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Abstrakt

Cilem bakaldtrské prace na téma "Syndrom vyhofeni v profesi ucitele"
je zjisténi, zda a jak casto se syndrom vyhotreni vyskytuje u ucitelt
zdkladnich a stfednich $kol, jak se projevuje, zda si Jjej ucitelé
uvédomuji a jaké jsou moZnosti terapie a prevence. Prace mé& teore-

ticko-empiricky charakter.

V teoretické Casti jsou shrnuty nejdalezitéjsi poznatky odborné 1i-
teratury, v empirické ¢&sti bylo provedeno dotaznikové Setf¥eni za
ucelem zjisténi vyskytu syndromu vyho¥eni prostrednictvim standar-
dizovaného dotazniku MBI, doplnéného o faktor aktudlniho vlivu
distanéni online vyuky v epidemii onemocnéni Covid-19 na oslovené

ucitele.

Vyzkumny soubor respondentll tvorilo 337 uciteld zéakladnich Skol a
155 ucitelld stfednich Skol. Ucitelé byli osloveni prosttednictvim

st¥edni odborné skoly v Praze a facebookové skupiny "Ucitelé+".

Klicova slova

Syndrom vyhoteni, vycerpani, stres, ucitelé, prevence

Abstract

The aim of the bachelor thesis on the topic "Burnout Syndrome in
the Teacher's Profession”" is to find out whether and how often the
burnout syndrome occurs in a group of primary and secondary school
teachers, how it manifests itself, whether teachers are aware of it
and what are the possibilities of therapy and prevention. The bach-
elor thesis has a theoretical and empirical part. The theoretical
one summarizes the most important findings of the scientific re-
sources, the empirical part describes and reflects results of a
questionnaire survey to determine the incidence of burnout through
a standardized MBI questionnaire, supplemented by a factor of the
current impact of distance online teaching in the Covid-19 epidemic

on the addressed teachers.



The research group of respondents consisted of 337 primary school
teachers and 155 secondary school teachers. Teachers were contacted
through a secondary vocational school in Prague and the Facebook

group "Teachers +".
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Uvod

0d jara 2020, kdy se v Ceské republice poprvé objevilo onemoc-—
néni Covid-19, Zijeme v dobé&, kterd den ode dne ptrindsSi nové situ-
ace, leckdy ne ptrilis pozitivni a kazdy z néds se s nimi musi néjakym
zplsobem vyrovnavat. Velké mnozstvi 1idi Zije v neustalém stresu,
ktery se na jedinci odradzi nejen na psychickém rozpoloZeni, ale i

na fyzickém stavu.

16. 3. 2020 byly bez pfedchozich dlouhodobych pfiprav uzavieny
Skoly a uc¢itelé byli postaveni pfed naprosto novou situaci, se kte-
rou se drive nesetkali. Ze dne na den byli nuceni svou jiZ zabéhnutou
praxi zménit a zacit vyucovat jinym zplsobem. Na jare 2020 se s touto
situaci ucitelé vyporéadali rtizné. Nebyly nastaveny zadné povinnosti
distané¢ni online vyuky, nékteri ulitelé se tak uchylili pouze k ty-
dennimu zadavani ukoll pro zaky a vyuka tak byla z velké cgéasti
prenesena na rodice zakt. Musime samoztejmé dodat, Ze fada ucitelt,
a nebylo jich rozhodné médlo, se k této situaci postavila celem, a i
pres skutecnost, Ze s online vyukou predtim Zadné zkuSenosti neméli,
nasli si zpusob, Jjak zlstat se svymi Zaky v kontaktu a vyucovat Je
na dalku. Zajimali se o technické moZnosti a zpuasoby, jakymi vyuku

vylep$Sit a udélat ji pro zaky zajimavou.

V 1été& 2020 epidemiologickd situace v Ceské republice vypadala
nadéjné, zaci tak mohli od 1. 9. 2020 nastoupit do Skol. Bohuzel od
14. 10. 2020 do3lo k jejich opétovnému uzavieni, ovSem tentokrit
jiz s povinnosti distanc¢ni online vyuky jak pro zaky, tak pro uci-
tele. UcCitelé tak byli opét postaveni pred dalsi vyzvu, a tou bylo
online vzdélavani. VSichni ucditelé se tak museli aktivné do tohoto
zplisobu vyuky zapojit. Vyvstaly otézky: Jakym zplsobem budu ucit?
Co kdyZz nastanou technické problémy? Piajde mi to? Budu schopny/a
zadky zaujmout 1 touto cestou? Budu schopny/& Za&ky touto cestou vzdé-
lavat se stejnou kvalitou, jako je tomu u prezencéni vyuky? Urcité
bychom nalezli mnoho a mnoho mysSlenek, které se v této nelehké dobé
honily a honi hlavou dnesSnich uciteld. Co mohou mit tyto mySlenky
spolec¢né? Je to stres a jednd se o dlouhodoby stres, ktery at chceme,
¢i ne, maZe vést pravé az k syndromu vyhoteni. Uclitel neni pouze
uc¢itelem, nevénuje se pouze vyuce svych 74k, ale je nutnd i priprava
na vyucovani, kterd zabere mnoho ¢asu. Spolu s tim je ucditel i
rodi¢em déti, které jsou taktéZ na distanc¢ni vyuce. Je manzelem/man-
zelkou, kucharem/kuchatkou nebo hospodyni. Roli, které musi zaroven

zastavat je velmi mnoho a casu méalo.



Ucitelskéd profese je sama o sobé profesi velmi nadrocénou. Velké
pocty z&ka ve t¥idach, inkluze 2z4ka se specidlnimi vzdélavacimi
pottebami, velké mnozstvi administrativy, nevyhovujici pracovni pro-
sttedi, velkd odpovédnost, feminizace Skolstvi nebo neptrilis dobré
vztahy na pracovisti. Pricteme-1li k tomu vnimdni profese spolecd-
nosti, kdy se mnozi néazory, ze ucitelé jsou mélo vytizeni, vykonéa-
vaji profesi méné hodin neZ béZny pracovnik, maji dva mésice préazd-
nin, tak to optimismu neptidd. A k tomu vSemu prictéme jesté povin-
nost online vyuky bez predchozich zkusSenosti, technického =zéazemi

nebo duakladného proskoleni ucitelu.

7 tohoto déGvodu jsem si pro bakaldtrskou praci vybrala téma
Syndrom vyhofeni v profesi uc¢itele se zaméfenim vyzkumné casti kromé
vyskytu syndromu vyhofeni u uc¢itellt i na distanc¢ni online zpusob
vyuky s cilem zjistit, jakym zplsobem vnimaji tento zpusob vyuky
pravé ucitelé, jak na né z hlediska psychiky plsobi a zda jsou ¢&i

nejsou ohrozeni pravé syndromem vyhoFfeni.

Teoretickd Ca&st bakaldtské prace je vénovana prehledu poznatkl
o syndromu vyhoteni, historii, p¥ic¢indm jeho vzniku, priznaklm, da-
sledktim, diagnostice, 1écbé a prevenci. Empirickd c¢ast je pak véno-
védna zjisténi miry vyhofeni u oslovenych uc¢iteld zakladnich a stred-
nich 8kol a zjisténi, Jjakym zplGsobem na oslovené ucitele plsobi

distané¢ni online vyuka.



TEORETICKA CAST



1 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhot*eni neboli burn-out syndrom, znamend v ptrekladu

,vyho*reni™ nebo ,vypaleni™“.

Podle Koléare [6] se jednd o jev, ktery se vice objevuje v tzv.
pomdhajicich profesich (socidlni préce, ucitelstvi, zdravotnictvi),
které vyzaduji velkou miru osobniho nasazeni, jsou naroc¢né na emo-
ciondlni ucast a empatii. Pod vlivem nartstajicich a dlouhodobé
pusobicich faktord Jsou jedinci naptiklad ve Skolstvi vystaveni
riznym negativnim vlivim, at uZ ze strany zaka, rodicu, vedeni Skoly,
kolegli, ale i 8iroké wvefejnosti (naptriklad zhor3ujici se mravni
profil Zz&akl, nepochopeni rodic¢t, formdlni jednédni nadfizenych, na-
rastajici neodpovédnost), coz nadsledné vede k postupné ztraté zain-
teresovanosti, jedndni se stadva pouze nucenym plnénim povinnosti,
dochézi k Gtlumu drivéjsi aktivity a iniciativy, tvotrivosti, dochéazi
ke wvzniku depresivnich n&lad, sniZenému sebehodnoceni a méni se
vztah k lidem.

Pro syndrom vyhoteni je typické, Ze nejprve projevuje v psychice

postiZeného jedince. Navenek je vidét aZ mnohem pozdéji. [20]

1.1 Syndrom vyhofeni a stres

Je tr¥eba si uvédomit, Ze vyhotreni neni totozné se stresem. K
vyho¥eni dochéazi vlivem dlouhodobého stresu, stresové faktory hraji
pri vzniku syndromu vyhofeni velmi ddlezitou roli. Stres je pt*icina,

vyhoteni je pak disledek dlouhodobé plsobiciho stresu. [17]

Slovo stres na prvni pohled vyvolava negativni pocity. Jednd se
o velkou zatéz jak pro télo, tak pro psychiku ¢lovéka. Stres byva
vyvolan tzv. stresory. Na kaZdého Clovéka pusobi jeden a tyz stresor
odlisné. Stres muZe plsobit jak pozitivné, tak i1 negativné. Pozi-
tivné pusobici stres se nazyvad eustres. Disledkem eustresu je na-
priklad vys$si vykon nebo nova zkuSenost. Negativné plisobici stres
se nazyva distres a zde se jednd o negativné vnimané neustalé napéti
nebo tlak. Dlouhodobé pusobeni distresu pak mize vést aZz ke vzniku

syndromu vyhoteni. [7]



1.2 Historie vzniku syndromu vyhoreni

Termin ,burnout™ jako odborny termin pouzil jako prvni Henrich
Freudenberger, ktery jim oznacil jev, ktery byl v jeho dobfe velmi
dobte znamy, ale dosud nepojmenovany. Pravdépodobné byl inspirovan
knihou Grahama Greena, kterd vysSla v pod nazvem ,A Burn out Case“,
ve kterém autor popisuje zivot nadéjného architekta, ktery prichéazi
do Zzivota s velkym ocekdvanim a iluzemi a v praxi se setkava s
pravym opakem a je nucen resSit problémy, které jsou nesmyslné, potyka
se s nimi a ztraci své nadseni. Nakonec je tak znechucen, Ze utika

do africké dzungle.

Jev celkového vycCerpani byl zndm uz v antickém mySleni. Je mozZné
se s nim setkat 1 v bibli, v knize nazvané ,Kazatel“, kdy Jjako
vyho¥eni - burn-out - popisuje ,Marnost nad marnosti, vsSechno je
marnost™. V bibli nalezneme i dal$i priklad vyhoteni, a to v pribéhu
proroka ElidSe, ktery byl prondsledovan kralovnou Jezdbel. E1ids

pred krdlovnou utikal a uchylil se do pousté, kde chtél zemfit.

Ze starého Recka je mozné uvést jako priklad pové&st o Sisyfovi,
diky které méme dodnes v platnosti heslo ,Sisyfovskd préace“. V po-
véstli musel Sisyfos valit na vysokou horu velky kamen. Kdykoli se
p¥iblizil k wvrcholu, kémen se skutédlel zpatky doltt a Sisyfovi ne-

zbyvalo nic jiného neZ zacit znovu.

Podle Krivohlavého byl termin burnout - vyhotreni zprvu pouzivan
k oznac¢eni stavu 1lidi, ktef¥i byli zavisli na alkoholu, coz vedlo k
tomu, Ze ztratili z&jem o vSe kolem sebe. Pozdéji zacal byt tento
termin pouzivan i pro stav, ve kterém se nachidzeli toxikomani, tedy
stav, kdy byli soustt¥edéni vyhradné na svou pot¥ebu drogy a cokoli

z jejich okoli jim bylo lhostejné.

V dal$Sim obdobi se termin burn-out zacal vyskytovat v oblasti
zaméstnanosti. Problematika se tykala 1idi, ktefi byli tak nadmiru
pohlceni svou praci, Ze neméli zajem o nic jiného a préace pro né
byla vsim. Stejné jako alkoholici jsou pohlceni touhou po alkoholu,
vySe uvedeni 1idé byly pohlceni touhou po préci, vznikl tedy pro né
termin ,workoholici“. Bylo zjisténo, Ze jak u alkoholika, tak i u
workoholikt nakonec dochédzelo k pri existenci prekédZek a nelspéchu
ke stdhnuti se do sebe, depresim, stavim vycerpanosti, k unavé a

osaméni. [9]



1.3 Definice syndromu vyhofeni

H. J. Freudenberger definoval burnout syndrom ve své knize Bur-
nout: The Cost of High Achievement jako ,vyhasnuti motivace a sti-
mulujicich podnétd v situaci, kde péle o jedince a neuspokojivy

v

vztah jsou prifinou, Ze prdce neprinasi ocekdvané vysledky"“. [4]

Kfivohlavy [9] ve své publikaci ,Jak neztratit nadsSeni™ uvedl
nasledujici definice syndromu vyhoreni vyznamnych odbornikt v ob-

lasti psychologie.

. Helena Sek: ,Burnout neni vysledek dlouho trvajiciho stresu,
je to spise disledek selhdani procesu adaptace (schopnosti a mozZnosti
vyrovnat se s tézZkou situaci)." ,Burnout je stav chronického Spat-

ného fungovani“.

. Donald Hay: ,Burnout je kriticky stav ¢lovéka, ktery md pro-
blémy s udrzovdnim dobré urovné zdravého sebe-hodnoceni, sebe-cenéni

a sebe-pojeti (self-esteem)."

. Shirley Kashoff: ,Burnout je stav c¢lovéka, ktery se podobad
vysychdni prament ¢i vybijeni baterie. Stejné jako stres neni mimo

nds, ale v nds. Nezndame ho, dokud se v nds nezabydli.™“

. Catherine M. Norris: ,Burnout je stav totdlni ztrdty predstavy,

ze jsem ,nékdo" a Ze to, co délam, md néjakou hodnotu."

. Rehulka: ,Burnout je emoéni vyprahlost.“ ,Burnout je ztrdtou

w

smyslu pro zaujeti pracovni ¢innosti." ,Burnout je vystupriovand ne-

spokojenost ze ztrdty iluzi (disilusionment).™“

. Cary Cherniss: ,Burnout je vysledek procesu, v némz 1idé velice

intenzivné zaujati urcitym ukolem (ideou) ztrdci své nadseni."

. Agnes Pines a Elliot Aronson: ,Burnout je definovdn a subjek-
tivné prozivan jako stav fyzického, emociondlniho a mentdlniho vy-
Cerpani, které je zpusobeno dlouhodobym zabyvanim se situacemi,
které jsou emociondlné tézké (ndrocéné). Tyto emociondlni pozZadavky
jsou nejcastéji zplisobeny kombinaci dvou véci: velkym ocekdvanim a

chronickymi situacdnimi stresy."

. Maslach a Jackson: ,Burnout je syndromem emociondlniho vycer-

pani, depersonalizace a snizeného osobniho vykonu. Dochdzi k nému



tam, kde 1idé pracuji s 1lidmi, tj. tam, kde se 1idé vénuji potrebnym

lidem. ™

Rush [16] uvadi ve své knize "Syndrom vyhoteni" definici: ,Vy-
horeni prestavuje druh stresu a emociondlni unavy, frustrace a vy-
Cerpani, k nimZ dochdzi v disledku toho, Ze sled (nebo souhrn)
urcéitych uddlosti tykajicich se vztahu, posldni, Zivotniho stylu

nebo zaméstndni dotycného jedince neprinese ocekdvané vysledky.™“.

1.4 Pri¢iny syndromu vyhofeni

Podle Krivohlavého se setkavame s fenoménem syndromu vyhoreni
v nasledujicich oblastech: v c&astém, opakovaném osobnim styku s
lidmi, v dlouhodobém nelspé€sSném jednadni s 1lidmi, pt¥i dlouhodobém
pracovnim pretiZeni, p¥i kladeni extrémné vysokych pozadavkl, pri
pretézovani velkym mnozstvim ukol®, neumoznéni tvotrivého pristupu k
préci. Déale pak hraje dualezitou roli nedocenéni prace - absence
pochval a uznédni, devalvace v socidlnim styku nebo nedostatek pt¥i-

lezitosti k odpocinku. [9]

Rush [16] vidi ptic¢iny vyhofeni v neschopnosti zpomalit, v od-
mitdni pomoci od druhych 1idi, v pfilisném vénovani se problémim
druhych 1idi, 1lpéni na detailech, v prilis velkych ocekavéanich,
kterd nelze splnit, v rutinnim vykondvani préce. Roli hraje i 3Spatny

télesny stav.

