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Abstrakt

Problematika syndromu vyhofeni v ucitelské profesi je v soucasné dobé jednim z
neresenych a zastiranych témat. Podobné jako otazka smysluplnosti reformy Skolstvi je otazkou,

zda jsou pedagogové schopni zvladnout nepfimérené pracovni naroky bez systematické podpory.

Tématem zavérecné prace bylo proto porovnat vyskyt syndromu vyhotreni a jeho faktort u
ucitell zakladnich a stfednich $kol a rovnéz tak navrhnout preventivni doporuceni pro pedagogy.
Vyzkumnou hypotézou prace bylo prvotné srovnani vyskytu symptomu syndromu u pedagogl na

stfednich Skolach a na skolach zakladnich.

Pfedmétem vyzkumu byla kvantitativni analyza syndromu vyhoreni v kontextu profesni
zatéze ucitele. Ze zavért vyzkumu by pak mélo vyplynout, v jaké mife je tento syndrom zastoupen

u pedagogu ve sféfe primarniho Skolstvi v porovnani se skolstvim sekundarnim.

Ndvrhem obsazenym v zavérecné praci je soucasné mozinost konkrétniho feseni a
doporuceni postupl autoregulace pro pedagogy. Vétsi ambice si prace vsak Cinit nemQze. Pri
prevenci vyhoreni je dalezity vlastni postoj clovéka k praci v principu. V praci ma byt samozrejmé
pocitovan smysl, ale prace by neméla byt jedinym smyslem a zdmérem v Zivoté ¢lovéka. Ani pro
ucitele, ktery musi sam sebe pred vlastnim vyhorfenim chranit pravé proto, aby byl schopen
pomahat efektivné druhym, obzvlasté v pripadé déti.

Predmétem zadané bakalarské prace je proto nejen zakladni prizkum vyskytu tohoto jevu
u ucitell stfednich a zakladnich skol a porovnani jednotlivych faktord syndromu vyhoreni, ale také
obecny rozbor zaznamenanych navrhi oslovenych pedagogu pro feseni sou¢asného stavu skolstvi

nachdazejiciho se v krizi svych forem i obsahl a rovnéz tak v ipadku hodnot vzdélavani samotnych.

Cilem prace bylo porovnat vyskyt syndromu vyhoteni a jeho faktor(d konkrétné u ucitell
zdkladnich a stfednich kol a navrhnout blizsi preventivni doporuceni pro pedagogy. Bylo vSak
znacné obtizné urcit méritko stresové reakce ucitelll s ohledem na vyznamnou odlisnost aspektd

pedagogické prace na zakladni a na stfedni Skole.

Prace byla koncipovana jako teoreticko — empirickd. V teoretické ¢asti byla provedena analyza
syndromu vyhoreni v kontextu profesni zatéze ucitele. V ¢asti vyzkumné byl s vyuZitim MBI: Maslach
Burnout Inventory proveden vyzkum vyskytu tohoto jevu u uditelll stfednich a zakladnich skol a bylo

provedeno porovnani jednotlivych faktor syndromu vyhoreni ve vyzkumné kohorté.

Zakladni otazkou vyzkumu bylo v této praci pokusit se zodpovédét, zda jsou metodické
standardy ve vzdélavacim systému obecné dostatecnou podporou a zarukou kvalitni prace
pedagogli a rovnéz jejich ochranou pfed vycerpanim a profesnim vyhotenim vzhledem k jejich

odlisné pracovni zatézi v raznych sférach vzdélavaciho systému.



Z provedeného vyzkumu zavérecné prace vyplynula dalsi otazka, zda by byli uditelé
ochotni spolupracovat pfi tvorbé nové koncipované struktury systému vzdélavani pro idealné

reformni ndvrat ke smysluplnosti a efektivité vzdélavani.

Klicova slova

Ucitel, syndrom vyhoteni, Zzak, porovnani, vyzkum, dotaznik, Maslach Burnout Inventory, zakladni

skola, stfedni Skola



Abstract

The issue of burnout in the teaching profession is currently one from unsolved and
obscured themes. Like the question of the meaningfulness of school reform, the question is
whether educators are able to cope with disproportionate work demands without systematic

support.

The topic of the thesis was to compare the incidence of burnout and its factors for
primary and secondary school teachers, as well as propose preventive recommendations for
teachers. The research hypothesis of the work was primarily a comparison of the occurrence of

syndrome symptoms in teachers at secondary schools and at primary schools.

The subject of the research was the quantitative analysis of burnout in the context of the
teacher's workload. The conclusions of the research should then indicate to what extent this

syndrome is represented by teachers in primary education compared to secondary education.

At the same time, the proposal contained in the final thesis is a possibility of a concrete
solution and recommendations for self-regulation procedures for educators. However, work

cannot do more to work.

In the prevention of burnout, one's own attitude to working in principle is important. Of
course, there is a sense of work to be felt at work, but work should not be the only purpose and
purpose in a person's life. Not even for a teacher who has to protect himself before burnout just

to be able to help others effectively, especially for children.

The subject of this bachelor thesis is therefore not only a basic survey of the occurrence
of this phenomenon in secondary and primary school teachers and comparison of individual
factors of burnout, but also a general analysis of recorded proposals of addressed teachers to
solve the current state of education located in the crisis of its forms and contents as well as in the

value of education itself.

The aim of the work was to compare the incidence of burnout and its factors specifically
in primary and secondary school teachers and to propose more preventive recommendations for
teachers. However, it was very difficult to determine the scale of teachers' stress response in view

of the significant differences in pedagogical aspects between elementary and secondary school.

The thesis was conceived as theoretical - empirical. In the theoretical part, the burnout
syndrome was analyzed in the context of the teacher's workload. In the research part, using the
MBI: Maslach Burnout Inventory, research was conducted on the occurrence of this phenomenon
in secondary school and primary school teachers and a comparison of burnout factors in the

research cohort was made.
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The basic question of the research was to try to answer whether the methodological
standards in the education system are generally sufficient support and guarantee the quality of
teachers' work as well as their protection against exhaustion and professional burnout due to

their different workloads in different spheres of the education system.

The research of the final thesis revealed another question whether teachers would be
willing to cooperate in the creation of a newly conceived education system structure for an ideal

reform return to the meaningfulness and effectiveness of education.

Key words

Teacher, burnout syndrome, student, comparison, research, questionnaire, Maslach Burnout

Inventory, elementary school, high school
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Uvod

Ucitelé obecné trpi pocity nesmyslnosti a marnosti za své kazdodenni prace ve skole a z
ucitelského povolani se subjektivné ale i objektivné ocitaji v zacarovaném kruhu. Prace pro né
ztraci smysl, kdyZz musi na zvladnuti kazdodennich povinnosti vynaloZit mnohem vice energie nez

vrv

tomu bylo kdykoli pfedtim. Disledkem a snad z velké ¢asti i pFi¢inou je narst nepfislusnych reakci
na strané Zaku, rodica, vedeni kol a také kolegl. Tak se posiluje a podporuje vznik stresovych
situaci a stresovych reakci a nasledné u pedagogli vznika syndrom vyhoreni se viemi negativnimi
projevy. Samotny syndrom vyhoreni je vSak v zdsadé nutné odlisit od stav(l deprese, Uzkosti nebo

jen od prostého znechuceni a Unavy s vyCerpanim z nadmérné pracovni zatéze.

Velmi Casto neni stres pouze nasledkem individudlnich ¢i mezilidskych problémd, ale vyplyva z
nedostatku Fizeni a z nespravné formované struktury spolecenskych instituci a organizaci. Casto se na
instituciondlnich pficinach stresu podili nedostatecné jasnd struktura vztahu a kvality manazerského
fizeni ¢innosti ucitel(. Naprosto nedostatecna pozornost je v ¢eském prostiedi vénovana problematice
firemni kultury. V tomto sméru jsou ceské skoly na velmi podprdmérné urovni a lidé v nich si
neuvédomuji vlastné ani redlné vedeni Skoly. Nastaveni Urovné firemni kultury je pochopitelné
zakladem zdravé atmosféry i v prostiedi Skolském. Souvisejicim aspektem nevhodného managementu
Skol je rovnéZz nedostatecné a nespravné mérené financéni ohodnoceni pedagogl. Bez ohledu na
mnozstvi statnich financi, které je Skoldm pfidélovano, maji vsichni ucitelé ¢asto odmény ve stejné
nizké vysi, aby nevznikaly konflikty, coZ je zakladni mylny predpoklad vedeni ¢eskych $kol. | ve Skole je

pfitom nutné vytvorit zdravé konkurencni prostiedi, které bude fungovat proaktivné a dobré ucitele

bude dostatecné motivovat k dalsi praci.

Neumérna zatéz u ucitelské profese prameni rovnéz z ¢asového faktoru prace. Zatézova
neni jen délka pracovni doby, ale zejména struktura a organizace pracovniho — vyucovaciho dne:
pétactyficetiminutové uUseky se stfidaji s velmi kratkymi uUseky prestavek, které neposkytuji
dostatek prostoru k potifebné regeneraci. Navic mlZe jako stresova zatéz pUsobit i samotny limit
hodiny, jenZ neumoznuje pruzné reagovat na potrfeby 7akd ze vzniklé situace ve vyuce nebo
situace vzniklé v rodiné. Vznik stresu je v soucasné dobé vyznamné ovlivnén podstatné vyssim
poétem Zakl se specifickymi vzdélavacimi potfebami. Postizeni jsou predevsim ucitele tzv.
socialné rizikovych Skol, tam uZ tradi¢ni Ucinek vychovnych prostfedkd k udrzeni fadu skoly k
zabezpeceni plsobeni na déti nestaci. Stavy dusevniho rozpoloZeni ucitelek ze socialné rizikovych
Skol se pfirovnavaji k valecné neurdze u vojakl v armadeé.

DalSim stresorem pro ucitele mohou byt takové poméry, kdyZz vedeni Skoly nevyjadfuje

svym pedagoglm podporu a divéru, nevytvari vhodné zazemi a zaujima pouze roli spravce
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a kontrolora provozu skoly. Motivace k vykonu a spokojenosti ucitelli zaméstnani neposiluje ani
fakt, Ze moznosti profesiondlniho postupu jsou relativné minimdlni a Ze angazovanost jednotlivce
je velmi Spatné odménovana. Nevyhodou mize byt i soucasné vékové sloZeni ucitelll na
zadkladnich a strfednich skolach — prlimérny vék se pohybuje kolem 48 az 52 let a vékovy rozdil

mezi pedagogy a détmi a mladezi se tak stdle zvétsuje.

