno na zéklad¢
dotdzanych, kteti dosahuji vysokého stupné ve vSech trech subfaktorech (EE, DP, PA).

Hypotéza byla verifikovana.
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H4 Vyskyt syndromu vyhoteni se v daném vzorku vyskytuje u ucitelti s deklarovanou delsi

nez 10letou pedagogickou praxi.

Z celkového zkoumaného vzorku vykazuje vyskyt syndromu vyhoteni 13 uditeld,
coz je vice jak Ctvrtina dotazanych. Vyskyt syndromu vyhofeni byl zjistén tak, ze
respondenti vykazovali vysoké urovné vyhoteni, ve vSech tfech subfaktorech (EE, DP,

PA). Hypotéza byla verifikovéna.

Z tohoto vyzkumného Setieni vyplyva, ze néktefi ucitelé na stiedni odborné skole

v Jihomoravském kraji vykazuji syndromu vyhofteni.

V této praci bylo ddle provedeno dopliikové Setfeni, pomoci kvalitativni metody na
zakladé 2 rozhovori. Rozhovory byly uskuteénény pouze se dvéma uciteli, ktefi se
k rozhovoru dobrovolné piihlésili. Oba ucitelé maji podvédomi o syndromu vyhoteni.
K prevenci uvadéji, ze nejefektivnéj$i forma prevence je rodina, ptatelé, volnocasové
aktivity. Jelikoz vice respondenti nechtélo poskytnout rozhovor, nelze ze dvou rozhovora
urovat presné stanovisko, vzhledem ke skutecnosti, ze rozhovor neni pfili§ pocetny,
zkoumany vzorek je pfili§ maly. Nebylo tudiz v pfimé kategorii zjisténo, co je divod

pficiny, pro¢ se vétSina pedagogt a této Skole nachdzi v syndromu vyhoteni.
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Prilohy

A. Vyhodnoceni dotazniku

Ciselna stupnice, ta vyjadiuje silu pocitii jednotlivych konstatovani dotazniku MBL
VUBEC0-1-2-3-4-5-6-7 Velmi silné

Respondenti vyzkumu doplni Cislo z vySe uvedené stupnice, 0 znamend plny
nesouhlas, 7 znamend plny souhlas. Dotaznik ma tf1 faktory. Dva jsou negativné ladéné
(emociondlni vyCerpani a depersonalizace). Jeden je ladén pozitivné (osobni uspokojeni
z prace). Ciselné hodnoty u odpovédi se v kazdé kategorii sedtou zvlast. Vysledkem je

uroven vyhofeni, ve které se respondent nachazi v jednotlivych kategoriich.

Stupné EE Scitaji se otazky:
Nizké 0 - 16

Mirné 17 - 26 1,2,3,6,8, 13, 14, 16,
Vysoké 27 - a 20.

vice

Pro hodnoceni emoc¢niho vyCerpani plati, ¢im je vét§i namétena hodnota, tim je

vy$$i stupeil miry vyhoteni.

Stupné DP Scitaji se otazky:
Nizké 0 - 6

Mimé 7 - 12 5,10, 11, 15, 22.
Vysoké 13 - a vice
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Pro hodnoceni tohoto faktoru plati stejné principy jako u pfedchoziho. To znamena,

ze ¢im je vyss§i naméfend hodnota, tim vyssi je stupeil miry vyhoteni.

Stupné PA Scitaji se otazky:

Vysoké 39 a vice
Mirné 38 - 32 4,7,9,12,17, 18, 19, 21.

Nizké 31 a méné

U hodnoceni stupné miry osobniho uspokojeni plati pravy opak. Cim je nizSi naméfena

hodnota, tim je vyssi stupent miry vyhofeni.
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B. Ukdzkovy dotaznik

Dotaznik MBI

Vibec 0-1-2-3-4-5-6-7 Velmisilné

Pohlavi: ...... MUZ: i a0 p R (. - Délka praxe: ...27.............

Stupné pocitl

Otdazka

0(1/2|3]|4|5|6

1. | Prace mne citové vysava X

2. | Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil > X

3. | Kdyz rano vstavam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a X

4. | Velmi dobfe rozumim pocitim svych zaki X

5. | Mam pocit, Ze nékdy s zaky jednam jako s neosobnimi vécmi X

6. | Celodenni prace s lidmi je pro mne skute¢né namahava. X

7. | Jsem schopen velmi Gi¢inné vyiesit problémy svych zaki X

8. | Citim “vyhoteni”, vyCerpani ze své prace X

9. | Mam pocit, Ze lidi pfi své préaci pozitivné ovliviluji a nalad’uji X

10. | Od té doby, co vykonavam svou profesi, stal jsem se méné citlivy/a k lidem X

11. | Mam strach, Ze vykon mé prace mne Cini citové tvrdym X

12.| Mam stale hodné energie X

13. | Moje prace mi pfinasi pocity marnosti, neuspokojeni e X

14. | Mam pocit, ze plnim své tkoly tak usilovné, Ze mne to vyCerpava X

15. | UZ mne dnes moc nezajima, co se d€je s mymi zaky

16. | Prace s lidmi mi pfinasi silny stres X

17. | Dovedu u svych zaka vyvolat uvolnénou atmosféru

18. | Citim se svézi a povzbuzeny, kdyz pracuji se svymi zaky X

19. | Za roky své prace jsem byl isp&$ny a udélal/a hodné dobrého X

20. | Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil X

21. | Citové problémy v praci fesim velmi klidné — vyrovnané X

22. | Citim, Ze zaci mi pricitaji nékteré své problémy X
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