Kromé uvedenych ptric¢in vyhoreni déle k tomuto stavu prispiva

vliv spolec¢nosti, zaméstnani, osobnosti a povahy.

Souc¢asna spolec¢nost wvynikd soutézivosti. Jedinec, ktery je
velmi vykonny, byvd Casto i velmi soutézivy. Chce dosdhnout uUspéchu
a nespokoji se s prumérnym vykonem. Touha po uUspéchu ho Zene dal,
je to pro néj Jjeden ze zpusobli motivace a vyzva. Takovyto c¢lovék,
pokud nebude neustdle stat v popredi, se bude citit velice nekom-
fortné a frustrované. Soutézivost se tak mlZe pro takového jedince
stat jednou z pomyslnych kapek, které jej po case privedou az k

vyhoteni.

KdyZ bychom se podivali na druhou oblast, kterd miZe mit vliv
na vyhotfeni, a to je zaméstnani zjistime, Ze primérny Clovék stravi
tydné v préci 40 hodin, coz je ptribliZné Jjedna ctvrtina tydne.
Spousta 1idi pracuje mnohem déle. Vykonni 1idé, ktetri chtéji byt v

Cele pelotonu, pracuji po velerech, o vikendech, nékdy 1 v prtbéhu
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dovolenych. Chté&ji se dostat na vysoké pozice v rdmci zaméstnani a
jsou ochotni tomu vénovat maximum. Diky svému zapaleni se dostéavaji
vyS a vyS, ale najednou zjisti, Ze téch skutec¢né vysokych pozic je
mdlo a z&jemcl o tyto pozice je vice. Tato skutecnost je pro né
velmi stresujici, a pokud neuspéji, mize to znamenat Jjednu z pricin

vyhoteni.

Manazeti a nad¥izeni mohou také hrat svoji roli jako spoustéci
vyho*eni. Pokud bude mit ambicidézni a zapadleny zaméstnanec nadrize-
ného, ktery bude svému zaméstnanci zté€zovat praci tim, Ze bude ome-
zovat jeho aktivity, naptriklad rozhodovaci pravomoci, miZe se lehce
stadt, Ze zaméstnanec zacne byt demotivovan. Zaméstnanec zacne mit
pocit, Ze jeho zkusSenosti, znalosti a dovednosti nejsou dostatedné
vyuzivany, coZ nasledné vytvori velky tlak na jeho osobnost. Ambi-
cidézni zaméstnanci ¢asto jdou za svym velmi tvrdé, omezovani pravo-
moci pak mlZe vyustit aZ v opakujici se osobni konflikty s nadfizenym
zaméstnancem. Neustdly tlak, frustrace a konflikty tak mohou vést

az rozvoji syndromu vyhoreni.

Dalsim zajimavym ptrikladem Jje pohled na soucasné zeny. Mezi
pracujicimi Zenami nalezneme velké mnozstvi téch, které pravé trpi
syndromem vyhoteni. Pro¢ tomu tak je? Spolec¢nost neustdle vyviji
tlak na zeny, aby se vratily do prace z rodicovské dovolené drive,
neZz Jje obvyklé. Pracujici Zeny Jsou pak c¢asto pod velkym tlakem,
aby zvladly dobfe vSechny socidlni role, které jsou jim pritazeny.
Jsou to zaroven zameéstnankyné, matky, manZelky, kuchatky a hospo-
dyn&. Cim vice d&ti rodide maji, tim se zvy3uji naroky na finance.
Rodina mé& hypotéku, nékolik aut, je nutné platit détem Skolu, ta-
bory, krouzky. Zena se potom snaZi pracovat na plny uvazek, aby
témto zavazkim byla rodina schopna c¢elit a zaroven se ale od ni
oCekéava, Ze jakmile prijde z prace domt, zacne se vénovat détem a

domécnosti. Na odpoc¢inek a konicky tak mnohdy nezbyva cas. [16]

Jeklova a Reitmayerova [4] uvadi, Ze syndrom vyho¥eni vznikd v
disledku zatéZovych situaci, diky kterym mtzZe dojit k narusSeni psy-
chické rovnovahy. NaruSeni psychické rovnovahy se na jedinci projevi
zménou jeho chovani, mysleni a vnitf¥niho prozivani. Zatézové situace

mohou kromé€ syndromu vyhoreni vyvolat i dalsi psychickd onemocnéni.

Zatézové situace VAgnerova [19] rozlisSuje na frustraci, kon-

flikt, stres, trauma, krizi a deprivaci.



Jako frustraci oznacuje situaci, kdy m&d jedinec pozitivni oce-
kdvani z urcité situace a tato ocekadvani nejsou naplnéna. Dochézi
pak ke zklamadni. P¥irozenou obrannou reakci je omezeni pozitivniho

oCekavéani, posileni vytrvalosti, nebo rezignace.

S konfliktem se v béZném zZivoté setkava kazdy z nas. Konflikty,
které néds v Zivoté provazi, vétSinou neznamenaiji sami o sobé rizi-
kovy faktor syndromu vyhoteni. Za vyznamny c¢initel ve vztahu k syn-
dromu vyhoteni je povaZovan tehdy, kdy zasahuje do dalezité oblasti
nadeho Zivota, trva dlouho, dochédzi k hromadéni stresu z konfliktu

a jedinec uZ neni sto jej resit.

Dalsi z&té€zovou situaci, kterd maZe mit vliv na vznik syndromu
vyhoteni je trauma. Vagnerovad [19] definuje trauma Jjako ,ndhle
vzniklou situaci, kterd mda pro jedince vyrazné negativni vyznam,
vede k urcitému posSkozeni nebo ztrdté"“. Trauma se projevuje hlavné
v emoc¢ni roviné, kdy jedinec ztraci pevnou pudu pod nohama, jistota
a bezped&i, na kterych stavé&l sviij dosavadni Zivot, se ztraci. Clové&k
vlivem traumatu prozivad velkou uzkost, obavy o svoji budoucnost.
MaZe se jednat o ztradtu néceho, nebo nékoho dtlezitého, ztratu za-

méstnani nebo ttreba zménu socidlniho postaveni.

Poslednimi z&téZovymi situacemi, na které poukazuje Vagnerova
[19], jsou krize a deprivace. Pod psychickou krizi si muZeme pred-
stavit naruSeni psychické rovnovéhy, které je zplsobeno dlouhodobym
narustem problémd. Jedinec v disledku naruSeni psychické rovnovahy

citi beznadéj, ochromeni a neni schopen psychickou krizi zvladnout.

Pod deprivaci si pfedstavme stav, kdy u ¢lovéka dochdzi k dlou-
hodobému neuspokojovani zakladnich biologickych ¢i psychickych po-
tteb. Maze se jednat o biologické potteby, jako je napriklad nedo-
statek spéanku, nedostatek podnétd z okoli, JjejichZ pric¢inou muzZe
byt nefungujici rodina, nebo zanedbdvajici rodina. Mize se jednat o
poznavaci potteby, kdy vychovné a vzdélavaci zanedbavani jedince
mazZze vést k deprivaci v oblasti uceni, nebo o absenci uspokojeni z
fungujiciho citového vztahu s druhou osobou. Neméné dilezity je v

zivoteé jedince 1 socialni kontakt.

Jednoréazové konflikty a frustrace nejsou samy o sobe€ zavaznym
problémem. Zavaznym problémem se mohou stét v pripadé, Ze dojde k
jejich opakovani a jedincem jsou vnimany jako stresujici. Stres jako

takovy nemusi byt vzdy vnimé&n jako negativni. Adekvatni mira stresu



maZe byt pro ¢lovéka i motivujici, maZe byt hnacim motorem. P¥rimé-
fené stresové situace mohou byt vnimdny i pozitivné, nebot maji na
¢lovéka vliv tim, Ze se pr¥i jejich prozivani uvolnuji z mozku endo-

rfiny, které pak navozuji u ¢lovéka prijemné pocity.

Hermanova [3] rozlisuje ptriciny syndromu vyhofeni na pr¥iciny,

které se tykaji osoby, organizace a spolecnosti.

K vyhofeni v roviné€ osobni p¥ispivad ztrdta pozitivniho mysleni,
ztrdta smyslu préce, nenalezeni G¢inné strategie zvladnuti stresu
nebo vyskyt vétSiho mnozstvi negativnich Zivotnich situaci. K vyho-

feni mtZe prispivat i nezdravy Zivotni styl.

Pric¢iny, které bychom nalezli v organizaci, se tykaji pracov-
niho prostf¥edi. V1iv mohou mit Spatné podminky pro praci — napriklad
malo prostoru pro sebe nebo hlu¢né prosttedi. Mezi dalsi aspekty,
které mohou ovlivnit wvznik syndromu vyhofeni v organizaci, 7jsou
vztahy, a to jak vztahy mezi spolupracovniky, tak i vztahy s vedenim.
MGzZe se jednat o Spatnou organizaci prace ze strany vedeni, neptre-
davani informaci, chybéjici motivaci nebo nemoZnost pracovniho po-

stupu.

Mezi pt¥iciny, které se tykaji spoleénosti lze zahrnout zejména

nedostatedénou spolecenskou prestiz.

Blahutkova [1] spatfuje nejcastéjsi rizikové faktory zpusobu-
jici syndrom vyhotreni v zaméstnani. Nejvéts$i problémy vidi ve Spat-
ném manazerském vedeni, zejména pak v nedostatecné nastavenych pra-
vidlech, dé&le ve Spatnych pracovnich vztazich v rdmci kolektivu a
absenci kariérniho postupu. Neméné dtlezité faktory v ramci zamést-
nani pak vidi v zada&vani naroé¢nych pracovnich tkold s kratkym ter-
minem jejich splnéni a v absenci adekvatniho financ¢niho ohodnoceni.
Zaroven vidi mozZny problém i na strané pracovnika, zejména pak v
malém sebevédomi, rodinnych problémech nebo neochoté podtridit se

stanovenym pravidlim.

1.5 Pfiznaky syndromu vyhofeni

M. Venglatova [20] uvadi t¥i zakladni oblasti pf¥iznakll syndromu
vyhoteni - télesné vylerpéni, psychické vy&erpani a emociondlni vy-

Cerpéani.



Pro télesné vycCerpani je typickd chronickd tGnava a nedostatek
energie, bolesti svalli, télesnd slabost, vétsi nadchylnost k nemocem
nebo zmény télesné hmotnosti. U postiZenych Jjedincd se objevuje
zvySend pottreba spanku, ale spanek je nekvalitni, 1idé se po probu-

zeni citi nevyspali a neodpocati.

Psychické vycerpadni mé& za nésledek zastadvani negativnich po-
stojt k sobé 1 ostatnim. Psychicky vycerpany ¢lovék ma pesimisticky
ndhled na Zzivot, nechce vyvijet zadné zmény v Zzivoté&, nevéri si.
Mohou se zacit objevovat poruchy soustfedéni a zapomnétlivost. Psy-
chicky vycCerpany ¢lovék postraddd smysl Zivota, nékdy se mohou obje-

vit 1 sebevrazedné my$lenky.

Emociondlni vycerpani se podle Venglatrové [20] projevuje tim,
ze Clovék se strani ostatnich, nemd zé&jem tres$it problémy a starosti
ostatnich 1idi. Trpi pocity beznadéje, odmitd empatii, wvyhyba se
lidem a uzavird se do sebe. Problémy se z préace presouvaji 1 do

rodiny, kterou prestdvad vnimat jako domov, kde se citi dobrfe.

Hermannova [3] déli ptriznaky syndromu vyhofeni na psychické
priznaky, télesné priznaky a priznaky tykajici se socidlnich vztahu.

Stejné& tak d&li p¥iznaky vyho¥eni i Kebza a Solcova. [5]

Hermanova psychické pfiznaky dale rozliSuje na priznaky v ko-
gnitivni roviné (pozndvaci) a v roviné emociondlni. Jako ptriklady v
poznavaci roviné uvadi napfiklad ztratu nadsSeni, =ztratu zodpovéd-
nosti, nesoustredénost, negativni postoj k sobé 1 ke svému okoli
nebo lhostejnost v prédci. V emociondlni roviné uvadi pocity bezmoci,

popudlivost, nespokojenost nebo pocit absence uznani.

Mezi télesné priznaky fadi =ztratu chuti k jidlu, potizZe se
zazivanim, vét3i nachylnost k onemocnéni, vysoky krevni tlak, vy-

Cerpanost nebo snadnou unavitelnost.

Socidlni p¥iznaky definuje jako sniZeni potfeby pomoci druhym
lidem, omezeni kontaktu s okolim, at uZz s rodinou nebo s prateli a

pribyvani konfliktu.

Kebza a Solcova [5] definuji na psychické urovni p¥iznaky jako
je dominujici pocit neustdlého a namdhavého uGsili o néco, co JjizZ
trva dlouhou dobu a v porovnani s vynaloZenym UGsilim je efektivita
miziva. Dale uvadi, Zze dochézi k Utlumu aktivit, kreativity a ini-

ciativy. V chovéani Jjedince ptrevazuje depresivni ladéni, pocity
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frustrace a beznadéje, pocity vlastni bezcennosti. Dochézi k proje-
vam negativismu a hostility vaci osobam, které jsou na Urovni kli-

entu.

Na trovni fyzické vidi Kebza a Solcova [5] priznaky zejména ve
stavu celkové Unavy organismu a priznacich jako je nespecifikované
bolest hlavy, poruchy spéanku, vysoky krevni tlak, bolesti svald a

nadchylnost k zavislostem.

Na urovni socidlnich wvztahd je uvadéna nechut k vykondvani
profese, nizkéd empatie, tendence stranit se 1idi a postupné narts-
tani konflikta.

Rush [16] d&li ptiznaky vyhofeni na vnéjdi a vnit¥ni. Vnéjsi
symptomy jsou na prvni pohled viditelné, vnit¥ni symptomy Jjsou zpo-
¢atku skryté, navenek se projevi aZ mnohem pozdé&ji. Mezi vnéjsi
symptomy pat¥i podrézdénost, fyzickd tnava, ztrdta produktivity i
pres vzruistajici aktivitu nebo obava riskovat. Mezi vnit¥ni symptomy
pat¥i ztrata sebelcty, ztrata odvahy, citovd vycerpanost, ztrata

pozitivniho pfistupu k Zivotu nebo bazlivost.

Krivohlavy [10] déli ptriznaky vyhofeni na subjektivni a objek-
tivni pfiznaky. Mezi subjektivni pt¥iznaky fadi extrémni unavu, sni-
Zzené sebehodnoceni a sebecenéni, pramenici z pocitl neschopnosti
néco délat. Mezi takové pocity fadi Kr¥ivohlavy Spatné sousttredéni,
negativismus nebo snadné podrazdéni. Vyhofely Jjedinec se citi bez
energie, bez nadSeni k Cemukoliv. VeSkeré ukony <&inni s extrémni
namahou, je nerozhodny, nevi s nic¢im rady a Zije v neustdlém napéti.
Mezi objektivni ptriznaky pak fadi dlouhodobou sniZenou pracovni vy-
konnost, coz pocituji vSichni kolem vyhotelého ¢lovéka - rodina,

ptatelé, spolupracovnici nebo klienti.

1.6 Podobnost syndromu vyhofeni s jinymi nemo-

cemi

Syndrom vyhotreni se svymi projevy 1 disledky podobd dalsim ne-
mocem, pro které vSak neni charakteristickd vazba na zaméstnéani.
Prvni =z nemoci je deprese. Rozdilnost deprese a vyhoreni spocdiva
v tom, Ze symptomy typické pro depresi jako smutnd nélada, ztréata
motivace a energie, pocity bezcennosti se vyskytuji v pripadé vyho-

Yeni v kontextu pracovniho vykonu. V potizich se spankem taktéz



nalezneme rozdil, pacienti s endogenni depresi mivaji problémy s bu-
zenim v pribéhu spanku, zatimco pacienti s vyhotrenim myvaji problém
s usnutim. Pacienti s endogenni depresi tihnou k sebeobvinovéani,
zatimco pacienti se syndromem vyhofeni obvinuji své okoli. U endo-
genni deprese probihd lécba pomoci antidepresiv, u vyhofeni se vy-

uziva k 1lécbé psychoterapie.

Dalsi nemoci, kterd se symptomy podobd syndromu vyhotreni Jje
alexithymie. Pacienti s alexithymii trpi nedostatkem slov pro vy-
jadreni emoci, nedokazi své emoce vyjadrit. Pacienti se syndromem
vyho*¥eni emoce redukuji, emocionalita je sice postiZend, ale maji

dostatecnou zasobu slov k tomu, aby ji vyjadrili.