Podstatnou soucdsti institucionalniho zdroje stresu je také kvalita pfipravy na ucitelské
povolani a oblast dalSiho vzdélavani ucitell. Budouci ucitelé jsou na svou profesi stéle jesté
pfipravovani jen jako zprostfedkovatelé védomosti; nejsou ptipraveni na feseni krizovych situaci,
nemaji dostatek informaci pro praci se zaky se specifickymi potfebami. Studenti pedagogiky
mnohdy nemaji ani potfebné komunikaéni kompetence, které by se prizplsobovaly rdznym
cilovym skupindm, s nimiz se ucitel dostava do kontaktu (Zaci rizného véku a potieb, rodice —
prarodice, kolegové, vedeni, odbornici).

Skola ovsem neni odtrZend od spolecnosti, tedy se do ni velmi intenzivné promitaji aktudini
spolecenské déni i ndzory. Da se Fici, Ze je zrcadlem vseho, co se odehrdvad ve spolecenském makro
systému (Hennig, Keller, 1996).

Vyraznym vlivem jsou zejména zmény ve vyvoji rodiny, jeji ¢asté rozpady, coz ovliviiuje kvalitu
psychického zdravi zakl. Rodina jiZz nepredstavuje misto, které vidy poskytuje emocionalni jistotu,
dovednost rodi¢li vychovavat déti, klesaji socidlni interakce uvnitf rodiny, rodie stéle castéji
presouvaji zodpovédnost za vychovu a vzdélavani ditéte na rGzné instituce (Skola, kluby, volnocasové
organizace). Lze také pozorovat pokles zajmu rodiny o rozvijeni duchovnich a kulturnich hodnot, pokles
zajmu o dodrZovani spolecenskych tradic, nahrazovani zajmu rodi¢li materialnimi hodnotami. Deficity v
socidlnich interakcich se stupnuji i fenoménem naruUstajiciho poctu jedinackl. Vyraznymi zménami v
psychickém a fyzickém vyvoiji je postiZzena celd populace déti
a dospivajicich.

Dalsi nevyhodou pro novodobou $kolu je skute€nost, Ze témér neexistuje vychovny koncensus
mezi jednotlivymi spoleéenskymi skupinami. Zastanci rozlicnych vychovnych smérd vyznavaji
nejriznéjsi nazory, presvédceni o postoji k tomu, co je pro déti dobre, které hodnoty je nutné jim
zprostredkovat, kde je détem potreba stanovit hranice, pokud jim hodnoty viilbec mame stanovit, a jak
déti motivovat. Tato rlznorodost sice svéd¢i o pluralité ve spolecnosti i o zvysujicim se poctu
angazovanych rodicq, ktefi vzdélavacimu procesu skute¢né rozumi a maji zdjem se na vzdélavani ditéte
aktivné podilet, na druhé strané vsak mohou rdzné vychovné téze rodici komplikovat vychovu ve
Skole. Zvlasté to plati v situacich, kdy je dité vedeno v rodiné silné liberdlné a neni ochotné se
prizpUsobit i tém nejzakladnéjsim pravidlim spolecného souziti ve skole.

V poslednim a rozhodné nezanedbatelnym faktorem je nizké spolecenské hodnoceni

ucitelského povolani. Aniz by laicka verejnost pronikla do obtizi pedagogické prace, tihne
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k negativnim pohledu na ucitele. Rodice Casto vidi jen své dité, které oni doma prece zvladaji, bez
ohledu na fakt, Ze ucitel ma déti ve tfidé i vice nezZ tficet a kazdé je jiné. A kdyZ jedno z déti nechce
pracovat, nema tolik moZnosti a vychovnych prostfedk(, jimiz by dité mohl usmérnit. Na
postaveni ucitel( vidi verejnost ¢asto jen vyhody — pravomoci, status, dovolenou, i kdyz ucitelé by
se jisté branili, Ze o privilegovaném postaveni ur¢ité nelze ani hovofit. Casto je totiz rodice &inf
odpovédnymi za vlastni chyby ve vychové svych ratolesti, aniz by si pfipustili, Ze zakladni vklad do
vychovy ditéte dava nejprve rodina a pak jediné ve spolupraci se Skolou dale rovnéz prispiva k
radné socializaci ditéte.

Paradoxné se lze také setkat s ndzorem povazujicim syndrom vyhoreni pouze za mddni
termin. Takovy nazor se bez odborného zdlivodnéni jen velmi tézko zpochybriuje, ale narocna
prace ucitele nebo jiné pomahajici profese bez odpovidajiciho sebeuspokojeni vidy povede k

Unavé a k pocitu ztraty smyslu, at to nazyvame jakkoliv.
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Motto:

,Chces-li byt ctén ostatnimi, velkou véci je ctit sam sebe. Jen tim, pouze

sebeductou donutis ostatni, aby té ctili.”

Fjodor Michajlovic¢ Dostojevskij
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1 TEORETICKA CAST
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1.1 Zakladni vymezeni pficin a nasledkd syndromu vyhoteni

Stres je odpovéd organismu na jakoukoli vnéjsi zatéz, ktera je na organismus kladena. Tato
odpovéd organismu je natolik komplexni, nakolik je sdm organismus sloZitym systémem
sestdvajicim ze vzajemné spolupracujicich bunék a tkani v téle. Nakolik je takovd odpovéd
organismu hluboka a dalekosahld i v redlném case, ukazuje kromé dalSich druhll onemocnéni
problém syndromu vyhofeni. Z pohledu psychologie jde predevsim o pocit zklamani a
bezvychodnosti, ztrdtu nadéje a Zivotni energie. Z pohledu psychosomatické mediciny jde o
nasledky projevujici se na lidském organismu v mnoha aspektech ohroZzeného nebo naruseného

zdravi a na symptomech onemocnéni.

Stres je mechanismus ochranujici Zivot, a to za nesmirné vysokou energetickou cenu, navic
vsak také za cenu ,vypnuti“ nékterych funkci (napf. imunity) v zajmu posileni funkci zasadnich a
prioritnich. Zatimco prvni faze je fizena predevsim sympatickym systémem a druhd systémem
parasympatickym, predstavuje treti faze vycerpani selhani regulacnich mechanismi a
dezorganizaci jak systému ftidicich, tak systém( fizenych. Pfipomeneme-li si fyziologické a
patofyziologické procesy, jez se béhem stresové reakce odehravaji, mame pfi jejich promitnuti do
klinické roviny pestry obraz rady obtizi, z nichz méné zavazina ¢ast mlze byt oznacovana jesté jako
funkéni, zavaznéjsi ¢ast jiz jako plné klinicky relevantni az smrtici. Stres je jednoznacné vyhodny v
boji o biologické preziti; jeho Ucinnost je vSak aZz nékolikandsobna, pokud se spousti na podnéty
(nékdy velmi malicherné) z psychosocidlni oblasti.

Resenim a prevenci $kodlivych disledkd jsou mechanismy oznacované jako coping, tedy
strategie, které mohou od samého pocatku modulovat pribéh, a tedy i zavaznost stresové reakce.

Stresova hypotéza nasla své praktické uplatnéni v teorii Zivotnich udalosti, ktera klinicky

prokazala, Ze nadmérna stresova zatéz znamena realné ohrozeni zdravotniho stavu.

Zivotni udalosti spojené s pocitem poniZeni a devalvace Zivotni role maji pfitom hlubsi

dopad neZ uddlosti spojené s ohroZenim Zivota nebo néjakou Zivotni ztratou. Takovym prikladem
je pravé nedocenéné nebo zavrhované povolani ucitele v soucasné spolecnosti. Zatéz pedagogl
na vsech udrovnich skoly je nadmérna a srovnatelna i s mirou stresu zdravotnického personalu.
Ucitel v soucasné dobé nejen vyucuje a vychovava, ale i peCuje o dusevni a casto i fyzické zdravi
Casto zanedbanych a zneuZivanych déti z vlastnich rodin. Za to se mu dostava odmény ve formé
pohrdani, zesmésnovani i urazek az napadani ze strany Zakd, rodic¢u ale i kolegli a casto i reditelll
Skol. Financ¢ni vyrovnani ucitelské profese naprosto neodpovida mire pracovni zatéze.

Aktualné neni patrna ani obecnd politickd vlle, aby byli uditelé prdvem a primérené

ohodnoceni. Redlny pohled na véc nelze samoziejmé predpokladat od byrokratického aparatu statu
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nebo od vykonové orientovanych politik(i ¢i dokonce zkorumpovaného vedeni $kol a instituci,
ktefi by mohli mit velmi ucinny vliv na reformu vzdélavani a obnovu socidlniho statutu ucitelské
profese. Profit z takové spolecenské zmény by méli rozhodné nejen ucitelé sami, ale i Zaci a
neprimo jejich rodi¢e a vSechny pecujici osoby o nové generace déti. Intence ke zméné nezralé

spolecnosti jsou vSak nepozorovatelné, nepldnované a patrné prozatim i nezadouci.

Obr. 1: Schéma psychosomatické odpovédi organismu na stresovy podnét

STRESOR
Zivotni udilost nebo nitini prozitek
\ Vnimani stresoru

a jeho kognitivni
zpracovani

/

ROZHODNUTI
NEBEZPECNE BEZPECNE

}
/ STOP STRESU

1.faze stresu

POPLACHOVA REAKCE
UTOK/UTEK
'—I
,,COPING*
UCELNY NEUCELNY

l

STOP STRESU

2.faze stresu
REZISTENCE

3.faze stresu = VYCERPANI

Zdroj: Casopis Pro praxi, Honzdk, Chvdla, 02/2014

Psychosomaticka medicina pojima stres jako nebezpecnou situaci zplsobuijici vSe pronikajici
reakci organismu. DuUsledky dlouhodobého stresu jsou predmétem probihajicich vyzkumi a

ukazuji na dalekosahle negativni ucinky na lidsky organismus. Stres jednoznaéné ohrozZuje zdravi

lidi bez ohledu na miru nebo délku stresové zatéze.