Podobnost se syndromem vyhot¥eni lze spatfovat i1 u chronického
unavového syndromu. Zjednodu$Sené muzeme konstatovat, Ze vyhoreni a
chronicky uUnavovy syndrom maji spoleény vyskyt tnavy. Co Jje vsak
odlisuje, je to, Ze u chronického tnavového syndromu je pozadovano,
aby se Unava drive nevyskytovala, trvala déle nez 6 mésicl a zplso-
bovala minimédlné 50% sniZeni ptredchozi aktivity. Dale najdeme od-
lisSnosti napfiklad ve vyskytu zvysSené teploty, bolesti v krku, cit-
livost lymfatickych uzlin, svétloplachost nebo bolesti kloubt bez
zarudnuti. To v8e je typické pro chronicky tnavovy syndrom. U chro-
nického tnavového syndromu povazuje za odlisné nahly zacatek, pro
ktery jsou typické ptriznaky podobajici se infekci, ranni ztuhlost a

bolest nebo citlivost na urcitych mistech téla. [5]

Podle mezindrodni klasifikace nemoci (MLN-10) [11] je vyhoteni

definovano jako diagndéza Z73.0 - Vyhofeni (vyhasnuti).

1.7 Disledky syndromu vyhofeni

Jako dtsledky syndromu vyhofeni uvadi Rush [16] ztrdtu smyslu
zivota, ztratu pozitivniho vnimani sebe sama, pocit osamocenosti,

zasti, horkosti a pocit beznadéje.

Lidé, ktefi maji smysl Zivota, <¢eli dobfe Jjakékoli neptizni
osudu. Lidé, ktetri smysl Zivota postradaji, nejsou ochotni zkouset
nové véci, protoze se Dboji neprizné a selhdni. Smysl zZivota je

nejvétsi motivacni silou.
Dalsim dusledkem syndromu vyhotreni je ztradta pozitivniho wvni-

mani sama sebe. To, Jjak sami sebe wvnimame, vychézi =z toho, Jjak

citime, Ze néas vnimaji ostatni 1lidé. Podstata sebevédomi spociva
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z velké Casti v uznéani. Pokud budeme okolim uznavani, budeme spoko-
jeni, budeme se citit dobfe. Vyhorely ¢lovék vidy sam sebe povazuje

za ztroskotance, 1 kdyZz k tomu nemusi mit redlny duavod.

T¥etim dasledkem, o kterém se zmifiuje Rush [16], Jje pocit osa-
mocenosti. Vyhoteli jedinci maji tendenci se stranit druhych, a to
i nejbliZzsich 1idi z dtvodu, Ze maji problém vyrovnat se s vlastnim

vnimanim, Ze selhali a nizkym sebevédomim.

Poslednim dusledkem syndromu vyhoteni uvadi Rush [16] z&st,
hotrkost a beznadéj. Jedinec postizZeny syndromem vyhot¥eni, ktery byl
drive Uspésnym clovékem, Jje najednou plny negativismu a zasti vuci
okoli. Vyhotely ¢lovék sam k sobé citi hotrkost, protoZe se na sebe
zlobi, Ze selhal. Vaci okoli pak citi wvztek, protoZe okoli ze svého
selhé&ni obviniuje. Pocit beznadéje jedince postiZeného syndromem vy-
hoteni svird z davodu presvédceni, Ze uZ nikdy nedosdhne Zz&dného
uspéchu. Drive véril, Ze v3e se da zvladnout, nyni mé& pocit, :zZe
zvladdnout se nedd nic. Boji se néco zkusit, protoZe by mohl selhat
a selhadni je pro néj nelspéch, ktery nechce znovu zakusit. Proto

radéji nebude nic deélat.

1.8 Faze syndromu vyhofeni

V literatufe tykajici se syndromu vyhofeni lze nalézt razné

pristupy ke stanoveni jednotlivych fazi syndromu vyhoFfeni.

Prvnim z pristupl je proces zvany GAS (General Adaption Syn-

drome) profesora Hanse Selye. Tento proces c¢itd ttri féaze:

,1. fadze — pusobeni stresoru
2. faze - zvySend rezistence - obranyschopnost organismu

3. fdze - vylerpdni rezerv sil a obrannych moznosti."“ [9]
DalSim pristupem je koncepce Christiny Maslach:

,1. Idealistické nadseni a pretézovani.
2. Emociondlni a fyzické vycerpdni.
3. Dehumanizace druhych 1idi jako obrana pred vyhorenim.

4. Termindlni stddium: stavéni se proti vSem a proti vsSemu."“ [9]

Nejclenitéjsi model fézi syndromu vyhoreni publikoval ve své

knize John W. James, kdy uvadi 12 fazi syndromu vyhoteni:



»1. Snaha osvédcit se kladné v pracovnim procesu.

2. Snaha udélat vsSe sdm (nedelegovat nikomu jinému formdalni pracovni

autoritu)

3. Zapomindni na sebe a na vlastni osobni potreby - opomijeni nutné

péce o sebe.

4. Prdce, projekt, plan, ndvrh, ukol, cil. atp. se stavaji tim

jedinym, o¢ danému clovéku jde.

5. Zmateni v hodnotovém zebricku - nevi se, co je zbytné a co je

nezbytné, co je podstatné a co je nepodstatné.

6. Kompulzivni (nutkavé) popirdni vSech priznaki rodiciho se vnitr-

niho napéti jako projev obrany tomu, co se déje.

7. Dezorientace, ztrdta nadéje, vymizeni angazZovanosti, zrod cy-
nismu. Uték od vSeho a hleddni udtéchy nap#. v alkoholu, &i drogdch,
tabletkdch na uklidnéni, nadmérném jidle (prejiddni), hromadéni pe-

v

nez.

8. Radikalni, vné pozorovatelné zmény v chovdani - nesndSeni rad a
kritiky, jakéhokoliv rozhovoru a spolec¢nosti druhych 1idi (osaméni

a osamoceni, socidlni izolace)

9. Depersonalizace - ztrdta kontaktu sama se sebou a s vlastnimi
zivotnimi cili a hodnotami (dany c¢lovék prestava byt clovékem v

plném slova smyslu).

10. Prazdnota - pocity zoufalstvi ze selhdni a dopadu ,az na dno“.
Neutuchajici hlad po opravdovém, smysluplném Zivoté (potreba smys-

luplnosti zivota je zoufale neuspokojovdna (frustrovana).

11. Deprese - zoufalstvi z pozndni, Ze nic nefunguje a clovék se
ocitd ve smyslu prdzdném vakuu. Sebe-cenéni, sebe-hodnoceni a sebe-
vdzeni je na nulovém bodé. Zazitek pocitu ,nic nejsem" a ,vSechno

je marnost nad marnosti“.

12. Totdalni vycCerpani - fyzické, emociondlni a mentdlni. Vyplnéni
vSech zdsob energie a zdroju motivace. Pocit naprosté nesmyslnosti

vSéeho — 1 marnosti dalsiho ziti."“ [9]



PeSek a Prasko [13] uvadi model sloZeny z péti fazi: idealis-

tické nadsSeni, stagnace, apatie, frustrace a syndrom vyhoteni.

Nédstupem do zaméstndni mé& c¢lovék idedly a velkd ocekavani,
chce se prosadit a pracuje velmi tvrdé. Neztidka méd neredlnd oceka-
vani tyvkajici se néplné prace, kolegt, nadfizenych a klient@. Pro
idealistické nadSeni jsou typické mysSlenky "Jdu do toho na plny
plyn, tésim se na skvélou seberealizaci. Tém lidem je treba pomdhat.

Chdpu je a musim jim pomdhat co nejvice".

Po Case dochézi ke stretu idedld s realitou, Jjedinec uz vidi,
Ze realita je jind, nez jakou ocekdval, k préaci zaéne pristupovat
tak, aby se moc nenadrel, aby se vyhnul obtiZnéjsim pracim a mél v
pradci pohodu. Nachazi se ve fazi stagnace, pro kterou jsou charak-
teristické mySlenky: "Pro¢ bych se mél honit? Beztak to néjak do-
padne. Téch pozZadavkd je moc a c¢lovék c¢dst musi ignorovat. Hlavné

si udélat v prdci pohodu'.

Pro fazi frustrace Jjsou typické myslenky: "Klienti si vymysS-
leji, manipuluji a zneuzivaji mé dobroty. Néjak mé to tady vsechno

Stve."

Faze apatie je jakousi obranou, jedinec se stahuje do sebe,
prestavad komunikovat s okolim, délad jen nejnutnéjsi ukoly, které
v3ak nejsou nijak nédroc¢né. Naro¢nym tkolldm se vyhyba. Ve fazi apatie
se mohou zacit projevovat psychosomatické potize, jako jsou bolesti
hlavy, bolesti zad nebo Gnava. V tomto staddiu utikaji jedinci k al-
koholu, ptfipadné zac¢inaji uzZivat léky, které jim zmirni bolesti. Ve
stddiu apatie jedince obklopuji mysSlenky: "Nestoji to za nic, ale

néjak to vydrzim. Hlavné prezit."

V konec¢ném stadiu syndromu vyho¥eni se zac¢inaji objevovat de-
presivni stavy a jedinec se citi emocné€ vycCerpan. Pro tuto konecénou
fazi jsou typické mysSlenky: "UZ to nejde vydrzet, mam toho po krk.
Uz abych odsud vypadl. Kaslu na to. Vedeni je Silené a klienti také,
Stvou mé. At mi vSichni vlezou na zdda. Mél bych s tim a se sebou

néco délat, ale popravdé se mi nechce. Ono to néjak vyhnije!'" [13]

Podle W. Schmidbauera (2008)[1] projde <&lovék postizeny syn-
dromem vyhofeni cty¥mi fazemi - pocédtecni fézi, kterd je charakte-
ristickd vysokym pracovnim nasazenim, nepostradatelnosti a hyperak-
tivitou, nésleduje faze propuknuti, kdy se dostavuje nechut do pra-

covnich ¢innosti, objevuje se Unava, Jjedinec mize zacit premysSlet o
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zméné& pracovniho mista. V dalsi fazi - slabnuti vykonnosti - dochédzi
k chybovosti v disledku vysokého pracovniho nasazeni, vytraci se
ochota pracovat, zvy3uje se riziko socidlné patologickych jevtd, jako
je naptriklad ptrilisnd konzumace alkoholu, koutreni nebo drogy. V
posledni fazi - kompenzované vyhofeni - plni jedinec pouze nejdule-

zitéj8i pracovni ukoly.

1.9 Osobnost a vyhofeni

Poschkamp [14] ve své knize Vyhotreni - Rozpoznéni, 1écba a pre-
vence uvadi, Ze pro rozvoj syndromu vyhoreni jsou podstatné postoje,

normy a hodnoty konkrétni osobnosti.

Pro osoby, které maji tendence podlehnout syndromu vyhofeni je
jejich zaméstndni na prvnim misté. Nejprve se zaméstnani vénuji na
100% s tim, ze véri, Zze délaji pro ostatni néco dobrého. V pripade,
Zze ale pozitivni odezva od ostatnich neprichazi, pusti se do préace
jesté s vétsi vervou a pokud se situace s neadekvadtnim ohodnocenim
opakuje, mlize nastat zklaméni, mohou se dostavit pocity selhdni a

ménécennosti.

Podle U. Schaarschmidta a A. Fischera [14] jsou syndromem vyho-
teni ohroZeny osobnosti, které na sebe kladou vysoké naroky a pokud
neptrich&zi duspéch, tak rezignuji. Dale jsou to osobnosti, které
neumi odlisit problémy pracovni od problémi osobnich, uzaviraji je
v sobé€ a nedokdzou o nich otevrené hovorit. Jsou to osobnosti, které

jsou schopné a ochotné pro uspéch vyerpat svoji energii na maximum.

Venglatrova [20] ve své knize ,Sestry v nouzi“ popisuje, Ze nej-
vice jsou ohrozZzeni syndromem vyhotreni 1idé, ktetfi jsou obétavi a
velmi pracoviti a neumi odmitnout pomoc druhym. Jsou to 1lidé, kteri
jsou svoji praci nadSeni, pracuji velmi tvrdé, svou praci ziji a
préce je u nich na prvnim misté. Neumi odpoc¢ivat, nemaji konicky a
zdjmy. Domnivaji se, Ze Jjsou nepostradatelni a pokud se Jjim néco
nepovede, berou to velmi osobné. Venglarova [20] ddle uvadi, Ze kromé
osobnostniho nastaveni je dtleZité i pracovni prosttedi, ve kterém
se c¢lovék pohybuje a organizace préace na pracovisti. Mezi pracovni
faktory, které ovliviuji vznik syndromu vyhotreni, mtAZeme tadit ne-
dostatek ocenéni nadfizenymi, Spatné vztahy s kolegy na pracovisti,
nevyhovujici pracovni podminky, mélo pravomoci k rozhodovani nebo

velkd emociondlni zatéz.



Rush [16] uvaddi, Ze mira ohrozZeni syndromem vyho¥eni zavisi
zejména na osobnostnich a povahovych rysech Jjako Jje pevna viule a
odhodlanost, rozhodnost, velkd sebedivéra, vysokd organizovanost,
Casty odpor k pravidlim, cilevédomost, sklon k samotd¥stvi, znaclné

soutézivost, nezavislost a pottreba mit vSe pod kontrolou.

Podle PeSka a PrasSka [13] jsou syndromem vyhotreni vice ohroZené
osoby, které Jjsou velmi ctizaddostivé a pracovité, byvaji nadmiru
zodpovédné, trédpi je stdly vnit¥ni neklid. Potlacduji v sobé zlostné
pocity, Jjsou nervdézni, neustadle s nékym soutézi. Usiluji o Uspéch a

uznani, chté&ji mit vys3i Zivotni standard. Casto trpi workoholismem.

Podle Henniga [2] jsou k syndromu vyhofeni vice nachylni 1idé,
kte¥i maji neustdly vnit¥ni tlak k tomu, aby podédvali co nejlepsi
vykony bez ohledu na to, zda je pracovni den, nebo den volna. Musi
byt neustdle v pohybu, neumi se uvolnit, odpocinek je pro né néco
neptredstavitelného. Nachylnéjsi jsou dale 1idé, kteri nemaji dosta-
tec¢nou trpélivost nejen s ostatnimi, ale i sami se sebou. Naznaky

bliZziciho se syndromu vyhofeni nevnimaji, nebo je Umyslné prehlizi.

Ktrivohlavy [8] ve své knize ,Hofet, ale nevyhotret"™ popisuje psy-
chické stavy jedince, ktery se propadd do stavu vyhofeni. Takovy
jedinec se citi télesné 1 emoc¢né vycCerpany, doslova na dné. Je
enormné unaveny, citi se v koncich svych sil, citi se naprosto
bezcenny, mad pocit, Ze je nemocny, ale pfitom nemd zadné fyzické
priznaky nemoci. Je v tisni, citi napéti a obrovsky negativni stres.
Je smutny, pesimisticky, zklamany, uzkostny, nerozhodny. I ta sebe-
mensi ndmaha je pro néj nezvladatelnd. VG¢i ostatnim lidem je lhos-
tejny a chladny, druzi 1idé jej nezajimaji, postradad empatii. Lidé
kolem né€j ho obtézuji svoji pritomnosti a je mu jedno, co si o ném

druzi mysli.

1.10 Diagnostika syndromu vyhofeni

S diagnostikou syndromu vyhofeni je to slozité. Je tf¥eba se
zamé¥it na soubor ptriznakd, které syndrom vyhofeni urcduji. Urcit,
zda se jednd o syndrom vyho¥eni, Jje moZné nékolika zplsoby. Pozo-
rovanim sama sebe - pozorovanim vlastniho citéni, chovani, jednani,
nebo pozorovanim druhych 1idi, to znamend v3imdnim si zmén jejich

chovani.

Dale je mozné vyuzit k diagnostice syndromu vyhofeni standar-

dizované dotazniky, které jsou nejbéznéjsimi metodami p¥i zjistovani
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vyskytu syndromu vyhofeni. Nejc¢astéji vyuzivané dotazniky pro zjis-
téni miry vyhotreni jsou dotaznik BM (Burnout Measure) a dotaznik

Maslach Burnout Inventory (MBI).

1.10.1 Dotaznik BM (Burnout Measure)

Autory dotazniku Burnout Measure Jjsou Ayala Pines, Ph.D. a
Elliot Aronson, Ph.D. Dotaznik je zaméfen na t¥i hlediska celkového
vyCerpani, a to pocity fyzického (télesného) vycerpani, tzn. pocity,
unavy, oslabeni, dale na pocity emociondlniho (citového) vycerpani
- napriklad beznadéj, bezvychodnost, deprese a pocity psychického
(dusevniho) vycCerpdni - pocit naprosté bezcennosti, ztraty lidské
hodnoty a iluzi, pocit marnosti. Obsahuje 21 otézek, na které Je
odpovidéno ve Skale 1 az 7 (l-nikdy, 2-jednou za c¢as, 3-ztidka kdy,
4- nékdy, 5-Casto, 6-obvykle, 7-vidy). [9]

1.10.2 Dotaznik MBI (Maslash Burnout Inventory)

Pomoci dotazniku MBI jsou zjistovany tt¥i faktory: EE - emoci-

onadlni vylerpéni, DP - depersonalizace a PA - seberealizace.