Zakladnim projevem pusobeni stresu je dlouho trvajici a neustupujici Unava nemocného, na
kterou mohou nasedat dal$i zmény mnohdy klinicky méfitelné. Charakter chronické Unavy nazyvany

jako Uunavovy syndrom nejlépe vystihuje uvedend pracovni definice dle Holmese a Fukudy.
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Unava u CFS (chronic fatigue syndrome) je klinicky méfitelnd, somaticky nevysvétlitelnd
unava trvajici minimdlné pual roku, kterd neni vysledkem probihajici zatéZe, nepolevuje podstatné
po odpocinku a je spojena s vyraznou redukci urovné drivéjsich aktivit. (Buzan, 2014)

Diagnosticka kritéria onemocnéni dle CDC (Centers for Disease Control and Prevention) jsou
Fukudovou modifikaci a zjednoduSenim Holmesovych kritérii. Pro diagnézu CFS musi byt splnény

alespon dvé podminky z pozorovanych symptom:

* nevysvétlitelnd setrvdvajici inava neadekvatni predchozi ndmaze, po odpocinku ustupuje jen
nevyrazné, nejde o vrozeny, nybrz béhem Zivota vznikly stav, v konecném dusledku vede ke
znatelnému omezeni pfedchozich aktivit

* nejméné Ctyfi z nasledujicich symptom jsou pfitomny nejméné sest mésicu:

* poruchy paméti, zhorseni koncentrace

* vyrazné a dlouhotrvajici stavy vycerpanosti, nebo dokonce onemocnéni po fyzické nebo
dusevni namaze

* spanek nevede k osvézeni

* svalové bolesti

*  bolesti kloubll nedoprovazené otokem ¢i zarudnutim

* bolesti hlavy odlisSného charakteru ¢i intenzity

* (Casté bolesti v krku

*  citlivé kréni nebo podpazni mizni uzliny

Vedle Unavy se mohou objevovat i dalsi priznaky. K tém obvyklejSim projevim patfi
predevsim migrujici bolesti svall a kloubl, migrujici bolestivé vnimané parestezie a poruchy
paméti a kognitivnich funkci. K tém méné obvyklym projevim patti naptiklad zavraté a poruchy
rovnovahy, nekvalitni spanek, ktery neni nasledovan osvézenim, neschopnost proZivat radost

(ahedonie), bolest v krku, citlivost krénich a podpaznich uzlin a pondmahova malatnost.

U pacienti s CFS se mnohdy objevuji nespecifické odchylky v laboratornim vysetreni
parametrl imunitniho systému. Bystron vsak zdlrazfiuje, Ze unava jako syndrom nepatfi s
vyjimkou nékolika autoimunit do typického obrazu zndmych poruch imunity. Dalsim divodem pro
zdjem o studium roli imunitniho systému v patogenezi CFS bylo zjisténi, Ze fadé pripadi predchadzi
chripkovité priznaky. Byly zjistény signifikantni zmény v zastoupeni B i T-lymfocyti exprimujicich
rizné povrchové molekuly, nékterd zjisteni vSak nejsou statisticky signifikantni. Naopak Siroce
dokumentovanou je porucha funkce NK bunék, predevsim sniZeni jejich aktivity, které vsak nemusi
byt provdzeno zménami jejich poctu. V radé studii byla prokdzdna preference Th2 odpovédi T-

lymfocyti, tedy preference reakce zamérené na produkci protildtek a na utlum bunécné imunity.
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Byla prokdzand signifikantné vyssi ndchylnost neutrofili k apoptdze, sniZzend hladina cirkulujicich
protildtek ve tridé IgG. (Honzdk, 2015)

Kromé poruch v imunitnim systému se u CSF projevuji rovnéz endokrinni poruchy. Jiz
pocatkem osmdesatych let se objevily prace dokladujici nizsi hladinu kortizolu, coz vedlo k teoriim
o inicidlnim stresovém podnétu, ktery vede k dlouhodobé aktivaci osy hypotalamus-hypofyza-
nadledviny. Pozdéji vsak prevladl nazor, Ze jde o projev zmén metabolismu nemocnych s CSF.
Podle Devanura a Kerra je pravdépodobné, Ze porucha osy hypotalamus — hypofyza — nadledviny
neni pric¢inou ale spiSe nasledkem CSF. Na druhou stranu se vSak domnivaji, Ze pravé porucha této
osy se mUze podilet na udrzovani obtizi.

Priznakem tnavového syndromu jsou casto také neurologické poruchy, které byly u pacienti
s CSF popsadny jako funkcni i strukturni poruchy mozku a nervového systému. Proto se fada praci
zaméruje na studium téchto poruch jako na mozZnou pri¢inu unavy u CFS, doklady tykajici se
abnormalit mozku u CFS jsou vsak casto protichiidné. Na druhou stranu nékteré neurologické
ndlezy mohou pomoci pri déleni CFS do skupin podle profilujicich symptomd; napriklad u pacient( s
CFS, u kterych se objevuji deprese, byly prokdzdny castéjsi poruchy bilé hmoty mozkové ¢&i castéjsi
zmény v pratoku krve mozkem, naopak u pacientti bez deprese se castéji prokazuje snizeni poctu
nebo afinity serotoninovych receptori. V nékterych oblastech mozku nemocnych s CFS byl
prokdzdn sniZeny metabolizmus glukdzy. Pri studiu hippokampu nemocnych nebyly prokdzdny
zmény objemu, byla vSak prokdzdna nizsi aktivita neurond. (Honzdk, 2015)

DulezZitou roli v patogenezi CFS hraje emocionalni stres a vyplyvajici psychologické poruchy.
Jeho vliv je pravdépodobné komplexni a spociva v mnohocetném vlivu na imunitni systém a na
osu hypotalamus — hypofyza — nadledviny. Vliv na imunitni systém se projevuje zejména v poruse
schopnosti efektivné zasahovat proti virovym infekcim. Psychologické poruchy mohou prejit v
trvalejsi dusevni poruchy (psychické poruchy, dusevni nemoci, dusevni choroby) pak predstavuji
skupinu onemocnéni a poruch, které ovliviiuji predevsim lidské mysleni, proZivani nebo vztahy
postizeného s jeho okolim. Dlsledkem toho maji tyto poruchy dopad nejen na Zivot samotného
nemocného, ale i na jeho rodinu, blizké a celou spole¢nost. Za dusevni poruchy se oznacuji jak
stavy podminéné vrozenymi dispozicemi ¢lovéka, tak i stavy, u nichZ se za rozhodujici pficinu
vzniku pokladad vliv prostfedi a Zivotnich uddlosti postizeného.

Otdzka, zdali jsou pro onemocnéni dusevni poruchou rozhodujici vrozené dispozice, nebo
vnéjsi vlivy je predmétem mnoha diskusi a zkoumani. Soucasné pojeti vzniku dusevni poruchy viak
tvrdi, Ze na vzniku dusevnich chorob se podobné jako u jinych nemoci podileji tfi faktory:
biologické, psychologické a socidlni. Tyto faktory se mnohdy vzajemné prolinaji a byva obtizné je
odlisit. Proto je stanoveni co nejpresnéjsi diagndzy predmétem diferencidlni diagnostiky v oboru

psychiatrie a neurologie.
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Chronicky unavovy syndrom G93.3 je porucha nejasné etiologie, pfi niZ se postiZeny citi bez
zjevné priciny stdle vycerpany. Chronicky unavovy syndrom se definuje pomoci symptomd,
nejcastéji jako klinicky prokazatelnd, leC ani podrobnym vysetfenim nevysvétlitelnd unava
neustupujici po odpocinku a trvajici nejméné pil roku. Tento stav vede k omezeni predchozi
aktivity nemocného. Ndzory na viastni etiologii se lisi, vétsina lékart zabyvajicich se kloni k tomu,
Ze jde vlastné o skupinu syndromu riizné etiologie a stejného projevu. Ve vilastnim rozvoji
onemocnéni hraje riznou roli interakce mezi infekénimi, neuroendokrinnimi, imunologickymi a
psychogennimi faktory. Podle studie doktora Naviuaxe z roku 2016 miZe byt podstatou

onemocnéni zménénd reaktivita na environmentdlni stres. (Fontana, 2016)

Syndrom uUnavy a vycCerpani mlize mit za nasledek az pomérné vzacné onemocnéni dokonce
ve formé depersonalizace a derealizace F48.1, kdy si pacient spontanné stéZuje, Ze jeho dusevni
aktivita, télo a okoli se zménily ve své kvalité, takze jsou neskutecné, vzdalené nebo automatické.
Nejcastéjsi z variabilnich fenoménl jsou ztrdta emoci a pocity odcizeni nebo neskutecnosti
vlastniho téla, mysleni a okoli. | pfes dramatickou povahu tohoto prozitku si je subjekt védom
neskutecnosti téchto zmén. Senzorium je normalni a schopnost vyjadieni emoci neporusena.
Depersonalizacni derealizacni pfiznaky se mohou objevit jako c¢ast diagnostikovatelné
schizofrenni, depresivni, fobické a obsedantné—kompulzivni poruchy. V téchto ptipadech by méla

byt hlavni diagndzou zakladni porucha.

Unava je sniZeni schopnosti vykondvat &innost, které vyplyvd z pfedchoziho vynaloZeného
usili, at uZ fyzického, nebo psychického. Vznikd v disledku nahromadéni odpadi metabolismu v
krvi ¢i ve svalech. Psychicky je provdzena zhorsenym vnimdnim, sniZenou pozornosti, zhorSenou
vstipivosti a vybavnosti, zménami ndlady. Hranice, kdy ¢lovék zalind pocitovat unavu, je u kaZzdého
jedince jind a také jeji projevy jsou velmi subjektivni. Extrémni unava se oznacuje jako vycerpdni.
Vycerpdni mohou provdzet zmény vnimdni, halucinace, deprese, zmatenost. Rozlisujeme unavu
fyvzickou a psychickou. Po velké fyzické namaze se nékdy dostavuji i pocity psychické tunavy, naopak
po vycerpdvajici psychické ndmaze mize fyzickd prdce pomoci odbourat psychickou tnavu. Unava
se také rozdéluje na akutni, kterd je prirozend a po odpoclinku odezni, a chronickou, kterd mad

patické projevy, jako bolesti, poruchy spdnku nebo poruchy paméti. (Hartl, Hartlovd, 2000)

JelikoZ Unava zavazné ovliviiuje efektivitu a chybovost vykonU ¢lovéka, zacal byt v moderni
dobé kladen veliky dlraz na jeji vyzkum a také jeji vliv na pracovni vykony, a predevsim pak na
vykon v citlivych oborech a povolanich, kde mohou chyby vyustit ve velké skody, ¢i dokonce ztraty
na zivotech (napf. piloti, fidici, dispecefi v dopravé). V historii letectvi existuje nékolik tragickych
nehod, které byly pfipsany chybam a nepozornosti plynoucim z Unavy posadky, napriklad pfi letu
Colgan Air 3407. Na konci 20. a poc¢atku 21. stoleti proto byla pfijata fada zakon( a predpisu, které

maiji zajistit pro zaméstnance zejména v klicovych profesich a v rizikovych oborech dostatecny
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odpocdinek a nepfipustit pfehnané pracovni zatiZzeni, které by mohlo ohrozit nebo narusit zdravi
Clovéka. Se stejnym zamérem by méla byt snaha stdtniho aparatu spolec¢nosti chranit pred
nadmérnou pracovni zatézi i ucitelské profese patfici do skupiny profesi pomdhajicich. Zdravy
ucitel je schopen pomoci hlavné svéfenym zakam a potazmo i jejich rodicam.

Zdravi jako hodnota ma v Zivoté kazdého z nas kupodivu velmi specifické misto. Jeho
zvlastni postaveni byva Casto dano tim, Ze jej lidé berou jako uréitou samoziejmost, s niz vétsina
pfichdzi na svét. Az setkdni s opacnou realitou vede jednotlivce k ivaham, jak své zdravi chranit, a

tedy co to vlastné zdravi jako takové je.

Specificnost zdravi je ddna také tim, Ze zahrnuje jako slozku subjektivni, tak objektivni.
Pritom tyto sloZky nemusi byt vZdy v souladu. PrestoZe je Clovék zdrdv objektivné, nemusi se citit
zdrdv subjektivné, a kupodivu to mizZe byt i naopak. Napfiklad u chronickych onemocnéni, u lidi s
vrozenym postizenim i u téch, ktefi dokdZou i v ndrocné Zivotni situaci vidét urcitd pozitiva - bliZe
resilientni a vulnerabilni faktory. (Fontana, 2016)

Tradi¢ni pojeti zdravi se zamérovalo pouze na biologickou rovinu, tj. na nepfitomnost
nemoci. V soucasnosti se vSak bere v Uvahu také rovina psychologicka a socialni. V tomto sméru je
pravé dileZité brat v Gvahu rovnéz vliv stresu na zdravi ¢lovéka a souvislost mezi syndromem
vyhoteni a zdravim jedince.

Zdravi dnes pojimdme v tzv. holistickém pristupu, tedy zohledriujeme celkové plsobeni
raznych faktord, které zdravi mohou ovlivnit (Krivohlavy, 2009).

Z pohledu Svétové zdravotnické organizace (WHO) Ize zdravi definovat jako stav fyzické,
psychické a socialni pohody, a nejen jako nepfitomnost choroby ¢i vady. Zdravi také muze byt
negativné definovano jako absence nemoci, funkciondlné jako schopnost vyrovnat se s dennimi
aktivitami nebo pozitivné jako zpUsobilost a podoba vyrovnanosti. Zdravi je predpokladem

dlouhotrvajiciho preziti a zaroven plného, plodného a kvalitniho lidského Zivota.

Zaklady pro zdravy Zivot se vytvareji od narozeni, vliv ma rodinné prostredi, pratelské
vztahy, pravidelna pohybova aktivita, dostatek pobytu na Cerstvém vzduchu v pfirodé a vyvazena
strava. Kvalita zdravi, respektive pocit zdravi, velmi tésné souvisi se subjektivnim vnimanim kvality
Zivota. Zdravi je dlleZitou soucasti hodnotového systému kazdého z nds, zdsadni roli vsak hraje,
zda jej chapeme jako hodnotu cilovou (tedy usilujeme o zdravi jako takové), nebo instrumentalni.
Tedy zdravi je pro nas prostfedkem pro dosahovani jinych cilli, naptiklad diky svému zdravi
mUiZeme sportovat a usilovat o dosaZzeni vyznamnych sportovnich Uspéch(, diky zdravi se mizeme

vénovat v profesi, které chceme, a bez omezeni, miZzeme cestovat, zaloZit rodinu apod.

DualeZitou roli v péci o zdravi hraje tzv. salut geneze, tj. plsobeni faktord, které zdravi
posiluji, a to je nejen ve formé obrany proti urcité nemoci, ale také proti vsem moZnym druhim

zdravotnich rizik (Kfivohlavy, 2009).
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Pravé tyto faktory jsou obsazeny v rGznych technikach osobnostniho rozvoje a metodach
dusevni hygieny, které jsou uciteldm prekldadany z pohledu prevence plsobeni trestu a vzniku
syndromu vyhorteni jako nejc¢astéjsiho dusledku plsobeni stresového prostredi, v némz se ucitelé
pohybuji.

Stres a nasledné vznikly syndrom vyhoteni jsou zdvainymi spolecenskymi jevy a
nejcastéjsimi pric¢inami selhani pedagoga a ohrozeni jeho duSevniho zdravi. UCitelské povolani
zcela nepochybné patti mezi vysoce stresujici a zaroven nejrizikovéjsi povolani z hlediska mozného
vzniku syndromu vyhofeni, nebot uditelé se kazdy den setkavaji s rizné silnymi stresory. Stresy ve
Skolstvi |ze z typologického hlediska hodnotit jako jeden z nejnebezpelnéjsich, nebot zde dochazi

’

k prolinani dlouhodobé pusobiciho (chronického) stresu se stresem akutnim, navic casto
vyvolavanym odliSnymi faktory. Tato situace uciteli v podstaté ani neumoznuje, aby si vytvofili
obranné mechanismy vici konkrétnimu faktoru, nebot jsou vystavovani stale dalSim stresorim, a

to v rlizné intenzité, délce i sméru plsobeni.

Stres u ucitelll mGzZe ale stat i za vyssSim vyskytem infekénich onemocnéni, protoze je
prokazano, ze vyznamnym zpUsobem ovliviiuje kvalitu imunitniho systému. V situaci, kdy je ucitel
z titulu své profese Castéji vystaven infekcim, hraje kvalita imunitniho systému podstatnou
okolnost. Naptiklad vyzkumna prace (Pike, Smith, Hauger, Nocassio, Irwin, 1997), kterd se
zamérovala na vliv hromadiciho se stresu na endokrinni a imunitni systém sledovanych osob,
prokazala, Ze lidé vystaveni chronickému stresu v kombinaci s kratkodobou stresovou zatézi
reaguji vyraznéjSimi zménami endokrinni a imunitni ¢innosti neZ ti, ktefi byli vystaveni jen
kratkodobé stresové zatézi. ZvySena nemocnost je vsak Zivoté ucitele dalSim stresovym faktorem a

ucitel se tak dostava do zacarovaného kruhu zdravotnich obtizi.

Podivame-li se na povahu pedagogickych profesi, Ize vSak v rdmci preventivniho plsobeni
nékteré z faktorl konkrétnimi technikami ovlivnit. Jednim z nich je predvidatelnost, kdy lze na
zdkladé prazkumu mezi uciteli a dalsimi pedagogickymi pracovniky vytipovat celou skalu
stresogennich situaci, na néz lze ucitele pfipravit v modelovych situacich, které jsou bezpecné.
PFicin stresu m(Ze byt nepochybné celd fada. Nékteré jsou zcela individudlni, jina spiSe charakteru
institucionalniho ¢i spolecenského. S ohledem na hledani rlznych zplsobl prevence dusevniho

zdravi je vhodné si jednotlivé pficiny stresu u pedagogickych pracovnikd konkretizovat.

Stres s sebou vidy nese Unavu a tim ztratu energie. Stresové hormony poskozuji imunitni
systém, zpGsobuji bolesti hlavy i vétsi ndchylnost k nemocem. Unava je ztrata energie organismu,
a s tim spojena neschopnost vykonavat jakoukoliv ¢innost. Nefeseni problémd s Unavou mize
zpUsobit az zmatenost, vyCerpanost, poruchy paméti i halucinace a vede dokonce k chronickému
Unavovému syndromu. Unava je povazovana za typ vlastni ochrany organismu pred kolapsem.

Pocitem Unavy naznacuje, Ze se blizi konec energetickych rezerv, které jsou potfebné jak k udrzeni
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dané c¢innosti v sou¢asném tempu, tak i v aktudlnim emocionalnim rozpoloZeni. Setrvadni v takové
¢innosti by mohlo zpUsobit vycerpani energetickych zdrojl, které jsou nutné pro bazalni metabolismus
— tedy minimélni energetické kryti Zivotné dlleZitych organ(i a procestl v lidském téle. Unava ma
ovsem také emociondlni dopad na osobnost Clovéka a vyznacuje se zvySenou podrazdénosti,
nezajmem o déni okolo sebe, castymi konflikty v disledku vybusnosti nebo ¢astymi zménami nalad. Jak

v

Ize pak odolavat pracovni zatézi, ktera je pro ucitele ve Skole bezpochyby velka.

Syndrom vyhoteni (pfesnéji syndrom vyhasnuti, vyhaslosti, vyprahlosti, angl. Burnout
syndrom) byl poprvé popsan v roce 1974 Herbertem Freudenbergerem v ¢lanku "Staff burnout"” v

Casopise Journal of Social Issues.

Pro syndrom vyhoreni existuji rzné definice jako je ztrata profesionalniho zajmu nebo
osobniho zaujeti u pfislusnika pomahajicich profesi napftiklad. Vyhoreni se oznacuje také jako
vysledek procesu, v némz lidé intenzivné zaujati pracovnim Ukolem nebo ideou ztraceji nadseni.

Definice se v daném shoduji:

v

jedna se o psychicky stav, prozitek vycerpani

vyskytuje se obzvlasté u profesi v kontaktu s lidmi a se zavislosti na jejich hodnoceni

tvofi ho fada symptom0 predevsim v oblasti psychické, ¢astecné i fyzické a socidlni

klicovou slozkou syndromu je emocni vyCerpanost, kognitivni vycerpani a celkova Unava
v

vSechny hlavni slozky syndromu vyhoreni vychazeji z chronického stresu

Nejpodstatnéjsim znakem je posledné zmirfiovany chronicky stres vychdzejici z pracovni
Cinnosti, ktery miZe byt doprovdzen dalsi zatéZi z osobniho Zivota a socidlniho okoli. Profese je
charakteristickd vysokymi ndroky na vykon, bez moZnosti delsi ulevy a zdvaZnymi ndsledky v
pfipadé omylu. Vykon takové prdce byvd spojen s velkou odpovédnosti a nasazenim, nékdy s
pocitovdnim ,,posldni” profese. (Kallwass, 2007)

Vyhoreni je tedy obecné disledek nerovnovahy mezi oéekavanim a realitou, mezi idedly a
skutecnosti. Typickou reakci na stres je vZdy vyCerpani, Unava, a pfi déletrvajici zatézi také uzkost
a deprese. Pro ucitele je pak obecnou charakteristikou symptomu predevsim Unava, zklamani
a znechuceni.