Emociondlni vycerpani je charakteristické nedostatkem sil k
jakékoli c¢innosti, ztratou motivace k ¢innosti a ztratou chuti k
zivotu. Jedinci maji pocit, Ze stres, kterému celi, uZz dosdhl svého

maxima, nebo jej dokonce presédhl.

Depersonalizace (ztrdta tUcty k druhym lidem jako k 1lidskym
bytostem, odcizeni) Jje projevem psychického vycerpani, které nej-
Casté€ji nachdzime u 1idi, kteri citi velkou potrebu kladného ocenéni
(reciprocity) od 1idi, se kterymi spolupracuiji a kterym vénuji svij
¢as a energii. V ptripadé, zZze docenéni neptichézi, zacdinaji se k
témto lidem stavét az cynicky a ztrédci k nim respekt. Jedinec tihne
k distancovani se od ostatnich 1idi, které zacéne vnimat pouze Jjako

objekty.

Seberealizace nebo osobni vykonnost - v disledku nizké miry
sebehodnoceni, sebeocenéni a sebedtvéry jsou 1idé nachylni k tomu,

aby prestéavali mit energii pro fesSeni béZnych pracovnich ukolu.
Dotaznik MBI obsahuje celkem 22 otazek, z toho 9 otazek tyka-

jicich se emociondlniho vyclerpéni, 5 otazek zaméfrenych na deperso-

nalizaci a 8 otazek zaméfenych na seberealizaci (osobni vykonnost).
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Jedinci, u kterych se objevi vysoké skére u odpovédi na emo-
ciondlni vycerpadni a depersonalizaci a nizké skébre u odpovédi na

osobni vykonnost, se jiZz nachéazi ve fazi vyhoteni. [20]

1.11 Lééba syndromu vyhoreni

Clové&k, ktery vyhotel, pot¥ebuje pomoc n&koho z okoli, kdo syn-
dromu vyhor*eni rozumi, kdo vi, jakym zplsobem lze postiZenému Jje-
dinci pomoci. MaZe se jednat o kvalifikovaného laika, nebo o odbor-
ného poradce, psychologa nebo psychiatra. Kazdy, kdo nabidne jedinci
s vyho¥enim pomoc, musi byt predevsSim trpélivy a disledny ve vedeni
jedince k osobni =zodpovédnosti. Osobni zodpovédnost muZe byt pro
vyho*elého c¢lovéka velmi naroc¢na. Ten, kdo pomoc nabizi, pomuze
vyhofelému c¢lovéku znovu nastavit cile, které bude v nésledujicim
Case pomalu prekondvat. Pro boj s vyhofenim je nutné stanoveni za-
vazku nejen vyhotelého jedince vic¢i poradci, ale 1 zavazku poradce

vaci vyhotelému jedinci. Jednd se o oboustranny zavazek spolupréace.

Jak JiZz bylo konstatovadno, pro boj s vyhorenim je nutnd trpé-
livost. Je tf¥eba neocekavat zavratné vysledky za kratkou dobu. Jednéa
se o béh na dlouhou trat. Vyhotrely jedinec byl v minulosti velmi
vykonnym ¢lovékem a nyni je vylerpany, jak po fyzické stréance, tak
i po emocionalni a duSevni strénce. Cilem boje s vyhofenim je zbaveni
se Spatnych navykda, které jedince dohnaly az k vyhofeni a nastavit
navyky nové. Nastaveni novych ndvykd neznamenéd, Ze vyhofely jedinec
po vyléceni Jiz nebude kvalitnim, cilevédomym, vykonnym jedincem.
Znamend to, Ze bude védét, jakym zplusobem miZe dosdhnout stejnych,
ne-1i lepSich vysledkd bez toho, Ze svaj organismus zcela vycerpa.
V ramci novych navykd se jedinec nauci pracovat chytfe, nauci se,

jak si spréavné nastavit tempo prace, nauc¢i se odpocivat a bavit se.

V boji s vyhofenim vSak neni zainteresovan pouze vyhotely Jje-
dinec a jeho poradce. Velkou roli hraje i okoli vyhotelého jedince,
zejména pak jeho rodina, kterd wvyhofenim také trpi. Rodinni ptri-
sludSnici maji vedle sebe clovéka, ktery se zménil 2z Uspésného a
sebevédomého na uzlic¢ek nervl. Rodina a nejbliZzs$i pratelé mohou
vyhofelému Jjedinci pomoci s prekondnim vyhofeni naptiklad tim, Ze
budou neustadle davat jedinci najevo, Z2e mu véri, Ze ho maji i v
tomto tézkém obdobi radi, budou se zajimat o dilc¢i pokroky a zdroven
ho budou ujistovat, Ze v pripadé neuspéchu se nic nedéje. Dulezité
také je, aby rodina a pratelé vyhorelého clovéka nepoucovali, ne-

tlac¢ili na néj a nechali 1léc&bu v rukou odbornika - poradce.



Co je tedy nezbytné. Je nutné odpoutat jedince od zdroje vyho-
feni. Pokud budeme predpokladat, zZze k vyhotreni doslo v pracovnim
procesu, feSenim mtZe byt prevedeni zaméstnance na jinou préaci, do

jiného kolektivu, do jiného pracovniho prosttedi.

JelikoZ je vyhofeni nejen psychickou zdlezitosti, ale i fyzic-
kou, musi se vyhotrely jedinec naucit odpoc¢ivat. Aby mohl vyhofeni
¢elit, Jje potfeba znovu naclerpat ztracenou silu, coz mlZe byt pro
nékoho, kdo nebyl zvykly odpocivat velky problém. N&kteri 1lidé si
odpoc¢inek ani neumi predstavit. Idedlni je odjet na dovolenou, do
jiného prostredi, kde bude mit c¢lovék klid, nebudou ho vyruSovat

ani davy 1lidi, ani technika, jako naptiklad mobilni telefon.

Zaroven Jje pottreba znovu nabyt sebedtvéru, nebot vyhoreli clo-
vék pravé to postrada. Je nezbytné, aby jedinec, ktery jiz nacerpal
trochu sil odpoc¢ivéanim, =zacal =zazivat znovu uUspéch. Je treba si
zpoCatku stanovovat méné naroc¢né kriatkodobé cile, jejichz plnéni
bude prindset Uspéch v kratkém cCasovém obdobi a postupné cile &init

nadroc¢néjsimi. Dulezitd je opét trpélivost.

Kromé rodiny a nejblizsich ptatel mlze vyhotelému jedinci velmi
pomoci 1 zaméstnavatel. Pokud si zaméstnavatel svého zaméstnance
ceni, vyjde mu vstfic napfiklad poskytnutim dostatecné dlouhého
osobniho volna ze zaméstnani. DalsSim dualezitym krokem zaméstnavatele
je umoznéni zaméstnanci zménit pracovni prostredi po predchozim
zrevidovani pracovnich povinnosti a ukold. To vSe plati pro zamést-
nance, ktery své zotaveni mysli vazné a chce se zpatky vratit do
pracovniho procesu. Pokud zaméstnanec odmitne nabizenou pomoc za-
méstnavatele, nemysli to se zotavenim vazné a musi si byt wvédom
toho, Ze jeho nedostatedny vykon mize mit negativni vliv na Jjeho
pracovni pozici. V tomto pfipadeé neni vhodné zaméstnanci poskytovat

tlevy na Ukor ostatnich kolegu.

Dals$im neméné délezitym krokem k vyléceni je pravidelny pohyb.
Nedostatek pravidelného pohybu miZe byt jednim z divodd fyzického
vyCerpani. Je vhodné domluvit se s poradcem na pravidelném cviceni,

jehoZ plnéni bude dusledné.

Vyhotely ¢lovék musi najit novy smysl Zzivota, ktery jej bude

motivovat a podnécovat k ¢innostem.

Jak dlouho trva, nez se vyhorely ¢lovék uzdravi? Je to béh na

dlouhou trat. U kazZzdého c¢lovéka trvéd vyléceni jinak dlouhou dobu,
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obecné vsak lze konstatovat, Ze je jednd o 1léceni v tadech mé&sicuy,

v nékterych pripadech mtZe 1écba trvat i déle nez rok.

Mnoho 1idi zajimé, zda uzdraveny vyhofely <¢lovék muZe znovu
vyhotet. Odpovéd je ano. Pokud vyléceny clovék opét vstoupi do za-
jetych koleji, které ho dovedly k vyhotreni, miZe se stat, Zze vyhori
znovu. Navic k vyhoreni mdZe opakované dojit za mnohem krats$i dobu,
neZz tomu bylo poprvé a muZe se stat, Ze vyléceni bude stidt mnohem
vétsi usili. Opakované vyhotreni mtuZe zasdhnout psychiku natolik, Ze

k tplnému vyléceni nemusi dojit nikdy. [16]

1.12 Prevence syndromu vyhoreni

Podle Rushe [16] je pro prevenci syndromu vyhoteni dtleZzité ridit

se nasledujicimi principy.

Prvnim z nich Jje pamatovat na svad omezeni. Kazdy jedinec je
schopen délat pouze urc¢ité cinnosti po urc¢ité casové obdobi. Je
t¥eba si uvédomit meze svych moZnosti a zbytedné Jje neprepinat,

protoze jinak dojde po &Case k fyzické i emociondlni vylerpanosti.

DalSim principem, na ktery Jje tfeba myslet, je mit spravny
pohled na préaci. Je nutné si uvédomit, Ze vedle prace je treba mit

i odpoc¢inek. Je tteba si udrzet zivotni rovnovahu.

Tretim, neméné dileZitym principem pro prevenci syndromu vyho-
Yeni je pravidlo 80/20. Podle pravidla 80/20 vychazi 80% Uspéchu z
20% nasi aktivity a =zbyvajicich 80% aktivity p¥inasi 20% uspéchu.
Znamena to, Zze vétdina cCasu, ktery strdvime pracovnimi d<innostmi,
vyprodukuje malé procento uspéchli. Je ttreba zaméf¥it se na aktivity,
které zabiraji mnoho ¢&asu, a pritom generuji Jjen maly vysledek a
takové aktivity se snazit ze zivota vyloucéit. Pravidlo 80/20 neplati
pouze pro pracovni ¢innosti, ale pro vSechny aktivity v zivoté &lo-

veéka.

Ctvrtym principem je pravidelné prehodnocovani priorit a cild.
Svét kolem nas Jje neustédle v pohybu, méni se. A stejné jak se méni
svét kolem nés, tak je potfeba i ¢as od ¢asu zménit priority, nebot
bez pravidelnych zm&n priorit nelze udrZet v Zivoté& rovnovahu. Zit
vyvazené je nesmirné dtlezité, proto Jje vhodné si jednou za cas
udélat den volna jen sami pro sebe a ujasnit si svoje plany, priority

a cile.



Pokud se chceme vyhnout syndromu vyhofeni, Jje nezbytné naucit
si délat c¢as na skutec¢ny zivot, a to je paty princip. Najit si cas
na partnera, déti, jit na veceri, nebo jen tak si zajit na zmrzlinu.
S tim je také spojené posledni pravidlo, a to je hodnotny &as volna.
I velmi zaneprazdnéni lidé si musi najit volny Cas sami na sebe a

na svoje konicky, které budou nejen podnétné, ale i zadbavné.

Kraska-Ludecke [7] uvadi nékolik zpusobu, kterymi lze bojovat
proti stresu. Kazdy jedinec si pak musi uvédomit, ktery ze zplsobu

boje proti stresu je pro néj vhodny.

Prvnim zpusobem je vyhodnotit stédvajici situaci, ve které se
nachdzime a definovat, které situace jsou pro nas narocné a které
zvladdame bez potizi. Je dobré sestavit si poradi téchto situaci od

nejleh¢ich, po nejtézsi.

Souc¢asné je vhodné si uvédomit, jaké méme priority a cile a
stanovit si, co je pro nas opravdu déleZzité a nastavit si hranice,
kam az jsme ochotni zajit. Zaroven Jje tfeba byt realistidéti. To,
¢eho nelze dosdhnout, o to nemd smysl usilovat. Je také dulezité

nezapominat na nejbliz3i pfatele a rodinu.

Co nam v zivoté wvadi, toho bychom se méli zbavit. Je treba se
zamyslet a uvédomit si, co konkrétné je pro nas negativnim stresu-
jicim faktorem a nésledné se snazit tyto faktory ze svého zivota

vyloucit.

Dalsim zpusobem, kterym lze proti stresu bojovat je organizo-
vanost. Je vhodné vyuzit sepsédni seznaml C¢innosti, které je potteba
udélat a nasledné odsSkrtavat aktivity, které jsme jiz zv1ladli vytri-
dit. Seznamy lze fadit dle priorit, nebo napfiklad c¢asové naroc-
nosti. Je treba také brit v potaz dobu, kterd je potfeba na splnéni

jednotlivych ukold a také na odpocinek mezi jednotlivymi ¢innostmi.

Dilezité je také o stresu mluvit s nékym, kdo naslouchd. MiZe
to byt kolega, nékdo z rodiny, kamardd. Druhy c¢lovék mize mit na
stres Jjiny nédhled, mGze prijit s resSenim, které by clovéka, na

kterého stres Gtoc¢i, nenapadlo.

Bojovat proti stresu je mozné i pomoci relaxace. Relaxacnich
technik je velké mnoZstvi. At uz jsou to techniky, které Jjsou té-
lesné, duSevni, nebo napriklad kreativni. Mezi nejcastéji pouzZivané

techniky patti dechova cviceni, jdéga nebo napriklad aromaterapie.
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Vodackovéa [21] uvadi v publikaci "Krizova intervence" ptriklady,
jak se chrénit proti syndromu vyhofeni. Prevenci syndromu vyhofeni
vztahuje k typologii vyvojovych potteb - mista, podpory, potreby

péce a potreby bezpeci limitu.

V pottebé mista vidi Vodackova [21] nejen misto, kde se vysky-
tujeme, jako je naptriklad pracovni misto, ale pod pojmem misto vidi
i vlastni télo. Jako prevenci vidi uvolnéni téla naptiklad pomoci

masazi, nebo umyti, pripadné osprchovani se.

Co se tycCe pracovniho mista, zde doporucuje vétrani, uspotradani
a Uuklid pracovniho prostoru a odstranéni zbytecnych véci, které jsou
pro nas neuzitecéné. Naopak klade dlraz na vybaveni pracovniho pro-
storu vécmi, které jsou pro nas dilezité a pripominaji nam hezké
vzpominky. MaZe se jednat naptiklad o fotografie nebo darkové pred-
méty. Samozfejmé dulezitd je i1 samotnd atmosféra na pracovisti, my

sami bychom méli prispivat k prijemné atmosfére.

V pottrebé podpory vidi jako dilezité uvédoméni si, Ze kaZdy mé
nadrok po naroc¢nych situacich na podporu. V potfrebé péce spattuje
uspokojovani prosttrednictvim péce o télo, jako je napriklad sport,
masaze, relaxace, odpoc¢inek nebo dovolend. V radmci péce o duSevni
zdravi nesmime zapominat na konicky, zédbavu a také obklopovani se
lidmi, ktetri nés nabijeji energii. Neméné dtleZzité je dodrzovani

pitného reZimu a pravidelného stravovani.

V potrebé bezpeli a limitu Vodackova [21] uvadi rozliSovani hra-
nic, co je pro nas bezpec¢né a co jiZz nikoli a nauc¢it se odmitat to,
co Jjiz bezpec¢né neni. Je vhodné naucdit se asertivni techniky pro
odstranovani podnétda, které jsou pro nas ohrozujici, najit a re-
spektovat hranice pro préaci a odpoc¢inek a najit a respektovat hra-

nice préace a osobniho zZivota.



2 Ucitelska profese a syndrom vy-

horeni

2.1 Definice ucéitelské profese

Dle z&kona ¢. 563/2004 Sb, zakon o pedagogickych pracovnicich
a o zméné nékterych zakond, ve znéni pozdéjsSich predpist [22] je
pedagogicky pracovnik definovan jako ,ten, kdo kond primou vyuco-
vaci, primou vychovnou, primou specidlné-pedagogickou nebo primou
pedagogicko-psychologickou c¢innost primym ptsobenim na vzdélava-
ného, kterym uskutecrniuje vychovu a vzdéldavani na zdkladé zvldastniho
prdvniho predpisu (zdkona &. 561/2004 Sb., o predskolnim, zdkladnim,
strednim, vyssim odborném a jiném vzdéldvdni),; je zaméstnancem prav-
nické osoby, kterd vykondvd c¢innost Skoly, nebo zaméstnancem stdtu,
nebo reditelem Skoly, neni-1i k prdvnické osobé vykondvajici ¢innost
Skoly v pracovnéprdvnim vztahu nebo neni-1i zaméstnancem stdtu. Pe-
dagogickym pracovnikem je tézZz zaméstnanec, Kktery vykondva primou

pedagogickou ¢innost v zarizenich socidlnich sluZeb“.