Syndrom vyhoreni neni oficidlné uznana diagnéza dle Mezinarodni klasifikace nemoci a nelze
ho proto zatim legdlné povaZovat za dusevni onemocnéni. O jeho zavedeni do diagnostickych
klasifikaci dusevnich poruch se ovsem stdle vede odbornd diskuse. Naproti tomu ve Spojenych
statech a ve Velké Britanii jde jiZz o medicinsky uznanou nemoc z povolani.

Samotné vyhoreni je obvykle vysledek dlouhého pozvolného procesu, ktery ma Ctyfi faze:

25



0. faze - nadseni: jedinec pracuje co nejlépe, snaZi se, pfesto ma pocit, Ze pozadavklim neni mozné
dostat a snaha neni dostatecné ohodnocena, predstavuje podhoubi pro vznik syndromu vyhoreni.
1. faze - stagnace: pocit, Ze jedinec nic nestiha, jeho prace zacina ztracet systém a smysl, pocity
nedocenéni, nesmyslnosti.

2. faze - frustrace: vyskytuji se symptomy neurdzy, napf. tzkost spolu s pocitem, Ze jedinec stdle
musi néco délat, pficemz vysledkem je pouze chaotické jednani.

3. faze — apatie: pocit, Ze néco udélano byt musi, mizi a nahrazuje ho opacny pocit — Ze se nemusi
nic; pouha pfitomnost druhych lidi jedince drdidi, pfidruZuje se ztrata veskerého nadseni a zajmu,

pfevlada Unava, zklamani a vylerpani.

V posledni fazi vyhoteni se vyskytuji zavazné priznaky onemocnéni:

. Unava a pokles vykonu

o deprese a Uzkosti

o poruchy paméti a soustredéni

o poruchy spanku

o télesné potize (poruchy traviciho traktu, dychaci soustavy, kardiovaskularniho systému,

poruchy sexuality)

. nespokojenost, dysforie, neschopnost uvolnit se
. tendence k navyku na psychoaktivni latky (alkohol, tabak)
. snizeni sebedlvéry a poruchy v interpersondlnich vztazich

PFi vyhasnuti jde o psychicky stav, kdy se u ¢lovéka ztraci ¢inorodost a ptichazi pocity
zklamani aZ horkosti. Osoba ztrdci zajem o svou praci i osobni rozvoj, spokojuje se s kazdodennim
stereotypem, snazi se pouze prezit ze dne na den, je emocné vyprahly, bez tvofivosti, iniciativy.
PfevaZuji pak jen negativni pocity od hostility po depresi, a pfidruzuji se i somatické projevy.
Vyhoteni postihuje obzvlasté pomahajici profese, nejcastéji lékare, zdravotni sestry, pedagogy,
psychology, socialni pracovniky, manazZery, policisty, hasice.

PFi prevenci vyhoteni je dllezity vlastni postoj clovéka k praci v principu. V praci ma byt
samoziejmé pocitovan smysl, ale neméla by byt jedinym cilem, smyslem a zdjmem v Zivoté
clovéka. DulezZita je sociadlni opora ve smyslu spolecenské podpory osoby, které hrozi vyhoreni.
Hlavnimi zdroji takové podpory jsou akty jako: funkéni rodina, kolegové v zaméstnani, pratelé,
zajmy a celkové traveni volného ¢asu vcetné aktivniho i pasivniho odpocinku.

Pfi lécbé vyhoreni se vyuZivaji psychologické (predevsim psychoterapeutické) pfistupy,

zejména tzv. preuceni k smysluplnéjsSimu postoji k praci jak v domacnosti, tak v zaméstnani. Vyuziva
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se predevsim existencialni psychoterapie, transformacni systemické terapie, logoterapie a také
daseinsanalyzy.

Syndrom vyhoteni dosud nema jasné dana a oficidlné uznana kritéria. ZpUsoby diagnostiky
nejsou prozatim mezioborové zcela konsensualni. Kromé dalSich nastroji existuji generalizované
dotaznikové metody. V Ceské republice je jako jedind aplikovdna pIné standardizovana metoda
Shirom Melamedova skala vyhoreni (Shirom melamed burnout measure), pro kterou jsou
dostupné zdroven normy od reprezentativniho vzorku ¢eské populace.

V zahraniéi na zdpad od hranic CR byl jiZ pfed lety syndrom vyhoteni uznan jako diagnéza v

katalogu dusevnich onemocnéni a poruch.

V naSich odbornych kruzich se stdle vede diskuse, zda do seznamu diagnéz zavést dusevni

poruchy, jako jsou syndrom vyhoteni ¢i posttraumaticka stresova porucha.

»Netykalo by se to majitelll firem, ale manazerd, psychologl, psychiatrd, onkologd,
zachranar ci treba kriminalistd. Jde o profese, které jsou velmi naroc¢né, ale s malou kompetenci
podminky zmeénit; mentadlni nemoci se ale moc nedafi prosazovat, je v(¢i tomu odpor
zaméstnavatell i nékterych odbornik(,” vysvétluje profesorka Daniela Pelclova, prednostka

Klinika pracovniho Iékafstvi 1. Lékarské fakulty UK.

Odbornici u nas ale se zafazenim dusevnich poruch vahaji, ptrestoze rada vyspélych zemi je
jako nemoci z povolani uznavaji a jsou zastoupeny i v seznamu Mezindrodni organizace prace.
Meritem véci je, aby se lidé trpici syndromem vyhofeni mohli za finanéni podpory statu

rekvalifikovat na jinou méné exponovanou profesi napfiklad.
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1.2 Metody pro nacvik schopnosti odolavat pracovni zatézi

a stresu ve skole

Resilienci obvykle rozumime psychickou houZevnatost, nezdolnost jedince, schopnost vyrovnat
se s ranami osudu, dobre Zit a jednat navzdory biologickym, psychologickym a psychosocidlnim
vyvojovym rizikiim. KaZdy jedinec ma jinou miru resilience, tedy miru schopnosti resit nepriznivé
Zivotni situace. V psychologii se resilience obvykle charakterizuje jako osobnostni rys. Nékteri
obraceji pozornost k jejim vnéjsim projevim a povaZuji ji pak spise za proces. Napfiklad Lutharovad
vymezuje resilienci jako dynamicky proces, kterym jedinec dosahuje pozitivni adaptace pri
vystaveni nepfizni. Resilience je celoZivotni proces. Déti nepotrebuji Zzadné specidlni vlastnosti, aby
si resilienci vytvorily. Kdyz si ji clovék vytvori, neznamend to ovsem, Ze nebude mit do konce Zivota
problémy a krize, nybrZ Ze je dokdZe zvladnout a prekonat. Resilience ovsem zdvisi i na vnéjsich
okolnostech, fluktuuje a méni se. (Solcovd, 2009)

Termin psychické odolnosti fada psychologl vsak kritizuje. Povazuji jej za pfimér pochazejici z
technickych véd poutzitelny pro popis téles pfi mechanickych deformacich, ktery je v psychologii
terminem redundantnim a sterilnim. Tak zjednoduSeny termin zfejmé neobstoji v Sirokém
rozméru lidské psychiky. Resilience je dynamickou schopnosti osobnost vyrovnat se se zménou a
pokracovat v dalSim rozvoji. Psychicky odolnd osobnost je schopna vyuzit otfesy a zvraty k

podniceni inovativniho mysleni, které mu umozni dalsi obnovu a vyvoj schopnosti.

Mentalni odolnost je kvalita osobnosti Clovéka, kterd do jisté miry urcuje, jak produktivni
jedinec bude, je-li vystaven stresorlm, tlaku a vyzvdm. DusSevni odolnost a zaroven flexibilita
osobnosti ovliviiuje az 25 % vykonu c¢lovéka. Je-li clovék schopen zvladat tlak a minimalizovat
ucinky stresor(, pravdépodobné bude schopen podat i lepsi vykon. Je totiz rozhoduijici, jak se
stresory pracovat a jak odoldvat tlaku. Pfekvapivé je pro mentdlni odolnost podstatny uhel
pohledu na stres samotny. Pocit stresu lze vnimat jako pfirozenou reakci téla upozoriujici na
nutnost zmény a nového reseni. Pfitom je potieba si uvédomit, Ze zkratka neni nutné stresovat se
kvlli hrozbam, které nelze ovlivnit. Nelze se pfedem obdavat Urazu nebo nemoci ¢i smrti. Je vSak na
misté vyhybat se nebezpedi a sSkodlivindm. Stejné tak je dobré vybirat si ve vztazich s lidmi a
nestykat se s negativistickymi lidmi. Je také dobré se snazit aktivné vnimat tok myslenek a zaroven
si od vlastnich myslenek drZet zdravy odstup. Je zapotiebi si uvédomovat, Ze vlastni myslenky
nejsou realita, ale pouze umély konstrukt kazdého mozku, a analyzovat je na racionalitu okoli.
Doporucuje se pravidelné meditovat a vénovat se dychacim a relaxac¢nim cvi¢enim, byt pohybové

aktivni, chodit co nejvice pésky, nepouzivat vytah.
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Zarukou dusevniho zdravi je také kvalitni a dostatecné dlouhy spanek a zdrava vyvazena strava.
Zivotosprava zahrnuje spravnou vyzivu, dostate¢né dlouhy a kvalitni spanek, vhodné rozloZeni
odpocinku a zatézZze a dobré spoleCenské zazemi. Regenerace nervového systému a osvézeni organismu
neni zavislé jen na délce spanku, ale i na jeho kvalité. Ve vyZivé je nutné dbat na vhodné slozeni
potravy a pravidelnost v jidle, vyhnout se prejidani. Pro dusevni zdravi je nezbytné usilovat o
harmonicky Zivot. Je potfeba udélat si ¢as a citové zazemi pro odpocinek a vést klidny vyrovnany Zivot
v roding, s prateli a s kolegy k vylouceni zbytecné provokovanych stresd. K udrZeni a upevnéni dobré
télesné a dusevni kondice prispiva pohyb a télesna prace. Aktivni provozovani sportu zvysuje nejen
uroven télesné kondice, ale ma vliv i na psychiku pfi upeviiovani sebevédomi a sebehodnoceni, a mlze

mit proto vyznamny vliv i na posilovani socialnich vztah( a vazeb.

Dusevni hygiena neboli psychohygiena je nauka o tom, jak si chrdnit a upevriovat dusevni
zdravi a jak zvysSovat odolnost c¢lovéka vici nejriznéjsim Skodlivym vlivim. Psychohygiena
poskytuje ndvod, jak cilevedomé upravovat Zivotni styl a Zivotni podminky tak, aby se nejen
zabradnilo nepriznivym vlivim, ale aby se co nejvic uplatnily vlivy posilujici nasi dusevni kondici,
dusevni rovnovdhu. Mda c¢lovéka naucit, jak predchdzet psychickym obtiZim. Pokud jiZz nastaly, uci
ho, jak je nejlépe zvladat. (Schmidbauer, 2000)

Dusevni hygiena Uzce souvisi s nasim systémem hodnot. Kazdy clovék by si mél sam pro sebe
ujasnit, co jsou pro ného hodnotné cile, k nimz bude zamérovat své usili, cemu bude davat
prednost. Také uspokojivé socidlni a citové vztahy jsou vyznamnou soucasti naseho Zivota a
posiluji nasi odolnost vici fyzickym i dusevnim stresim. Dusevni hygiena by méla zahrnovat i
cilevédomou praci na sobé samém. Jde o autogenni trénink s vybudovanim hluboce pUsobicich

technik relaxace a autosugesce vedoucich k celkovému uvolnéni organismu a mysli.

Lze se ale vibec naucit zdravému optimismu? Optimismus pfece posiluje imunitu! Je totiz
potfeba se naucit o sebe pecovat alespon tak, jak peCujeme o své domdci zvife napfiklad. Je
nezbytné vénovat skutec¢nou pozornost sobé sama, nettistit ji stale na druhé, byt u sebe sama na
prvnim misté. Je to podobné jako v letadle: nejdfiv nasazujeme kyslikovou masku sobé, potom
ditéti. My se sami potrebujeme stabilizovat, abychom mohli pro ostatni fungovat. Péce o sebe
sama je ta nejlepsi Zivotni investice. Pravé prace na svém sebeuvédoméni a sebevédomi, na
schopnosti regulovat své emoce, znat to, co nas motivuje a u ¢eho motivaci naopak ztracim, nam
dava moznost podivat se na véci z odstupu, a proto zaroven redlné. Je to o tréninku myslenkového
hrdinstvi a pozitivni inteligence. Je to trvale udrZovana a védoma systematicka prace sama na
sobé&. Uspédné Ize trénovat mentalni odolnost, psychickou resilienci proti stresu a psychické zatéi.
Vybudovat si hlavné nékolik psychickych pilif(i, které nas podrzi, kdyZ se jeden nalomi nebo

zhrouti. Je také uzite¢né naucit se hospodafit s vlastnim ¢asem i vlastnimi silami.
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Dusevni hygiena se inspiruje pfedné doporucenim lidové moudrosti: ,,Co mGzes udélat dnes,
neodkladej na zitfek.” Je zdlrazriovan poradek ve vécech i pfimérené pracovni tempo. Pravidelny
denni rytmus prace a odpocinku Setfi energii a napomaha k dusevni vyrovnanosti ¢lovéka. Dusevni
hygiena Uzce souvisi se systémem Zivotnich hodnot. Kazdy ¢lovék by si mél ujasfiovat, co jsou pro
néj hodnotné Zivotni cile, ke kterym bude zamérovat své Usili a co bude upfednostiovat. Rovnéz

tak uspokojivé citové vztahy jsou podstatnou soucasti Zivota a posiluji odolnost clovéka vuci

fyzickym i dusevnim strestim. Dusevni hygiena by méla obsahovat také praci na sobé samém.

KaZdy c¢lovék se pfirozené snaZi nalézat cesty, jak se radovat ze Zivota. Clovék md vrozené
nutkdni rozvijet své védomi, své moznosti, svou nezavislost a svou jedinecnost. Na autonomni
roviné se clovék také naucil, jak optimdlné naplriovat a uspokojovat svoje potieby nezdvisle, v
nejlepsim zdjmu svém i zdjmu spole¢nosti. Clovék si zvnitfnil a osvojil péci, kterou dostdval v

rodiné, a ta se mu stala vzorem. (Otokar Brezina, 1901)

Duasledky neuspokojeni potreby lasky a prijeti kazdého z nas vystihuje basen 3védského
dramatika z Hjalmara Soderberga:

Chceme byt milovani.

Neuspéjeme-li, chceme byt obdivovani.

Neuspéjeme-li, chceme byt obdvdni.

Neuspéjeme-li, chceme byt nendvidéni a opovrZeni.

Chceme probudit v druhych néjaké emoce.

Duse se trese pred prdzdnotou a po kontaktu touZi za kaZdou cenu.

Povolani ucitele je narocné pravé z hlediska sebepfijeti, sebehodnoceni, sebenaplnéni podle
zndmé teorie Abrahama Maslowa. Spolec¢nost neddva ucitellm uspokojivé odpovédi na snahu
pedagogli zménit pristupy a metody. Ucitelim jiz nestaci preddvat znalosti a vychovné pecovat o
zaky. Rodice maji nepfimérené naroky na skolu jako takovou, protoZe sami nejsou schopni plnit

svou zivotni Ulohu v rodiné.
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Obrdzek ¢. 2: Maslowovo schéma hierarchie fyziologicko - psychologickych potreb ¢lovéka
Maslowova pyramida potreb

Potieba
seberealizace

Potieba uznani, Gcty
Potieba lasky, pfijeti, spolupatficnosti
Potfeba bezpedi a jistoty

Zakladni télesné, fyziologické potieby

Zdroj: Wikipedie, https://cs.wikipedia.org/wiki/Maslowova_pyramida

Ucitelské povolani viak ztratilo na spolecenském Zebficku uznavanych profesi. Socidlni statut
ucitele se dnes rovna témér uznani profese urednika ¢i prodavace. Divodu je vice; spolec¢nost nema
sama o sobé spravné vymezené hodnoty. Jde predevsim o zisk a vykon, na socialni priority zbyva stale
méné prostoru. Samotné Skolstvi neni v krizi osamocené. Zdravotnictvi a socidlni péce se potyka s
podobnymi problémy. Jde tady pravdépodobné o konflikt zakladnich hodnot socidlni spole¢nosti.

Soucasnd spole¢nost nehleda zadna vyssi vychodiska, snazi se pouze o preziti a Uspéch.
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1.3 ILUSTRACE DALSICH MOZNOSTI SKOLSKE REFORMY VE
VZTAHU K UCITELSKE PROFESI

Ucitelé maji vyznamny vliv na déti a jejich dlouhodoby rozvoj obecné. Béhem skolni dochazky
travi s détmi dokonce vice Casu nez jejich rodice. Pracuji pfitom pod intenzivnim psychickym tlakem a
jsou tak jako jedna z pomdhajicich profesi vyznamné ohroZzeni syndromem vyhoteni. Nebylo obtizné
prokazat danym prizkumem, Ze na skolach pusobi ucitelé, ktefi se ke svému vyhoreni blizi. Mit ve
Skole psychicky vyrovnané uditele by ale mél byt zakladni poZadavek kvality vzdélavaciho systému.

Rodice by na takovou okolnost méli byt obezfetni pfi vybéru Skoly pro své déti.

Podle vyzkumu Erica A. Hanusheka, amerického ekonoma z kalifornské univerzity v USA a
mezinarodné uznavaného odbornika na méreni vysledkl vzdélavani, je na kazdé Skole par téch
ucitell, které ovSem jejich prace nebavi. Bud uZ vyhoteli jsou, nebo k tomu maji vyznamné
nakroceno. U nich vidi vysoké riziko nezadouciho prfenosu na déti. Nejen podle jeho nazoru
mohou takovi uditelé déti minimdlné demotivovat, v horSim ptipadé jim ublizit, a to s
dlouhodobymi nasledky. Profesor Hanushek vypozoroval, Ze se Skoly snaZi takovych ucitell spise
zbavit, nez aby se snaZily jim pomoci. Takova je nelprosna statisticka realita. Z pohledu systému,
ale i z pohledu skol a samotnych ucitell, je pravdépodobné nejsmysluplnéjsi cestou snazit se

zabranit tomu, aby se ucitelé do takové situace vlibec dostali.

Situace je o to komplikovanéjsi, o¢ je ve Skolstvi vice faktord vliv(i a interakci. Ve studii z
roku 2000 provadéné MIT a Harvardskou univerzitou se napfiklad piSe, Ze pokud se plat ucitele
zvedne o 10 %, tak mira vylouéenych studentl stfednich skol klesne o 3 az 4 %.

Také z analyzy zpracované Nadaci Annie E. Casey vyplyva, Ze ¢im vétsi jsou statni vydaje na
zaka, tim |épe Zak ve Skole prospiva a vice se mu v Zivoté dafi. Zprdva uvadi, Ze ve statech, které za
vzdélavani utraceji vice, maji Zaci lepsi vysledky. Je ale nutno podoktnout, Ze tato korelace se

snizuje s celkovym bohatstvim a vy$sim pfijmem rodiny na hlavu.

Mnozi, véetné profesora Erica Hanushka tvrdi s odkazem na mnoho studii, Ze neni
souvislost mezi vydaji na Skolstvi a studentskym uUspéchem. Hanushek, ktery plsobi jako
ekonomicky analytik vzdélavacich zdlezZitosti na Stanford’s Hoover Institution, ale dodava, Ze je
nutno rozlisit kam penize rozdélit. Je pry nutno velmi pfiplatit kvalitnim profesorlim a ucitellim,
ale také tém Spatnym zaplatit o mnoho méné. Je nutné finance rozdélovat efektivné. Pokud se
penize pridaji plosné vsem pedagoglm, bez ohledu na kvalitu, tak kvalita vyuky nestoup3, ale
stagnuje, protoze plosné priddni pedagogy nemotivuje ke zlepSovani a aktualizovani ucebnich
metod. Nelze pry ocekdvat, Ze Skola penize utrati tak, jak je nutné ke zkvalitnéni vyuky.