Definice Vykladového slovniku z pedagogiky [6] Tika, Ze ucitel
je kvalifikovany pedagogicky pracovnik. Pedagogicky pracovnik méa
kvalifikaci pro vychovné-vzdélavaci praci v ramci Skolského zatri-
zeni. Zprosttedkovavd védomosti v souladu s cili vychovné-vzdéléva-

ciho procesu a tidi ¢&¢innosti Zzakt.

Podle Pruchy [15] patfi mezi pedagogy ucitelé, reditelé a zéa-
stupci trediteld v predskolnich zaf*izenich, =zakladnich $kolach, za-
kladnich uméleckych Skolach, stfednich Skolé&ch, specidlnich Skoléch,
uc¢ilist, speciadlné pedagogickych center, Skolskych zotavovacich za-
fizeni a zafizeni socidlni péce. Dale pat¥i mezi pedagogy i vycho-
vatelé Skol a Skolskych zafizeni socidlni péce, mistt¥i odborného
vycviku, vedouci pracovnici stfednich odbornych uc¢ilist nebo trenéri

sportovnich 3$kol.

2.2 Vyhofeni v ucitelské profesi

V ucitelské profesi se lze setkat se syndromem vyhofeni c¢asto,
zejména pak u u&iteld zakladnich a st¥ednich 8kol. Casto se jednd o
ucitelky - zZeny, které v pocatcich ucitelské kariéry mély velké

ambice a oc¢ekdvani. AvSak realita ucCitelské profese je nédsledné
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zaskoc¢ila, setkaly se s zaky, ktetri i pres Jjejich wvelkou snahu
nemajili o uceni zajem. Ve tridach se setkdvajl se Spatnou kazni zaka
a nedostatecdnymi kompetencemi ucitell k feSeni kéazenskych prestupku.
Mezilidské wvztahy s kolegy uc¢iteli jsou na nizké Urovni. Pricteme-
11 k témto negativnim prozitk®m malou podporu vedeni, nebo problémy

v rodiné, mohou se objevit prvni priznaky vyhofeni. [8]

Svingalova [18] vymezuje stres u ucitellt jako stres, ktery p¥imo
souvisi s pedagogickou ¢innosti a problémy ucitel® pak mohou prerist
az do syndromu vyhoteni. Mezi hlavni ptiznaky syndromu vyhofeni u
uc¢iteld definuje podréaZzdénost, prani opustit 8Skolu, vyclerpanost,

frustrace z nedosazeni toho, co si naplénovali.

Mezi pric¢inami syndromu vyhofeni, které se vztahuji k pedagogické
profesi, nalezneme podle Svingalové [18] vysokou hladinu hluku, ne-
dostatec¢né osvétleni, casovy stres, feminizaci $kolstvi, narusené
vztahy v pedagogickém kolektivu, nedostatek podpory ze strany kolegl
a vedeni 3kol, narlGst administrativy, vysoky pocet zakl ve ttridach,
integraci Zakl se specidlnimi vzdélavacimi potfebami do bé&znych trid
a s tim spojené vyssi naroky na vyuku, Spatné spolecenské hodnoceni

pedagogické profese.

2.3 Vyvojova stadia syndromu vyhofeni v uéi-
telské profesi

V uc¢itelské profesi dochdzi v jednotlivych fazich nasledovné.

V prvni fazi - nadSeni - je ucitel do své prace plné nasazen,
ma vysoké idedly, Skola i Z&ci jsou pro néj na jednom z prvnich mist

svého Zebricku.

V druhé f4zi - stagnace - ulitel pt¥ichazi na to, Ze jeho idealy
se nedati realizovat, ucitele zac¢inaji pomalu obtéZovat pozZadavky,

které na néj maji Zaci, rodice nebo vedeni Skoly maji.

Ve treti fézi - frustrace - uZ ucitel wvidi 2z&ky v negativnim
svétle, c¢astéji wvyuzivd k dosaZeni svych c¢ild donucovacich pro-

sttedkl. Ze Skoly zacind byt zklaman.

Ve ¢tvrté fazi - apatie - panuje mezi Zaky a ucitelem nepratel-

stvi, ucitel se vyhybd aktivitdm, které nejsou nezbytné nutné.



V paté fazi - syndrom vyhoteni - Jjiz dochazi ke kompletnimu

vylerpanl organismu uclitele. [2]
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EMPIRICKA CAST
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3 Empirické Setreni

3.1 Cil vyzkumu, vyzkumné otazky

Empirické Setfeni navazuje na teoretickou ¢ast bakalérské
prace, ve které byly shrnuty poznatky z odborné literatury o syn-

dromu vyhoteni, o pfi¢inédch wvzniku, priznacich, 1lécbé a prevenci.

Cilem empirického Setteni bylo zjistit miru vyskytu syndromu
vyho*¥eni u oslovenych uciteld a dale zjistit, jakym zplsobem na né
pusobi povinnd distanc¢ni online vyuka v dobé pandemie onemocnéni
Covid-19.

Pro vyzkumné Set¥eni Dbyly stanoveny néasledujici vyzkumné

otazky.

Vyzkumnad otazka 1: Jakéd je frekvence a mira vyhoteni u oslovenych

uciteld strednich Skol?

Vyzkumna otazka 2: Uvédomuji si ucitelé symptomy spojované se syn-

dromem vyhoteni?

Vyzkumna otazka 3: V jaké oblasti pedagogické c¢innosti se vyhoteni

nejvice projevuje?
Vyzkumnad otédzka 4: Do Jjaké miry prispivd k pocitim vyclerpanosti
soucasnd pandemie Covid-19 spojend s povinnosti vyucovat distancéné

online?

Vyzkumna otazka 5: Jaké jsou prevazujici postoje ucliteld k tomuto

zpusobu vyuky?

Vyzkumna otazka 6: Co oslovené ucitele nejvice stresuje ptri distanc-

nim zpusobu vyuky?

Vyzkumna otdzka 7: Zabird uciteldm pfiprava na distanc¢ni vyuku vice

Casu nez priprava na prezencéni vyuku?

| 33



3.2 Hypotézy vyzkumu
Pro dotaznikové Setteni byly stanoveny nasledujici hypotézy.

Hypotéza 1: Syndrom vyhofeni se vyskytuje u vice neZ poloviny oslo-
venych uciteld.

Hypotéza 2: Vétsiné oslovenych uciteld online zpusob vyuky nevyho-

vuje.

Hypotéza 3: VétsSiné uciteld =zabere ptriprava na distan¢ni online

vyuku vice c¢asu nez priprava na prezenc¢ni vyuku.

Hypotéza 4: VétsSina uciteld se citi z distanc¢ni online vyuky vice

unavend a vyclerpand nez z prezencni vyuky.

3.3 Zvolena metoda vyzkumu

Pro vyzkumné Setteni byla vybrana kvantitativni metoda, dotaz-
nikové Setfeni. Dotaznik byl sestaven ze &¢ty¥ c¢asti. V prvni céasti
dotazniku byli osloveni ucitelé tazani na osobni udaje (pohlavi,
vék, délka pedagogické praxe, druh Skoly, na které vyucuji), druhéd
¢ast byla vénovana distanc¢ni online vyuce v dobé pandemie onemocnéni
Covid-19, ve treti Céasti byli osloveni ucitelé dotazovani na vlastni
nazory tvkajici se syndromu vyhofeni a v posledni c¢asti byla zjis-
fovadna mira syndromu vyhotreni pomoci standardizovaného dotazniku

Maslach Burnout Inventory (MBI).

3.4 Vybér vzorku respondentu

Syndrom vyhofeni Jje pomérné citlivé téma, nebylo tak snadné
ziskat souhlas vedeni $kol s provedenim dotaznikového Settreni. V
pribéhu mésice ¥ijna a listopadu 2020 byly osloveny st¥edni odborné
Skoly v Praze, StfedoCeském kraji, Plzenském kraji a JihocCeském
kraji. Z deseti oslovenych stfednich Skol se podafilo ziskat souhlas
k provedeni dotaznikového Setteni pouze na Jjedné stredni odborné
Skole v Praze. Z tohoto dtvodu byla pro dotaznikové Setteni vybréna

jesté uzavrend skupina Ucitelé + na platformé Facebook.

Dotaznikové Set¥eni bylo predloZeno ucitelim vybrané stredni
odborné sSkoly v mésici prosinci 2020, ucitelim ve skupiné Ucitelé+

bylo dotaznikové Setfeni zpristupnéno v lednu 2021.



3.5 Vyhodnoceni dotaznikového Setreni

7 oslovené stredni odborné 3koly v Praze vyplnilo dotaznik 19
uc¢iteld. Z facebookové skupiny ,Ulitelé+™ vyplnilo dotaznik v pri-
béhu péti dnt 484 ucitelt.

Celkem bylo ziskdno 503 vyplnénych dotaznik®i, z toho 337 dotaz-
nikd vyplnili ucitelé zéakladnich Skol, 155 ucitelé str¥ednich Skol,

3 uc¢itelé vys$sich odbornych $kol a 8 uciteld vysokych §kol.

Pro detailni vyhodnoceni a porovnani dat byla vyuzita data zis-

kand od uditeldu zakladnich a strednich 3Skol.

Data byla vyhodnocena pomoci tabulek a grafti MS Excel. Dotaznik
obsahoval jak otédzky uzavfené, kdy respondenti vybirali Jednu =z
nabidnutych moZnosti, tak byly pouzity otadzky polouzavrené, kdy
mohli respondenti bud vybrat jednu z preddefinovanych odpovédi, nebo
mohli zvolit i poloZzku ,Jiné“ a nasledné napsat svoji vlastni odpo-
véd. Ve ttrech otéazkadch byly pouZity otevrené otdzky a respondenti

byli pozddéni o sdéleni svého vlastniho ndzoru nebo mySlenky.

Otéazky uzavtrené a polouzavrené byly vyhodnoceny statisticky,
kdy bylo pouzZzito procentudlni zastoupeni odpovédi. U otev¥enych
otdzek byly odpovédi zpracovany pomoci metody trst, kterd slouzi
k tomu, aby byly vyroky seskupeny do skupin a tyto skupiny bylo
mozné dale statisticky vyhodnotit [12].

Ve standardizovaném dotazniku Maslach Burnout Inventory - MBI
bylo respondentim poloZeno 22 otédzek. U kaZdé z otdzek mé&li respon-
denti své odpovédi ohodnotit silou pocitd na §kdle 0 — 7 (0 = vlbec,

7 = velmi silné).

3.5.1 Vyhodnoceni - osobni tudaje

V prvni Casti dotazniku byli respondenti dotazovani na zakladni
osobni udaje - pohlavi, vék, druh Skoly, na které vyucuji a délku

pedagogické praxe.

V grafu ¢. 1 je znédzornéno rozloZeni respondentd dle pohlavi.

U ucitell zékladnich Skol je z celkového poctu 337 uciteld 28 muzi
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(8%) a 309 Zen (92%). U uclitelld strednich 8kol je z celkového poctu
155 ucditeld 26 muzu (17%) a 129 Zen (83%).

POHLAVI
100% 9%

83%

80%
60%

40%

20% 17%
0

0%

Muz Zena

ozSs @ss

Graf 1 - rozlozZeni respondenti dle pohlavi

Graf ¢. 2 ukazuje procentudlni podil rozloZeni vékovych skupin

v osloveném vzorku respondentd. U uc¢iteld zakladnich Skol bylo zjis-

téno nepocetnéjsi zastoupeni ve vékové skupiné 41 - 50 let (109
respondentd - 32%), u stredoskolskych uciteld bylo zjisténo nejpo-
¢etnéjsi zastoupeni ve vékové skupiné 31 - 40 let (51 respondenttl

33%). NejniZ&i zastoupeni u obou skupin vzorku respondentl (zadkladni

Skoly 1 sttredni Skoly) bylo ve vékové skupiné 60 let a vice.
Vékové skupiny
100%
80%

60%

40% 33% 32%
28%
25% o, 25%

19% 21%

20%
8% 6%
2%
0%
do 30 let 31-40let 41 -50 let 51-60 let 60 let a vice
@zs @ss

Graf 2 - rozloZeni respondentid dle vékovych skupin



. g z8 % y sS %
VEKOVA SKUPINA ZS , SS .

podil podil
do 30 let 64 19% 12 %
31 - 40 1let 84 25% 51 %
41 - 50 let 109 32% 44 %
51 - 60 let 72 21% 38 %
60 let a vice 8 2% 10 %
Celkem 337 100% 155 100%

Tabulka 1 - Vékové rozlozZeni respondenti

Dalsim zjistovanym osobnim tGdajem byla délka pedagogické praxe
(graf ¢. 3). U ucitellt =zéakladnich $kol byl zjistén téméf¥ shodny
podil uciteld v délce pedagogické praxe ,méné nez 5 let“™ (23%) a
,16 — 25 let™ (24%). U uciteld stfednich Skol bylo zjisténo nejvétsi
zastoupeni u uc¢itelll s délkou praxe ,16 — 25 let™ (26%), nasledovala
délka praxe ,5 - 10 let“™ (20%) U obou skupin uc¢itell nebyl zjistén
vyznamny vykyv v nékteré z uvedenych kategorii.

Délka pedagogické praxe

100%
80%
60%

40%

23% 24% 26%
20%
18%

20% 14% L3, 16% 18% 154,
8%

4%

0% =

ménénez5 5-10Ilet 11-15let 16-25let 26-35let 35letavice
let

Graf 3 - rozlozZeni respondenti dle délky praxe
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DELKA’PEDAGO— 2 zS % o8 SS s
GICKE PRAXE podil podil
méné nez 5 let 78 23% 22 14%
5 - 10 let 59 18% 31 20%
11 - 15 let 44 13% 25 16%
16 - 25 let 82 24% 40 26%
26 - 35 let 59 18% 24 15%
35 let a vice 15 4% 13 8%
Celkovy souclet 337 100% 155 100%

Tabulka 2 - Délka pedagogické praxe

3.5.2 Vyhodnoceni - Distanéni online vyuka v dobé

pandemie onemocnéni Covid-19

V druhé c¢asti dotaznikového Setfeni byli ucitelé dotazovani na
informace tykajici se povinné distanc¢ni online vyuky v dobé pandemie

onemocnéni Covid-19.

Bylo zjistovano, zda pouzivali distanc¢ni online vyuku jako
metodu vyuky, zda méli z d¥ivéjsi doby zkuSenosti s distancni online
vyukou a zda ucitellm tento zplsob vyuky vyhovoval. Dale byli uci-
telé dotazovani na dobu, jakou jim zabere p¥iprava na distanc¢ni
online vyuku a zda je tato doba odlisnd od doby pfipravy na prezencni
vyuku. Zaroven byli tazani, zda jsou z distanéni online vyuky vice
unaveni a vycCerpani nez z prezenc¢ni vyuky a jak moc pfispé€la povin-
nost distanc¢ni online vyuky k pocitu pracovniho vycerpani. Soucasné

méli ucitelé uvést, jakym zpusobem bojuji proti pocitlm vycerpani.

V dalsich polozkach druhé ¢&sti dotazniku mé€li ucitelé uvést,
v C¢em vidi pozitiva a negativa distanc¢ni online vyuky jaké jsou pro

né nejveétsi stresové faktory v rdmci distanc¢ni online vyuky.

Graf ¢. 4 ukazuje, Ze vétdina oslovenych uc¢itelll vyuzZivala v
dobé pandemie jako néastroj vyuky distancéni online vyuku. Pouze 5%
oslovenych ucitell zakladnich 8kol a 4% ucitell sttednich Skol od-
povédéli, Ze distanc¢ni online vyuku pouzivali Céstecné. Naopak vét-
Sina oslovenych ucitell zédkladnich i st¥ednich 8kol shodné odpové-

déla, ze pouzivali v dobé pandemie onemocnéni Covid-19 distanc¢ni
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o)

online vyuku (95 % ucitell zakladnich $kol a 96% uciteld stfednich
Skol) .

Pouzival/a jste v dobé pandemie distan¢ni online vyuku?

100% 95% 96%
80%
60%
40%
20%
5% 4%
1% 0%
0%
ano castecné ne
@zS @ss
Graf 4 - Pouzival/a jste v dobé pandemie distancni online vy-
uku?
POUZIVAL/A JSTE V DOBE . “
S o ZS % - SS %
PANDEMIE DISTANCNI ON- ZS , SS ,
p podil podil
LINE VYUKU?
ano 319 95% 149 96%
Castecné 16 5% 6 4%
ne 2 1% 0 0%
Celkovy soucet 337 100% 155 100%
Tabulka 3 - Pouzival/a jste v dobé pandemie distanéni online vyuku?