Profesor Hanushek to vysvétluje na prikladu statu New Jersey, kde nékteré okresy razantné

zvysily vydaje na zZaka, ale ke zkvalitnéni Zakovskych vysledk( to nevedlo. Profesor Baker
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Hanushkovi oponuje a tvrdi, Ze vice penéz zlepsuje vysledky, ale nékdy finance nejsou utraceny
tak efektivné, jak by mohli byt. Oba zmifiovani experti vidi feSeni ve Skolské reformé, ktera ale
nejspiSe nemulzZe vstoupit v platnost, jelikoZz Skolské odbory, vSeobecné v nasich i americkych
podminkach poZaduji plosné a unifikované zvySovani mez pro vsechny pracovniky, bez ohledu na
jejich kvalitu. Je také tézké ,zmérit” kvalitu ucitele, jelikoz pedagog nevytvafi Zadny hmatatelny
vyrobek, ale uci Zaky a kvalita odvedené prace se projevuje Casto az za delSi dobu.

V roce 1986 profesor Eric Hanushek prohlasil, Ze neexistuje spojitost mezi finan¢nimi zdroji
Skoly a vysledky Zaka. Za toto prohlaseni sklidil nemalou kritiku od jinych odbornikd. Pozdéji své
prohlaseni upravil a fekl, Ze financni prostfedky dokazou zvysit vysledky Zakud, pokud jsou vyuZity
Ucelné. Hanushkovo dalsi prohlaseni, Ze velikost ucebny a pocet zak(i nema vliv na vykony Zaka
bylo také zkritizovano odborniky. Hanushek prohlaseni problém vysvétluje lakonicky: , Casto
tihneme k tomu, Ze kvalitu Skolstvi vyjadfujeme pouze mnozstvim financénich prostredku
vynakladdanych do skolstvi, to ale v dnesni, moderni dobé, kdy jsou Skoly viceméné kvalitné
vybaveny neni idedlni. Je nutné zamérit se na to, kam penize plynou a jak jsou utraceny. Verejné
skoly je pry nutné Castéji kontrolovat z financni stranky a ohlidat, Ze jsou prostfedky vynakladany

takovym zpUlsobem, ktery mize pozvednout kvalitu vyuky a zlepsit vysledky zaka.”

Ucitelé v obou zkoumanych sférach Skolstvi se ovsem shodli na jedné spolecné myslence, Ze
nelze na zadné urovni Skolského systému tzv. sesypat dohromady déti se vSemi druhy poruch
uceni a poruch chovani véetné déti s hrani¢nim intelektem nebo s LMP bez systematické podpory
specialné pedagogické péce. Je to ke skodé déti jak znevyhodnénych, tak déti intaktnich bez potizi.
Ucitelé tak nejsou schopni pomoci pfi uc¢eni ani détem primérnym nebo i nadprimeérnym, déti s
naddnim stoji dokonce zcela mimo vyuku. Soucasnd forma inkluze patrné vyhovuje pouze

ekonomicko - politickym zajmim na ukor vétsSiny spolecnosti a stoji na bedrech ucitelU.

Zejména soucasné uplatfiovand inkluze bez reflexe zkuSenosti ze zahranici je pro mnohé
ucitele proto fatalni. Nestaci totiz jen svaté nadseni statnich Ufednikd a financné zainteresovanych
neziskovek. Specialni pedagogika jako obor hleda principy a metody, nelze spoléhat na pouhou invenci.
Jde o nanejvys teoreticky a prakticky se rozvijejici védu v moderni pedagogice. Zapomnélo se zde na
desetileti trvajici vyvoj v oboru, ktery mél v CR Uspéch jen diky védecké praci. Vysledkem je nyni divoka
inkluze, ktera v Ceskych Skolach probiha tretim rokem z vétsSiny s neuspéchy. Obétmi pak nejsou jen
zanedbané nebo poskozené déti a jejich rodice, ale velka ¢ast ucitell. Projevy vyCerpani a zoufalstvi se
vyznamné odradzi na zdravi pretizenych pedagogu. Jednim z ukazateld nevhodného vedeni skol a
Skolstvi jako takového jsou predevsim nestastné déti a ucitelé, ktefi nemohou pochopitelné zvladat tak

naroc¢né ukoly bez zasadni podpory vedeni skol a skolstvi.

vv v

Regenim je zjevné navrat zpét k diferencovanému systému $kolstvi, ktery tspésné fungoval

a byl k prospéchu valné vétsiny skolnich déti. Pokud byly v minulosti nékteré déti shledany jako
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nevzdélavatelné, nebylo to z dlvodu Spatného systému Skolstvi, ale z divodu nefunkéni rodiny
predevsim. Na tuto okolnost se vSak soucasna Ceskd spolecnost diva jako na socialni tabu. Ucitelé
sami nemohou pochopitelné zménit socialné ekonomicky propad spolecnosti nebo dokonce

napravit mordlni Upadek rodin ¢i zménit vykonovou politiku zemé a vétsiny civilizovaného svéta.
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2 PRAKTICKA CAST

35



PRUZKUM VYSKYTU SYNDROMU VYHORENi U PEDAGOGU NA
ZAKLADNI A NA STREDNi SKOLE

2.1 Cil vyzkumu

PFi zkoumani syndromu vyhoreni u ucitel( je nutné brat v potaz specifické problémy nasich
pedagogll, zejména jejich finanéni a spoleéensky status, kvalitu vzdélavani pfed nastupem na VS, v
nékterych pripadech potfebu dojizdét do zaméstndni, ¢i zvySené zastoupeni Zen v ramci
pedagogickych sbor(.
co nejvice pracovist se stejnym zamérenim, prafezem zakladnich a stfednich $kol s podobnymi

obory a podminkami.

Kazda Skola ma sva uréitd a nezaménitelnd specifika. At uZz se jednd o sloZeni
pedagogického sboru, podporu a pfistup vedeni skoly, stejné tak i sloZeni zakd a student(. Déti

jsou specifickym zplsobem vedeny z domova, a tak se také chovaji ve skolnim prostredi.

Nelze také opomenout, Ze syndrom vyhofeni mlze a je stdle pro kolegy ozehavym
tématem. Jednim ze spoustécl je jiz zminovany pristup vedeni skoly ¢i celkova atmosféra na skole.
Jakmile se ve $kole nesejde kooperativni pracovni kolektiv, je klima a tvirci atmosféra poskozena

a ucitel se zde zakonité neciti dobre.

V jedné z takovych Skol doslo dokonce k tomu, Ze management nedal souhlas k provedeni

vyzkumu. Vedeni nékterych Skol na elektronickou vyzvu v komunikaci ani nereagovalo.

Pro tuto praktickou ¢ast bakalarské prace byl nakonec ziskdn souhlas a nakonec také

proveden vyzkum na dvou zdkladnich a dvou stfednich Skolach.

Jedna zakladni a stfedni Skola z Prahy a jedna zakladni a stfedni Skola z karlovarského kraje.
Hlavnim cilem této préce je porovnani syndromu vyhoreni u ucitel(l stfednich a zdkladnich skol za
pomoci on line dotazniku, ktery byl rozeslan a zodpovézen celkem devadesati uciteli.

Jmenovité odpovidalo padesat uciteld zakladnich skol a ¢tyficet stfedoskolskych pedagog.

2.2 Metody vyzkumu

Vyzkumné Setfeni probihalo na celkem ctyfech Skoldch. Na Zdakladni Skole Strossmayerovo
nameésti 4, Praha 7, na Zakladni skole Marie Curie Sklodowské v Jachymové, na Stfedni zdravotnické a
Vy$$i odborné $kole zdravotnické Karlovy Vary a na Gymnaziu Bratfi Capk(, Praha — Hostivafr.

Numericky vyzkum probihal formou dotaznikového Setfeni. Dotaznik byl sestaven z béiné

dostupného MBI dotazniku, ktery byl pro potieby vyzkumu prelozen do ¢eského jazyka z anglického
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originalu. Dale byly v dotazniku nastaveny otazky tykajici se délky pedagogické praxe a mista

zaméstnani, diky nimz byly ziskdny Udaje o respondentech.

2.3 Vyzkumny vzorek

Celkem bylo pro vyzkum osloveno 6 $kol, z toho odpovédi pfisly ze 4 Skol a 90 respondent(.

Distribuce dotaznikd probihala elektronickou formou, prostfednictvim Google Forms v dobé

od brfezna do dubna 2019.

Dotaznik byl anonymni, a kromé vlastnich otazek tykajicich se syndromu vyhoreni

obsahoval i dotaz na délku pedagogické praxe a misto, kde respondent vyucuje.

VSem bylo sdéleno, k ¢emu dotaznik slouzi a kdo ho vypracoval. Vzor dotazniku je obsazen v

pfiloze této bakalarské prace.

Vyzkum o syndromu vyhoreni byl provadén na vzorku 90 respondentd, z toho 40 osob byli

ucitelé na stfedni odborné Skole, 50 z nich byly osoby plsobici na zakladni skole.

2.4 Rozdéleni respondenti podle délky pedagogické praxe

Odpovidajici byli rozfazeni do kategorii podle délky pedagogické praxe do dvou kategorii ve

tfech skupinach (viz Tabulka 1).

Tabulka 1 — rozdéleni vzorku respondent( a délka pedagogické praxe

Rozdéleni vzorku respondentll a délka pedagogické praxe
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U ucitelt zakladnich skol tvofila nejvétsi ¢ast skupina pedagogt s praxi do 5 let (celkem
40 %), druhou nejpocetné;jsi byla skupina s praxi do 10 let (34 %) a posledni skupina méla ziskanou

praxi nad 10 let (26 %). — viz graf ¢. 1.

Graf ¢. 1 — percentudlné znazornéni pedagogické praxe u pedagogt zakladnich skol

Percentudlni zndzornéni u pedagogt ZS

Edo5let mdo 10 let mnad 10 let

U stredoskolskych pedagogt bylo rozloZeni obdobné. 42,5 % tvofili pedagogové s praxi do
5. let, 32,5 % jsou skupina pedagogl s praxi do 10. let, nejmensi zastoupeni tvofila skupina
pedagogl s praxi nad 10 let (25 %) — viz Graf . 2.

Graf €. 2 — percentudlné zastoupeni pedagogické praxe u pedagogl stfednich skol

Percentudlni zndzornéni u pedagogt SS

mdo5let
mdo 10 let

W nad 10 let
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2.5 Vyhodnoceni vyzkumu

Podle provedeného prizkumu méa na propuknuti syndromu vyhoteni svij podil délka
pedagogické praxe i stupen vzdélavani, na kterém pedagog pusobi. Nejcastéji se burnout syndrom
vyskytuje u pedagogl zakladnich skol s praxi nad 10 let (viz tabulka 2). Dalsi plisobeni na skole se

pro ucitele jiz neukazuje natolik zatéZujicim pro vznik syndromu vyhorteni patrné.