Na otézku ,M&l/a jste z drivéjsi doby zkudenosti s distandni
online vyukou?"“ odpovédéla vétsSina uciteld jak zakladnich Skol, tak
i sttrednich Skol, Ze s timto typem vyuky z drivéjsi doby zkuSenost
neméli. Pro vétdinu uc¢itelll tak byla distanc¢ni online vyuka novin-

kou, jak je patrné z grafu ¢&. 5.
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Mél/a jste z drivéjsi doby zkusenosti s distancni online

vyukou?

100% 90%

82%

80%

60%

40%

20% 12%

5% 6% 4%
0%
ano ¢astecné ne

ozS oss

Graf 5 - Mél/a jste z drivéjsi doby zkusSenosti s distancni on-
line vyukou?

MEL/A JSTE Z
DRIVEJSI DOBY - <
= o ZS % o SS %
ZKUSENOSTI S ZS , SS .
Sz podil podil
DISTANCNI ONLINE
VYUKOU?
ano 18 5% 10 6%
Castecné 15 4% 18 12%
ne 304 90% 127 82%
Celkovy soucet 337 100% 155 100%
Tabulka 4 - Mél/a jste z drivéjsi doby zkusSenosti s distancéni online vyukou?

Graf ¢. 6 ukazuje, Ze vice nez dvéma tretindm uciteld distancni
online vyuka v nécem vyhovovala, v nécem nevyhovovala. Vyhranény
nadzor ,ano%, mélo pouze 9% (31) uciteld zakladnich Skol a 13% (20)
uciteld stfednich $kol. Vyhranény nazor ,ne“ mélo 18% (61) ucitelt
zdkladnich 3kol a 15% (23) uditelu strednich 3kol.



Vyhovovala Vam distancni online vyuka?

100%

80% 72% 72%
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Graf 6 - Vyhovovala Vam distanc¢ni online vyuka?

VYHOVOVALA VAM . .
S g ZS % o SS %
DISTANCNI ONLINE zZS ) SS )
‘ podil podil
VYUKA?
ano 31 9% 20 13%
v nécéem ano, VvV né-
. 243 72% 112 72%
cem ne
ne 6l 18% 23 15%
nemam vyhranény na-
Y Y 2 1% 0 0%
zZor
Celkovy soucet 337 100% 155 100%
Tabulka 5 - Vyhovovala vam distancéni online vyuka?

Dalsi polozky dotazniku byly vénovany pripravé na distancéni
online vyuku. Ucitelé byli dotazovani, kolik ¢asu jim zabrala pfi-
prava na distanéni online vyuku a zda byl tento Cas del$i nez ptri-

prava na prezenc¢ni vyuku.

Graf ¢. 7 ukazuje, Ze distané¢ni online vyuka byla z pohledu
pfipravy na vyucovani pro ucitele velmi naroc¢na. Denni pfipravy
zabraly véts$iné oslovenych uciteld zédkladnich i stfednich Skol vice
neZz 2 hodiny. Soucasné vice nez 80% uc¢itellt zéakladnich i sttrednich
Skol uvedlo, Ze Jjim pfiprava na distancéni online vyuku zabrala vice

¢asu, neZ priprava na prezencé¢ni vyuku, cozZ ukazuje graf ¢. 8.



Kolik ¢asu denné Vam zabrala pfiprava na distan¢ni online

vyuku?
100%
80% .
63% 68%
60% ]
40%
0 16% 14%
20% ) o 10% 704 9% 9%
1% 1% 1% 1% |_|
I - [ ] ]
méné nez 30 30 minut 1 hodina 1,5 hodiny 2 hodiny vice nez 2
minut hodiny
@zs @ss
Graf 7 - Kolik c¢asu denné Vam zabrala priprava na distancéni
online vyuku?
KOLIK CASU DENNE VAM . .
. o ZS % o SS %
ZABRALA PRIPRAVA NA ZS 5 SS 3
o ¢ podil podil
DISTANCNI ONLINE VYUKU
méné nez 30 minut 4 1% %
30 minut 4 1% 2 %
1 hodina 33 10% 11 %
1,5 hodiny 29 9% 14 9%
2 hodiny 54 16% 22 %
vice neZz 2 hodiny 213 63% 105 %
Celkovy soucet 337 100% 155 100%

Tabulka 6 - Kolik casu denné vam zabrala priprava na distancéni online vyuku?



Zabrala Vam priprava na distan¢ni online vyuku vice ¢asu,
nez priprava na prezencni vyuku?

100%
88%
83%
80%
60%
40%
20% 9% 13%
4% (————1 3%
0%
ano ne je to nastejno
mzs @ss
Graf 8 - Zabrala Vam priprava na distancni online vyuku vice

casu, nez priprava na prezencni vyuku?

ZABRALA VAM PRIPRAVA
NA DISTANCNI ONLINE . .
p z o . o ZS % . SS %
VYUKU VICE CASU, NEZ z3 ) s§ ’
oy B s podil podil
PRIPRAVA NA PREZENCNI
VYUKU?
ano 279 83% 136 88%
ne 15 4% 14 9%
je to nastejno 43 13% 5 3%
Celkovy soucet 337 100% 155 100%
Tabulka 7 - Zabrala vam priprava na distanc¢ni online vyuku vice casu, nez priprava

na prezencéni vyuku?

Na otazku, zda se z distanc¢ni online vyuky citili ucitelé vice
unaveni a vycCerpani nez z prezenc¢ni vyuky, odpovédéla vice nez po-
lovina uciteld zakladnich 3kol a témétr polovina ucditelll str¥ednich
S§kol, Ze se rozhodné citili vice unaveni a vycCerpani. DalsSich 30%
respondenttd uvedli odpovéd ,spisSe ano“. Souhrnné tedy 78% uclitelu
zdkladnich $kol a 75% uciteltt stfednich Skol odpovédélo na tuto

otdzku kladné, jak je ztrejmé z grafu ¢&. 9.



Citil/a jste se z distan¢ni online vyuky vice unaveny/a a
vyCerpany/a nez z prezencni vyuky?

100%
80%
60% 53%
45%
40% 30%
26%

18% 19%
20%

4% 6%
0%

ano spise ano spise ne ne
mzs @ss

Graf 9 - Citil/a jste se z distanc¢ni online vyuky vice una-
veny/a a vycCerpany/da nezZ z prezencni vyuky?

CiTIL/A JSTE SE 2
DISTANCNI ONLINE VYUKY . .
P P o < ZS % . SS %
VICE UNAVENY/A A VYCER- ZS . SS ,
% nA = ot podil podil
PANY/A NEZ Z PREZENCNI
VYUKY?
ano 179 53% 70 45%
spisSe ano 86 26% 47 30%
spise ne 59 18% 29 19%
ne 13 1% 9 0%
Celkovy soucet 337 100% 155 100%
Tabulka 8 - Citil/a jste se z distanc¢ni online vyuky vice unaveny/da a vycCerpany/a

nez z prezencéni vyuky?

V pfredchozich odpovédich jsme se dozvédéli, Ze témétr vsichni
osloveni ucitelé neméli pfedchozi zkuSenosti s distanc¢ni online vy-
ukou, Ze pfiprava na distanéni online vyuku jim denné vice nez 2
hodiny ¢asu a Ze tento Cas je del3i nez cCas, ktery travi pripravou

na prezencni vyuku.

Nésledovala otézka, jak moc prispéla k pocitu pracovniho vy-
Cerpani pravé distanc¢ni online vyuka. Respondenti vybirali ze c&ty-
tech preddefinovanych odpovédi (,nijak“, ,trochu“, ,dost™, ,vic nez
cokoliv jiného“ a dadle méli moZnost vybrat i polozku ,Jjiné"“ a vypsat
svou vlastni odpovéd). Z grafu ¢. 10 vyplyvéa, Ze nejvétdi procentu-

dlni zastoupeni odpovédi u uciteld zakladnich Skol bylo u odpovédi



,dost™ — 38%,

nadsledovalo 30% u odpovédi ,trochu™, u ucitell stted-

nich Skol bylo nejvét$i procentudlni zastoupeni u odpovédi ,trochu“

- 39%,

nasledovalo 34% u odpovédi ,dost™.

Jak pfispéla povinnost distancni online vyuky k Vasemu
pocitu pracovniho vycerpani?

100%

80%

60%

39% 38%
40% 30% 34%
20% 16%)12W 4%)12%
1% 3%
0%
nijak trochu dost vic nez cokoliv jiné
jiného
@ZS @ss

Graf 10 - Jak prispéla povinnost distandéni online vyuky k Va-

Semu pocitu pracovniho vycCerpdani?

JAK PRISPELA POVINNOST
.PISTANéNi VYUKY K V?- 7 z8 % o sS %
SEMU POCITU PRACOVNIHO podil podil

VYCERPANI?

nijak 54 16% 19 12%
trochu 102 30% 60 39%
dost 129 38% 53 34%
vic nez cokoliv jiného 47 14% 18 12%
jiné 5 1% 5 33
Celkovy soudet 337 100% 155 100%

Tabulka 9 - Jak prispéla povinnost distanc¢ni online vyuky k vasemu pocitu pracovniho

vycerpani?

Odpovédi ,Jiné“ - z§

e Pracovalo se vyrazné méneg,

v bfeznu a dubnu prakticky vubec,

citim se mnohem odpoc¢inutéjsi nez pri klasické vyuce.

e To,

zadku nez drive,

zitivné a nepfispélo to k vycerpéani,

e Vzhledem k tomu,

Zze byla distanc¢ni vyuka povinné,

ze letos uc¢im hlavné TV,

e Horsi byl hybrid distanc¢ni a prezencni vyuky.

e Nervozita pf¥ed hodinou.

znamenalo vétsi zapojeni
takze povinnost distanc¢ni vyuky hodnotim po-
ba naopak.

jsem méné vytizeny.




Odpovédi ,Jiné“ - S§

e Jinak se uc¢i. Jiné metody, formy. Je nutno didakticky dobte
pripravit hodinu.

e Jsem odpocatéjsi nez pri prezencéni formé.

e Byla jsem otrdvend, nebavilo mé to bez kontaktu s zaky, vyler-
pani je stejné.

e Byla jsem po 1l0hodinovych i dels$ich pracovnich dnech unavené§,
ne vyhotreld.

e Pocit MARNOSTI z mnoZstvi investovaného ¢asu a energie a maléa

efektivita, odezva u zaku.

Dalsi c¢ast dotaznikového Setfeni byla vénovana tématu syndromu
vyhoteni. Bylo zjistovano, zda ucitelé vnimaji syndrom vyhofeni jako
aktudlni téma v ucitelské profesi, co konkrétné si predstavuji pod
pojmem syndrom vyhoteni, zda maji pocit, Ze mohou byt ohrozZeni syn-

dromem vyhofeni a Jjakym zplsobem bojuji proti vycerpéani.

Témeét vSichni uc¢itelé jak zdkladnich, tak i stfednich 3kol shodné
odpovédéli, zZze povazuji syndrom vyhoteni za aktudlni téma v ucitel-
ské profesi. Na grafu ¢. 11 vidét, Ze ucitelé vnimaji svoji profesi

jako velmi nérocnou.

PovaZujete syndrom vyhoreni za aktudlni téma v ucitelské

profesi?
100%
80%
62%  59%
60%
0,
40% 33% 7%
20%
5% 9
CAn 0% 0%
0%
ano spise ano spise ne ne
mzs @ss
Graf 11 - Povazujete syndrom vyhoreni za aktudlni téma v ucli-

telské profesi?



POVAZUJETE SYNDROM
VYH?ﬁENi z§ AKTUAPNi 2 z8 % o8 sS %
TEMA V UCITELSKE podil podil
PROFESI?
ano 208 62% 92 59%
spise ano 112 33% 57 37%
spise ne 16 5% 6 4%
ne 1 0% 0 0%
Celkovy soudet 337 100% 155 100%
Tabulka 10 - Povazujete syndrom vyhoreni za aktudlni téma v uditelské profesi?

V nasledujici otédzce byli uc¢itelé pozadani o vlastni definici
syndromu vyho¥eni. Vyhodnoceni této otdzky probéhlo pomoci metody
trst. U uciteld zakladnich Skol se na prvnich péti mistech objevily
definice - ,nechut pracovat, uc¢it"“, ,vycerpani", ,chybéjici nadseni
z prace“, ,uGnava“, nebo ,beznadéj“. Dalsi definice uvadi tabulka
cislo 11.

ZS - Jak byste definoval/a vlastnimi slovy syndrom
vyhoreni?
nechut pracovat, ucit 159
vycCerpani 70
chybéjici nadSeni z prace 60
Unava 55
beznadéj 48
demotivace 39
nezajem 18
nechut ucit se nové véci 17

chronicky stres 13

Graf 12 - ZS5 - Jak byste definoval/a vlastnimi slovy syndrom
vyhoreni?



JAK BYSTE DEFINOVAL/A o JAK BYSTE DEFINOVAL/A 78
VLASTNIMI SLOVY SYNDROM . VLASTNIMI SLOVY SYNDROM .
2 s pocet 2y pocet
VYHORENTI ? VYHORENI?
nechut pracovat, ucéit 159 uzkost
vycerpani 70 zdravotni problémy
chybéjici nadseni =z Lo .
3 60 psychické problémy 2
prace
Unava 55 zhrouceni 2
beznadéj 48 ztrata sebedivéry 2
demotivace 39 apatie 1
nechut uéit se nové véci 17 cynismus 1
nezajem 18 kolaps 1
chronicky stres 13 nedostatek energie 1
nevim 7 neefektivni prace 1
neschopnost soustfedit
deprese 6 1
se
nervozita 5 nesplnéni cile 1
rezignace 5 nastvanost 1
nespavost 4 podrazdénost 1
chybéjici radost ze Zzi- 5
vota
Tabulka 11 - Jak byste definoval/a vlastnimi slovy syndrom vyhoreni?

U uc¢itelll sttednich 3kol se na prvnich péti mistech objevily
definice ,nechut pracovat, uc¢it“, ,chybéjici nadSeni 2z prace",
,anava“, ,vycCerpani“ a ,demotivace™, detailni rozlozZzeni vlastnich

odpovédi je uvedeno v tabulce ¢. 12.

SS - Jak byste definoval/a vlastnimi slovy syndrom vyhoteni?

nechut pracovat, ugit — 51
chybéjici nadgeni z prace — 31
anava | 7
vylerpani 4 22
demotivace | -
beznadé] 4 19
nechut ucit se nové véci A 10
apatie “. 6

Graf 13 - SS - Jak byste definoval/a vlastnimi slovy syndrom
vyhoreni?



JAK BYSTE DEFINOVAL/A g8 JAK BYSTE DEFINOVAL/A g8
VLASTNIMI SLOVY SYNDROM . VLASTNIMI SLOVY SYNDROM .
2z pocet B pocet
VYHORENI? VYHORENI?
nechut pracovat, ucéit 51 kolaps 1
chybéjici nadseni z .
, 31 nastvanost 1
prace
tnava 27 nechut pracovat, ucéit se 1
vycerpani 22 nervozita 1
beznadéj 19 nespavost 1
demotivace 19 nespokojenost 1
nechut ucéit se nové véci 10 nezajem o studenty 1
apatie 6 podrazdénost 1
nevim 5 pochybovani o sobé 1
nezajem o zaky 5 poruchy spanku 1
deprese 4 problémy s kolegy 1
stres 4 zdravotni problémy 1
chybéjici radost ze . .
.. 3 zhorseni vztahu 1
zivota
rezignace 3 znechuceni z vyuky 1
nezajem 2 ztrata sebedivéry 1
. ztrata tolerance viéi
frustrace z prace 1 o 1
zakum

Tabulka 12 - Jak byste definoval/a vlastnimi slovy syndrom vyhoreni?

Z grafu ¢. 14 je patrné, ze 14% ucitelll zédkladnich s$kol a 13%
uc¢iteld sttednich §kol odpovédélo, Ze maji pocit, Ze jsou v soucasné
dobé ohroZeni syndromem vyhoteni. Odpovéd ,spise ano“ volilo 32%
uc¢iteld zédkladnich Skol a 33% uciteld strednich 8kol. V souctu tak
témét¥ polovina oslovenych uciteld tihne k pocitu, Ze jsou ohroZeni

syndromem vyhoreni.



Mate pocit, Ze jste v souc¢asné dobé ohrozen/a
syndromem vyhoreni?

100%
80%

60%

38%

40% 32%  33% 35%
., 19%
20% 14%  13% 16%
0%
ano spise ano spise ne ne
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Graf 14 - Mate pocit, Ze jste v soucasné dobé ohrozZen/a syn-
dromem vyhoreni?

MATE POCIT, ZE JSTE V < <

& z o . . ZS % g SS %

SOUCASNE DOBE OHROZEN/A VAS] , SS ,
At podil podil

SYNDROMEM VYHORENI?

ano 46 14% 20 13%

spise ano 108 32% 51 33%

spide ne 129 38% 54 35%

ne 54 16% 30 19%

Celkovy soucCet 337 100% 155 100%

Tabulka 13 - Mate pocit, zZe jste v soucasné dobé ohrozen/a syndromem vyhoreni?

Na otazku, Jjakym zplsobem ucitelé bojuji proti pocitlm vycer-
pani, mohli uc¢itelé vybirat Jjednu z preddefinovanych odpovédi ,v
rodinném zazemi“, ,konicky"“, ,sportem“, ,s prateli a kamaréady",
pripadné mohli volit polozku ,jiné“ a vypsat vlastni odpovéd. Moz-
nost volby jedné z ptreddefinovanych odpovédi se nakonec ukazala jako
nevhodnéd, nebot velké mnoZstvi ucitelt zvolilo poloZku ,jiné™, kam
vepsali vSechny preddefinované odpovédi a pripsali i svoje vlastni
odpovédi. Bylo by vhodnéjsi zvolit mozZnost zaskrtnuti vice polozek,
misto vybéru pouze jedné z nich. Tato otazka byla nakonec taktéz
vyhodnocena formou trst - viz graf ¢. 15 - ucitelé zéakladnich skol

a graf ¢. 16 — ucitelé stfednich Skol.



ZS - Jakym zpGsobem bojujete proti pocitdim vy&erpani?

v rodinném zazemi 137
konicky 92
sportem | 63
s prateli a kamarady 49
spankem :I 8
odpocinek (nicnedélani, samota, ticho, meditace) :I 8
prochazky (do prirody, se psem) :I 6
Graf 15 - ZS§ - Jakym zpiisobem bojujete proti pocitum vy&erpdni?
JAKYM ZPUSOBEM BOJUJETE zS JAKYM ZPUSOBEM BOJUJETE zS
PROTI POCITUM VYCERPANI? | poéet | PROTI POCITUM VYCERPANI? | podet
v rodinném zazemi 137 cetbou 3
konicky 92 psychoterapii 2
sportem 63 nestiham bojovat 2
s prateli a kamarady 49 netrpim tim 2
odpoc¢inek (nicnedélani, g sledovanim seridlu a 5
samota, ticho, meditace) filmu, videohry
spankem 8 hudbou 1
3 . . raduji se z malic¢kosti,
prochazkami (do pfirody, L. . }
6 které jsem prfed tim 1
se psem) . Lo
brala jako samozrejmost
nijak 4

Tabulka 14 - ZS§ - Jakym

zpuisobem bojujete proti pocitum vycerpani?
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SS - Jakym zptisobem bojujete proti pocitdim vycerpani?

v rodinném zazemi

sportem

konicky

s prateli a kamarady

prochazky (do prirody, se psem) d °
nijak 3
sledovanim seriall a film0, videohry | 2

Graf 16 - SS - Jakym zpiisobem bojujete proti pocitum vy&erpdni?

JAKYM ZPUSOBEM BOJUJETE S8 JAKYM ZPUSOBEM BOJUJETE sS
PROTI POCITUM VYCERPANI? | podet | PROTI POCITUM VYCERPANI? | pocet
v rodinném zazemi 57 spankem 2
odpoc¢inek (nicnedélani,
sportem 39 . . 2
samota, ticho, meditace)
. sledovanim seriald a
konicky 34 L. . 2
filma, videohry
jinym zaméstnédnim, abych
s prateli a kamarady 25 se odreagovala a privy- 1
délala si
prochazky (do pfirody, .
9 praci 1
se psem)
ptedstavim si, pro¢ to
nijak 3 délam, a tési mé, Ze vi- 1
dim vysledky.
alkoholem a sexem 2

Tabulka 15 - SS - Jakym zptisobem bojujete proti pocitim vy&erpdni?



3.5.3 Vyhodnoceni - dotaznik Maslach Burnout In-
ventory (MBI)

V posledni ¢4sti dotazniku byl respondenttm predloZen pro zjis-
téni miry vyhotreni standardizovany dotaznik Maslach Burnout Inven-
tory (MBI). Dotaznik obsahoval 22 otézek, které respondenti ohodno-

tili na 8kédle: 0 - 7 (sila pocitd 0 = vlbec aZ 7 = velmi silné).

Pro zjisténi miry emociondlniho vycCerpéni (EE) byly secteny
hodnoty u otézek ¢. 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20. Stupen emocio-

ndlniho vycCerpédni urc¢uje nasledujici Skéla:

e nizky stupen emociondlniho vycerpani - celkovy soucet
hodnot v rozmezi 0-16

e mirny stupen emociondlniho vycerpani - celkovy soucet
hodnot v rozmezi 17-26

e vysoky stupeil emociondlniho vySerpani = VYHORENI - cel-

kovy soucet hodnot je vyssi nez 27

Pro zjisténi miry depersonalizace (DE) byly secteny hodnoty u
otazek ¢. 5, 10, 11, 15, 22. Stupen depersonalizace urcuje nasledu-
jici skala:

e nizky stupen depersonalizace - celkovy soucet hodnot v
rozmezi 0-6

e mirny stupen depersonalizace - celkovy soucet hodnot v
rozmezi 7-12

e vysoky stupeinl depersonalizace = VYHORENI - celkovy soudet

hodnot je vy35i nez 13

Pro zjisténi miry osobni vykonnosti (PA) byly secteny hodnoty
u otazek ¢. 4, 7, 9, 12, 17, 18, 19, 21. Stupen osobni vykonnosti
urc¢uje néasledujici Skala:
e vysoky stupen osobni vykonnosti - celkovy soucet hodnot
39 a vice
e mirny stupen osobni vykonnosti - celkovy soucet hodnot v
rozmezi 32-38
e nizky stupeil osobni vykonnosti = VYHORENI - celkovy sou-

¢et hodnot je nizdi nez 31 [20]
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Srovnani vysledkd MBI - 2§ / S$

P¥i srovndni emociondlniho vycerpdni u oslovenych ucitell za-
kladnich a stfednich &kol bylo zjisténo, Ze 36% oslovenych ucditelu
zdkladnich $kol a 35% oslovenych ucitelll stfednich Skol jsou ve
vysokém stupni emociondlniho vycerpédni, coZ jiZ znamend vyhoreni
v této oblasti. DalsSich 27% oslovenych uciteld zakladnich S$kol a
20% oslovenych uc¢iteld stfednich $kol jsou v mirném stupni emocio-
ndlniho vycerpani, coz znamend mozné ohroZeni syndromem vyhofeni -

viz graf ¢. 17.

U depersonalizace bylo vysokym stupném depersonalizace (vyho-
fenim) ohrozeno 8% oslovenych uciteld zakladnich skol a 7% oslove-
nych uc¢iteld stfednich Skol. V mirném stupni depersonalizace (mozné
ohrozeni syndromem vyhoteni) se nachédzelo 18% oslovenych ucitelu
zdkladnich skol a 22% oslovenych uc¢iteld stt¥ednich Skol - viz graf
¢. 18.

Nizky stupen osobni vykonnosti (vyhotreni) uvedlo 11% oslove-
nych uc¢itelt zékladnich sSkol a 16% oslovenych uc¢iteld sttednich
Skol. Mirny stupen osobni vykonnosti (moZné ohrozeni syndromem vy-
hoteni) uvedlo 29% oslovenych uciteld zdkladnich 3kol a 23% ucitelt

st¥ednich Skol - viz graf &. 109.

Emocionalni vyéerpani - srovnani 25/SS

100%
80%

60%
45%

40% 287 36% 35%
27%
20%
20% ,—\
0%
nizky mirny vysoky

W ZS % podil @SS % podil

Graf 17 - Emociondlni vyderpdni - srovndni ZS/SS



Emociondlni vy- o zS % . s§ %
ZS SS

cerpani - stupen podil podil
nizky 127 38% 70 45%
mirny 90 27% 31 20%
vysoky 120 36% 54 35%
Celkovy souclet 337 100% 155 100%

Tabulka 16 - EMOCIONALNI VYCERPANI - srovndni 2S/SS

DEPERSONALIZACE - srovnani z5/SS

100%

80% 74% 71%

60%

40%

18% 22%
20%

B

nizky mirny vysoky

@25 % podil @SS % podil

Graf 18 - DEPERSONALIZACE - srovndni 2S/SS

Depersonalizace 2 z8 % o8 sS %

- stupen podil podil
nizky 249 74% 110 71%
mirny 61 18% 34 22%
vysoky 27 8% 11 7%
Celkovy soucet 337 100% 155 100%

Tabulka 17 - DEPERSONALIZACE - srovnani 23/SS3
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Osobn{ vykonnost - srovnani ZS/SS

100%

80%

60% 61%
60%

40%
29%
23%

20%

0%

mirny vysoky

@25 % podil @SS % podil

Graf 19 - Osobni vykonnost - srovndni 23/SS3

Osobni vykonnost 2 z8 % o8 s§ %
— stupen podil podil
nizky 38 11% 25 16%
mirny 97 29% 35 23%
vysoky 202 60% 95 61%
Celkovy soucet 337 100% 155 100%

Tabulka 18 - OSOBNI VYKONNOST - srovnani 2$/SS

MBI - srovnani zavislosti véku a délky praxe

V nésledujici casti bakaldf¥ské prace bylo provedeno srovnani
zadvislosti veéku a délky praxe na stupni vyhofeni v oblasti emocio-
nadlniho vycCerpani, depersonalizace a osobni vykonnosti. Srovnani

bylo provedeno zv1ast u uciteld zakladnich &kola a stfednich Skol.

MBI - srovnani zavislosti véku a délky praxe - ucéitelé zakladnich
sSkol

EMOCIONALNI VYCERPANI

U ucitelll =zakladnich Skol bylo zjisténo, Ze ne]jvys$si poclet
vysokého stupné emociondlniho vyCerpdni byl uveden ve vékové skupiné
41 - 50 let - viz graf ¢. 19. V ramci délky praxe byl nejvysSsSi pocet

vysokého stupné emocionédlniho vycerpani zjistén u oslovenych ucitelt



zdkladnich sSkol s praxi do 5 let a tésné néasledovaly délky praxe 16

- 25 let a 26 - 35 let - viz graf ¢. 20.

ZS - Emocionaln{ vycerpani - vék/stuper vyhotenf
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do 30 let 31-40let 41 -50 let 51-60 let 60 let a vice

@ nizky e=@memirny e=@==\ysoky

Graf 20 - ZS - Emociondlni vy&erpdni - vé&k/stuperi vyhoreni

z8 - EMOCIONALNI VYCERPANI - vék/stupeii vyho¥eni

o PR do 30 31 - 40|41 - 50|51 - 60| 60 1let
STUPEN VYHORENI/VEK j
let let let let a vice
nizky 23 32 38 29 5
mirny 17 23 32 17 1
vysoky 24 29 39 26 2
Celkovy soucet 64 84 109 72 8

Tabulka 19 - ZS - EMOCIONALNI VYCERPANI - vé&k/stuperi vyhoreni
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ZS - Emocionaln{ vy&erpani - délka praxe/stupef vyhoFeni
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Graf 21 - Z§ - Emociondlni vyc&erpdni - délka praxe/stuper vyhotreni
zS - EMOCIONALNI VYCERPANI - délka praxe/stuperi vyhofeni
o .. méné
STUPEN VYHORENI 5 5 5 -10 |11 - 15|16 - 25|26 - 35| 35 let
P nez
/DELKA PRAXE let let let let let a vice
e
nizky 26 23 21 31 19
mirny 24 14 10 25 14
vysoky 28 22 13 26 26
Celkovy soucet 78 59 44 82 59 15
Tabulka 20 - %S - EMOCIONALNI VYCERPANI - délka praxe/syndrom vyhoteni
DEPERSONALIZACE

Pri srovnani véku a délky pedagogické praxe u depersonalizace
byl zjistén u ucitell zakladnich 8kol nejvys$si polet vyskytu vyso-
kého stupné depersonalizace ve vékové skupiné 31 - 40 let, tésnée
nadsledovaly vékové skupiny 41 - 50 let a 51 - 60 let, jak ukazuje
graf ¢. 21. Co se tyc¢e délky pedagogické praxe, nejvys$3i poclty ve
vysokém stupni depersonalizace byly zjisStény u délky praxe 5 - 10

let - viz graf ¢. 22.
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do 30 let 31-40let 471-50 let 51-60 let 60 let a vice
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@ nizky e=@mmmirny e=@==\ysoky

Graf 22 - 7S - Depersonalizace - vék/stuperl vyhoreni

ZS - DEPERSONALIZACE - vék/stupeni vyho¥eni

VEK/STUPEN do 30 |31 - 40|41 - 50|51 - 60| 60 let
VYHORENI let let let let a vice
nizky 47 60 81 56
mirny 15 15 20 8
vysoky 2 9 8 8
Celkovy
B 64 84 109 72 8
soucet

Tabulka 21 - ZS - DEPERSONALIZACE - vé&k/syndrom vyhoreni
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ZS - Depersonalizace - délka praxe/stupef vyhoFeni
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Graf 23 - 7ZS - Depersonalizace - délka praxe/stuperl vyhoreni

ZS - DEPERSONALIZACE - délka praxe/stupeni vyho¥eni

STUPEN VYHO- MeNe |5 - 10 |11 - 15|16 - 25|26 - 35/ 35 let
RENI/DELKA PRAXE ni:ts let let let let a vice
nizky 59 41 32 64 43 10
mirny 16 10 10 12 10
vysoky 3 38 2 6 6
Celkovy soucet 78 59 44 82 59 15

Tabulka 22 - %5 - DEPERSONALIZACE - délka praxe/syndrom vyhoreni

OSOBNI VYKONNOST
U osobni vykonnosti bylo zjisténo, Ze v nizkém stupni osobni

vykonnosti, ktery jiZ odpovida vyhofeni, se nejvyssi pocet vyskyto-
40 let, v
tésném zavésu byly vékové skupiny 41 - 50 let a 51 - 60 let - viz
23.
délce pedagogické praxe byly zjistény nejvys$si pocty ucitell =za-
kladnich Skol s délkou praxe 16 - 25 let a 26 - 35 let,

24.

val u ucCiteld zédkladnich S8Skol ve vékové skupiné 31 -
graf ¢.

V zadné vékové skupiné nebyl zjistén vyrazny vykyv. V

jak ukazuje
graf ¢.
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Graf 24 - ZS - Osobni vykonnosti - vék/stuperi vyhoreni

41-50 let

S

51-6

@ Nizky e=@mmmirny e=@==\ysoky

\.

0 let 60 let a vice

Z8 - OSOBNI VYKONNOST - vék/stuperi vyhofeni

STUPEN VYHO- do 30 |31 - 40|41 - 50|51 - 60| 60 let

RENI/VEK let let let let a vice
nizky 4 13 11 10 0
mirny 22 27 30 18 0
vysoky 38 44 68 44 8
Celkovy soucet 64 84 109 72 8

Tabulka 23 - ZS5 -

SNIZENI OSOBNI VYKONNOSTI - vék/syndrom vyhoreni



ZS - Osobni vykonnost - délka praxe/stupef vyhofeni
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meéneé nez 5 let 5-10let 11-15let 16 - 25 let 26 - 35 let 35 let a vice

@—nizky e=@mmmirny e=@==\ysoky

Graf 25 - 7zS - Osobni vykonnost - délka praxe/stuperi vyhoreni

z§ - SNIZENI OSOBNI VYKONNOSTI - délka praxe/stuperi vyhofeni

STUPEN VYHO- MR |5 - 10 |11 - 15|16 - 25|26 - 3535 let
RENI/DELKA PRAXE n::ts let let let let a vice
nizky 8 6 4 10 10
mirny 26 16 12 25 16 2
vysoky 44 37 28 47 33 13
Celkovy soucet 78 59 44 82 59 15

Tabulka 24 - ZS - SNIZENI OSOBNI VYKONNOSTI - délka praxe/stupenl vyhoreni

MBI - srovnani zavislosti véku a délky praxe - ucéitelé stfednich
skol
EMOCIONALNI VYCERPANI

U uc¢iteld sttrednich $kol bylo zjisSténo, Ze nejvys$sSi poclet vy-
sokého stupné emocionadlniho vycerpani byl uveden shodné ve vékové
skupiné 31 - 40 let a 41 - 50 let - viz graf. &. 26 a v ramci délky
praxe byl nejvy3si pocet vysokého stupné emociondlniho vycerpéani
zji&tén u oslovenych uc¢itelld sttednich Skol s praxi 16 - 25 let -

viz graf ¢. 27.
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SS - Emocionalni vy&erpéni - vék/stupen vyhofenf
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do 30 let 31-40let 41-50 let 51-60 let
@—nizky e=@=mmirny ==@==yysoky
Graf 26 - SS - Emociondlni vycderpdni - vék/stuperi vyhoreni

( N ()

60 let a vice

S§ - EMOCIONALNI VYCERPANI - vék/stuperi vyhofeni

STUPEN VYHO- do 30 |31 - 40|41 - 50|51 - 60| 60 let

RENI/VEK let let let let a vice
nizky 26 17 19 4
mirny 8 10 7 1
vysoky 17 17 12 5
Celkovy soucet 12 51 44 38 10

Tabulka 25 - SS - EMOCIONALNI VYCERPANI - vé&k/stuperi vyhoreni



SS - Emociondln{ vy&erpéni - délka praxe/stuperi vyhoreni
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Graf 27 - SS - Emociondlni vyderpdni - délka praxe/stuperi vyhoreni
s§ - EMOCIONALNI VYCERPANI - délka praxe/stupeni vyhofeni
. méné
STUPEN VYHO- 5 5 5-10 (11 - 15|16 - 25|26 - 35| 35 let
« . , nez
RENI/DELKA PRAXE let let let let let a vice
e
nizky 13 14 12 16 11 4
mirny 3 5 7 3
vysoky 6 17 10 5
Celkovy soucet 22 31 25 40 24 13

Tabulka 26 - SS - EMOCIONALNI VYCERPANI - délka praxe/stuper vyhoreni

DEPERSONALIZACE

Pri srovnani véku a délky pedagogické praxe u depersonalizace

byl zjistén u ucitell sttednich §kol nejvysSsi poclet vyskytu vysokého

stupné depersonalizace ve vékové skupiné 31 -

graf &. 28.

vysokém stupni depersonalizace byly zjistény u délky praxe 5 -

let - viz graf ¢&. 29.

40 let,
Co se tyce délky pedagogické praxe,

jak ukazuje

nejvyssi poclty ve

10
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41-50 let

51-60let

@—nizky e=@=mmirny ==@==yysoky

Graf 28 - SS - Depersonalizace - vék/stupen vyhoreni

60 let a vice

SS - DEPERSONALIZACE - vék/stupeni vyho¥eni

STUPEN VYHO- do 30 |31 - 40|41 - 50|51 - 60| 60 let
RENI/VEK let let let let a vice
nizky 36 30 30 5
mirny 11 11 7 2
vysoky 4 3 1 3
Celkovy soucet 12 51 44 38 10
Tabulka 27 - SS - Depersonalizace - vék/stuperl vyhoreni
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Tabulka 28 - SS - Depersonalizace - délka praxe/stuperi vyhoreni

S§ - DEPERSONALIZACE - délka praxe/syndrom vyho¥eni

STUPEN VYHO- MeNe |5 _ 10 |11 - 15|16 - 25|26 - 35/ 35 let
RENI/DELKA PRAXE mle:ts let let let let a vice
nizky 19 21 19 27 17 7
mirny 3 6 5 10 6
vysoky 0 4 1 3 1
Celkovy soucet 22 31 25 40 24 13

Tabulka 29 - SS - DEPERSONALIZACE - délka praxe/stuper vyhoreni

OSOBNI VYKONNOST

U osobni vykonnosti bylo zjisténo, Ze v nizkém stupni osobni

vykonnosti, ktery jiZ odpovida vyhofeni, se nejvyssi pocet vyskyto-

val u uc¢iteld sttednich skol ve vékové skupiné 41 - 50 let, v tésném
40 let 30. V délce
pedagogické praxe byly zJjistény nejvysSsi pocty uciteld st¥ednich
Skol s délkou praxe 16 - 25 let, 31.

zaveésu byla vékova skupina 31 - - viz graf c.

jak ukazuje graf c.
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do 30 let 31-40let 471-50 let 51-60 let 60 let a vice
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Tabulka 30 - SS - Osobni vykonnost - vék/stuperi vyhoreni
S§ - OSOBNI VYKONNOST - vék/stuperi vyho¥eni
STUPEN VYHO- do 30 |31 - 40|41 - 50|51 - 60| 60 let
RENI/VEK let let let let a vice
nizky 2 3 9 3 3
mirny 3 10 13 6 3
vysoky 33 22 29 4
Celkovy soucCet 12 51 44 38 10

Tabulka 31 - SS - OSOBNI VYKONNOST - vék/stupen vyhoreni
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Graf 29 - SS - Osobni vykonnost - délka praxe/stuperi vyhoreni

S§ - OSOBNI VYKONNOST- délka praxe/stupeii vyhofeni

STUPEN VYHO- MeNe 15 _ 10 [11 - 15|16 - 25|26 - 35| 35 let
RENI/DELKA PRAXE n::ts let let let let a vice
nizky 4 3 11 2
mirny 2 8
vysoky 16 20 16 21 14
Celkovy soucet 22 31 25 40 24 13

Tabulka 32 - SS - OSOBNI

VYKONNOST - délka praxe/stuperi vyhoreni




Zaveéer

Bakaldrskd préace byla zaméfena na zjisténi miry syndromu vy-
hoteni u uciteld zédkladnich a stfrednich $kol a dale byla zamé&tfena
na zJjisténi, Jjakym zpusobem ucitele ovliviuje soucasnd povinnost
distané¢ni online vyuky, jak tuto situaci vnimaji a jak se v souvis-

losti s timto typem vyuky citi.

Teoreticka Céast bakalédtrské prace byla zpracovana na =zéakladé
dostupné odborné literatury na téma syndromu vyhofeni. V ramci ba-
kaldt¥ské prace byla zpracovadna historie syndromu vyhoreni, definice
syndromu vyhofeni, jeho pric¢iny, ptriznaky a disledky, faze syndromu

vyhoteni, diagnostika, lécba a prevence.

Empirickd c¢ast byla provedena formou dotaznikového Setfteni.
Respondenti pro dotaznikové 3Settfeni byli sestaveni z celkem 337
uc¢iteld zékladnich Skol a 155 uc¢iteld stfednich Skol. Respondenti
byli osloveni prostfednictvim vedeni jedné stredni odborné 3Skoly v
Praze (bylo ziskdno 19 vyplnénych dotaznikd) a déale byli osloveni
prost¥ednictvim facebookové skupiny ,Ucitelé+“ (bylo =ziskéano 473

vyplnénych dotaznikd uc¢iteld zédkladnich a stfednich sSkol).
V ramci bakalédtrské prace byly stanoveny hypotézy:

e Hypotéza 1: Syndrom vyhoteni se vyskytuje u vice nez poloviny

oslovenych ucitelu.

Hypotéza byla falzifikovdna. Vyhoteni v jednotlivych dimenzich
se objevilo nejvice v emociondlni dimenzi. Vyhofeni v emociondlni
dimenzi se objevilo u 120 uciteld =z&kladnich Skol (36%) a u 54
uciteld sttednich Skol (35%). Vyhotreni v dimenzi depersonalizace se
objevilo u 27 uciteld zakladnich Skol (8%) a 11 uciteld strednich
Skol (7%). Vyhofeni v dimenzi osobni vykonnosti se objevilo u 38
ucitelu zédkladnich 3kol (11%) a 25 uciteltd strednich 3kol (16%).
Syndrom vyhofeni - vyhofeni ve v3ech tfrech dimenzich zaroven se
objevilo u 11 uciteld zakladnich Skol (3%) a u 5 uciteld strednich
Skol (3%).

e Hypotéza 2: Vétsiné oslovenych uciteld online zpusob vyuky

nevyhovuije.



Vét3ina uditelt zakladnich 1 strednich 3kol (72% uditelu za-
kladnich 8kol a 78% ucitellt sttrednich $kol) odpovédéla, Ze jim on-
line zptsob vyuky v néfem vyhovuje a v nélem ne. Hypotézu se nepo-

darilo verifikovat ani falzifikovat.

e Hypotéza 3: Vét3iné ucitelll zabere pfiprava na distancéni online

vyuku vice Casu neZ priprava na prezenc¢ni vyuku.

Hypotéza byla verifikovédna. 83% uciteld zdkladnich Skol a 88%
uc¢iteld stfednich $kol uvedlo, Ze jim pfiprava na distanéni online

vyuku zabere vice Casu neZ priprava na prezencéni vyuku.

e Hypotéza 4: Vét3ina ucitelll se citi z distanéni online vyuky

vice unavena a vycerpand nez z prezenc¢ni vyuky.

Hypotéza byla verifikovana. Na otédzku, zda se ucitelé citi =z
distan¢éni online vyuky vice unaveni a vycerpani neZz z prezencni
vyuky, odpovédélo kladné 79% uciteld zakladnich Skol a 75% ucitelt

strednich 3Skol.

Z dotaznikového Setteni vyplyva, Ze syndrom vyhofeni se u
oslovenych uc¢itel® zadkladnich a stfednich $kol skutec¢né vyskytuje,
je velkd pravdépodobnost, Ze vyskyt mlZe souviset se soucdasnou si-
tuaci pandemie onemocnéni Covid-19, kdy jsou ucitelé po delsi cCasové
obdobi vystaveni nestandardnimu zpusobu vyucovani, které s sebou
prindsi velké mnoZstvi negativnich faktorl. Pro zjisténi, jestli ma
soucasnd situace pandemie onemocnéni Covid-19 a s tim spojend po-
vinnd distanc¢ni online vyuka na ucitele negativni vliv, by bylo
vhodné provést cileny vyzkum na toto téma v rlznych typech 8kol a

pri vyuziti vétsSiho vzorku respondentt.
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Priloha ¢é. 1 - Dotaznik
VazZzend pani ucitelko, vazZeny pane uciteli,

jsem studentkou 3. roc¢niku studijniho programu Specializace v peda-

gogice na Masarykové& ustavu vy3sich studii CVUT v Praze.

Réda bych Vas pozadala o vyplnéni anonymniho dotazniku na téma "Syn-
drom vyhofeni". Ziskand data budou pouZita do mé bakaldfské préace.

Vyplnéni dotazniku Vam zabere 10 -15 minut.

Predem bych Vam chtéla podékovat za Va3 ¢as, velmi si Vasi spoluprace

vazim.

Vyplnény dotaznik odesSlete, prosim, kliknutim na tlacitko "Odeslat"

na konci dotazniku.

Gabriela Kauckéa

OSOBNI UDAJE

POHLAVI
[l Zena
[l muz
VEK

[l do 30 let

[l 31 - 40 let
[ 41 - 50 let
[J 51 - 60 let

[] 60 let a vice

DRUH SKOLY NA KTERE VYUCUJI

EEAS
] sS
] VoS
0 vSs



DELKA PEDAGOGICKE PRAXE
[0 méné neZz 5 let
0 5 - 10 let
0 11 - 15 let
0 16 — 25 let
0 26 — 35 let

[0 35 let a vice

DISTANCNI ONLINE VYUKA V DOBE PANDEMIE ONEMOCNENI COVID-
19

POUZIVAL/A JSTE V DOBE PANDEMIE DISTANCNI ONLINE VYUKU?

VYHOVOVALA VAM DISTANCNI ONLINE VYUKA?
[] ano
[l ne
[l v nécem ano, v nécem ne

[l nemém vyhranény nazor

KOLIK CASU DENNE VAM ZABRALA PRIPRAVA NA DISTANCNI ONLINE VYUKU

(ptiprava na dals$i den, opravovani pisemnych praci a testd atd.)?
[l méné neZ 30 minut
[ 30 minut

[J 1 hodinu
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[J

1,5 hodiny

[J 2 hodiny

[l vice neZ 2 hodiny

Vv CEM SPOCivaJi PODLE VASEHO NAZORU NEJVETSI POZITIVA DISTANCNI

ONLINE VYUKY?

LeXT STIUCNE OAPOVEAI et sas bbb b b s sa s s e sssessesenbans

Vv CEM SPOCivaJi PODLE VASEHO NAZORU NEJVETSI NEGATIVA DISTANCNI

ONLINE VYUKY?

LeXT STIUCNE OAPOVEAI .t a s e s sas bbbt

ZABRALA VAM PRIPRAVA NA DISTANCNI ONLINE VYUKU VICE CASU, NEZ PRI-

PRAVA NA PREZENCNI VYUKU?

[

[J

[J

[

ano
spisSe ano
spise ne

ne

CO VAS NA DISTANCNI ONLINE VYUCE NEJVICE STRESOVALO? MiuZete oznadit

vice polozek, pokud zvolite poloZku ,jiné™, napisSte prosim vlastni

stresové faktory

[

malo osobnich zkusSenosti s distanc¢ni online vyukou, studenti

jsou technicky zdatnéjsi
technické problémy v prubéhu distancéni online vyuky
komunikace se studenty v rédmci distanc¢ni online wvyuky

hodné ¢asu nutného na ptripravu na distanéni vyuku (pfiprava,

opravovani pisemnych praci a testd atd.)

nadroc¢nost distanéni online vyuky a s tim spojend vetsi unava
nepozornost studentld pri vyuce

nedostatecnd spoluprace studentd s uclitelem

mélo ¢asu na procviceni probirané latky

chybéjici zpétnad vazba od zakua



[J chybéjici osobni kontakt se studenty
[J administrativa spojend s distanc¢ni online vyukou

[J negativni poznamky na adresu ucitellt na socidlnich sitich
(nap¥. jsou doma za 100% platu, maji po 4 hodindch oduceno a

pak maji volno atd.)

[l nedostatek ¢asu na odpocinek, konicky, rodinu

JAK PRISPELA POVINNOST DISTANCNI ONLINE VYUKY K VASEMU POCITU PRA-
COVNIHO VYCERPANI?

[l nijak
[l trochu
[l dost

0 wvic neZ cokoliv jiného

JAKYM ZPUSOBEM BOJUJETE PROTI POCITUM VYCERPANI?
[l sportem
[1 konicky
[l v rodinném zazemi
[l s prateli a kamarady

I Y-S )

SYNDROM VYHORENI

POVAZUJETE SYNDROM VYHORENI ZA AKTUALNI TEMA V UCITELSKE PROFESI?
[l ano
[l spiSe ano
[l spise ne

[J ne



JAK BYSTE DEFINOVAL/A VLASTNIMI SLOVY SYNDROM VYHORENI?

LeXT STIUCNE OAPOVEAL ettt sas bbb bbb bbb sttt ssesssbassessaeses .

MATE POCIT, ZE JSTE V SOUCASNE DOBE OHROZEN/A SYNDROMEM VYHORENI?
[l ano
[J spise ano
[J spise ne

[J ne

MBI (Maslach Burnout Inventory) - dotaznik ke zjisténi miry
vyhofeni

VaSe pocity prosim ohodnotte na $kale 0 - 7, kdy 0 = vlbec, 7= velmi

silné
[0 PRACE ME CITOVE VYSAVA
[J NA KONCI PRACOVNIHO DNE SE CITIM BYT NA DNE SIL

(1 KDYZ RANO VSTAVAM A POMYSLIM NA PRACOVNI PROBLEMY, CITIM SE
UNAVENY/A

[l VELMI DOBRE ROZUMIM POCITUM SVYCH ZAKU

1 MAM POCIT, ZE NEKDY S ZAKY JEDNAM JAKO S NEOSOBNIMI VECMI

| CELODENNI PRACE S LIDMI JE PRO ME NESKUTECNE NAMAHAVA

1 JSEM SCHOPEN/SCHOPNA VELMI UCINNE VYRESIT PROBLEMY SVYCH ZAKU
1 citiMm , VYHORENI“, VYCERPANI 7 PRACE

[l MAM POCIT, ZE LIDI PRI SVE PRACI POZITIVNE OVLIVNUJI A NALADUJI

[ OD TE DOBY, CO VYKONAVAM SVOU PROFESI, JSEM SE STAL MENE CIT-

LIVYM K LIDEM
[l MAM STRACH, ZE VYKON ME PRACE ME CINI CITOVE TVRDYM
1 MAM STALE HODNE ENERGIE
[l MOJE PRACE MI PRINASI POCITY MARNOSTI, NEUSPOKOJENI
[l MAM POCIT, ZE PLNIM SVE UKOLY TAK USILOVNE, ZE ME TO VYCERPAVA
[l UZ ME DNES MOC NEZAJIMA, CO SE DEJE S MYMI ZAKY
1 PRACE S ZAKY MI PRINASI SILNY STRES

[l DOVEDU U SVYCH ZAKU VYVOLAT UVOLNENOU ATMOSFERU



ciTiM SE SVEZI A POVZBUZENY/A, KDYZ PRACUJI S ZAKY

7A ROKY SVE PRACE JSEM BYL/A USPESNY/A A UDELAL/A JSEM HODNE
DOBREHO

MAM POCIT, ZE JSEM NA KONCI SVYCH SIL
CITOVE PROBLEMY V PRACI RESIM VELMI KLIDNE, VYROVNANE

citiM, ZE ZACI MI PRICITAJI NEKTERE SVE PROBLEMY



Evidence vypujcek

Prohlaseni:
Davam svoleni k pujcovani této bakaldtrské prace. UZivatel potvrzuje
svym podpisem, Ze bude tuto préci radné citovat v seznamu pouzité
literatury.

Jméno a prijmeni: Gabriela Kaucké

V Praze dne: 23.4.2021 Podpis:
Jméno Oddéleni/ Praco- |Datum Podpis
visté