Bohuzel zadnd z oslovenych skol se ale primarné nezaméfruje na prevenci syndromu
vyhoreni u pedagogtll. Zakladni Skola na Strossmayerové namésti sice nabizi pravidelné konzultace
se socialni pedagozkou, ty jsou ale zamérené na pomoc s problémovymi Zaky, ale nikoli na
problémy pedagogl. Je nutné brat v potaz, Zze maloktery zasaZzeny ucitel pozada o pomoc a radu.
V3Sechny skoly disponuji metodiky prevence, ale ti se nesetkali se Zadosti jejich kolegli o pomoc
se syndromem vyhoteni. Svédéi pro to vypovédi v elektronické komunikaci mezi metodiky
prevence a zpracovatelem bakalarské prace.

Soukromé Gymnazium Bratii Capk( v Hostivati disponuje $kolnim psychologem, ktery
ale burnout syndrom nefesil, protoZe se na néj zadny ucitel neobratil se Zaddosti o pomoc.

Ostatni Skoly skolnim psychologem zatim nedisponuji. Pficina mlze byt zfejmé v tom,

e ze zmiflovanych $kol jsou vyjma Gymnazia Brat¥i Capkd viechny 8koly zfizované statem.

Z vyhodnoceni MBI dotazniku vyplynulo, Ze ucitelé zakladnich $kol jsou obecné ohrozeni vice

syndromem vyhoteni nez jejich kolegové ze stifednich skol.

Jedna z moZnosti feseni tohoto stavu je poradani workshop, pfednasek a seminarii

pro ucitele na téma prevence syndromu vyhoreni.

Postizenym ucitellim je tfeba nabidnout pomoc a poskytovat osvétu o syndromu vyhoreni.
Lze zvolit napfiklad poradu s odbornikem, ¢i poskytovat r(izné odpocinkové aktivity hrazené
ztizovatelem. Jednou z moZnosti jsou i teambuildingové akce (vyjezdy pedagogického sboru na
pobytové akce) Navstévy relaxacnich a ozdravnych zafizeni pomaha rovnéz vyrazné

s odbouravanim stresu.

Bylo by posetilé se domnivat, Ze zvySovani informovanosti o burnout syndromu by jako
jediné samo o sobé zabranilo propuknuti. Lze ale predpokladat, Ze to pom(iZze onen nerychly a

plazivy nastup syndromu vyhoreni véas odhadnout a zvolit postupy, které zastavi pIné rozvinuti.

Boj proti syndromu vyhofeni musi byt komplexni a nelze najit jediny vselék. Jedinec se musi
naucit Celit kazdodennimu stresu, stavét se problémdm celem a fesit je. Také konicky, které ma
jedinec mimo své zaméstnani a které nejsou se zaméstnanim spjaté mzou velmi pomoci v obrané
proti syndromu vyhoteni. Napfiklad vénuje-li se jedinec néjaké sportovni nebo zabavné aktivité,
tak cas straveny pfi této cCinnosti mu pomadaha zbavovat se pracovniho stresu, uvolnit se a

problémy zaméstnanecké ,hodit, jak se fika, za hlavu“.
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Tabulka ¢. 2 — percentudlni vyjadreni nachylnosti k syndromu vyhoreni u pedagogl zakladnich a

stfednich skol

Jsou ohroZzeni syndromem

vyhoreni

Jsou ohroZzeni syndromem

vyhoreni
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Graf ¢. 3 — percentudlni vyjadreni tendenci k syndromu vyhoteni u pedagogt 8

Percentualni vyjadireni tendenci k syndromu vyhoreni u
pedagogu SS

M Jsou ohroZeni = Nejsou ohroZzeni = Neutrdlni tendence

Graf ¢. 4 — percentudlni vyjadFeni tendenci k syndromu vyhoteni u pedagog@i SS

Percentualni vyjadreni tendenci k syndromu vyhoreni u
pedagogl ZS

M Jsou ohrozeni = Nejsou ohroZeni = Neutralni tendence

Z provedeného vyzkumu lze pozorovat, Ze vétsi stresovou zatéz pocituji ucitelé na zakladni
Skole oproti ucitellim na stfedni Skole. Podstatna je také odpracovana doba a praxe ve skole. Je
zfejmé, Ze nejvice ohroZzenymi vyhofenim jsou ucitelé s delsi praxi na zakladni Skole. Dlvody jsou
patrné v moznostech zvladani stresu a také kazné zakd. Bezpochyby jsou z vyvojovych okolnosti
vice problematické déti ve véku vrcholici puberty na zékladni skole. Na stfedni Skole jsou ovsem

podobné svazujici parametry statni maturity zfejmé.
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Redlné navrzeny vyzkum by proto bezpochyby musel obsahovat zdaleka vétsi mnoZstvi
atribut( s interakci na vyuku a na kontakty ucitel(l s rodi¢i a vedenim skoly kromé dalSich socidlné

psychologickych kritérii prazkumu skolského prostiedi.
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3 ZAVER

Zadana prace byla zpracovéna v souvislosti s rostoucim poctem ucitelll se syndromem
vyhofeni a s tim spojenym poklesem kvality jejich prace. Z vyzkumu je jednoznaéné patrné, Ze
syndromem vyhoreni jsou nejvice ohroZeni ucitelé ze zakladnich skol. Vysvétleni Ize opfit o fakt, Ze
zédkladni Skola na rozdil od 3koly stfedni, vlastné nema uc¢innd vychovnad opatfeni. DuUtky,
poznamky a napomenuti jsou jen kusy papiru, zatimco stfedni Skola mad mozZnost Zaka ze Skoly
podminecéné, ¢i Uplné vyloudit. Rodice Zakd zakladnich skol také ¢im dal tim vice pfistupuji k uciteli
jako k poskytovateli sluzby a neberou v potaz, Ze ucitel mda snahu dité néco naucit. Tim, Ze rodice

podryvaji autoritu ucitele v ocich ditéte znamena, Ze dité prichazi do Skoly bez autority k uciteli,

ten potom takové dité nemuiZze zvladnout a zacina se u néj rozvijet syndrom vyhoreni mimo jiné.

v

Cim dal tim vétsi pocet rodict také pFichazi s absurdnimi poZadavky na utitele, naptiklad
zmirnéni hodnoceni ¢i Uplné zruseni hodnoceni, ale neberou v potaz, ze znamka je pro dité
vétsinou jedinou motivaci, kterou ve skole dostane, protoze ucitel nema jiny prostfedek jako ho za

dobte odvedenou praci odmeénit ¢i naopak, v ptipadé neldspéchu mu ukazat, Ze tudy cesta nevede.

Vékova pyramida ucitell se také v pribéhu let velmi méni a prdmérny vék uditele se
zvySuje. Toto ale dana prace nezkoumala, ackoliv zvysujici se vék jde tradi¢né v ruku v ruce se
syndromem vyhoreni. Lze dobfe pozorovat u kolegt, jak mladi ucitelé a casto vrstevnici chodi do
prace plni nadseni a s pe¢livymi ptipravami na hodinu. Casem toto nadseni upadd, pfipravy se
zmensuji az dospéji do bodu, kdy je chozeni do prace ocividné obtéZuje. Dle mého nazoru ma
pedagog v tomto stavu mysli prestat, alespon na ¢as neucit a vénovat se jinym aktivitam a jiné
praci.

U kolegl velmi zkusenych s praxi pres 20 let, Ize vSak pozorovat jinou vlastnost. Do prace
nechodi otraveni, ale ani s prehnanym nadsenim, jsou zvykli jednat s problémovymi Zaky i s rodici,

védi, jak jednat s managementem skoly.

U uditell stfednich skol plyne sklon k syndromu vyhoteni v mensi mife patrné z dlvodu
ucinnéjsSich moznosti feseni problému se zaky ale i kvlli tomu, Ze student stfedni Skoly navstévuje
instituci s jinou motivaci. O¢ekava se, Ze si Skolu vybral dobrovolné s predpokladem, Ze ho pfipravi

na budouci povolani a Ze jeho profesor je odbornik, ktery ho na tuto ¢innost nalezité ptipravi.

,

Regeni problému se syndromem vyhoteni neni jednoduché. Bude nutno zavést komplexni
opatfeni a feseni. Znacnym rlstem platl pocinaje, pres skutecné odividnou podporu ze strany
vedeni a verejnosti, stejné jako podporu od politickych Spi¢ek a konce moznosti dlouhodobéjsiho

placeného volna po uréité odpracované dobé uditeld.
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Inspiraci skytaji socidlné vyspélé staty jako Finsko a Australie, kde je systém Skolstvi
propracovany s dlouhodobou vizi a neméni se po kazdych volbach. Nehledejme ale inspiraci ve
statech jako USA, Velka Britanie a Rusko, kde je na skolach vysoka kriminalita, kdy Zaci béziné
berou zbrané do rukou a obraceji se proti spoluzakiim a ucitelim.

Zasadnim problémem pfi hodnoceni syndromu vyhorfeni mizZe byt také postoj jiz
vyhotelého okoli k novatorskym snaham. Tam, kde je jesté nevyhorely zaméstnanec, kdy takovy
nadsenec — loajalni zaméstnanec obtéZuje stdvajici okoli svou potfebou délat véci spravné, ve
stanovenych terminech, nikoli na minuty pfesné, ale v takovych limitech, které jsou pro chod skoly
jako instituce podstatné, ¢i chce zlepsit napriklad vyuku jednotlivych uditell. Takovym prikladem z
praxe mlzZe byt kupfikladu snaha zastupce reditele motivovat kolegy pouZivanim aktivizujicich
metod ve vyuce. Organizuje tedy rlizné vzdélavaci workshopy, protoZe z hospitaci vnima, Ze vyuka
kolegl je spiSe konzervativni bez uZiti zajimavych didaktickych postup(, navic se Zaci uci bez zajmu
a zvySuji se kazenské prohresky. Ukdzkou mize byt rovnéz snaha skolni psycholozky zvysit

povédomi ucitell o konkrétnich obtiZich Zaku, zda je uditelé maji pfitomné ve své tridé.

S obdobnymi snahami se Ize setkat pfi vyuce matematiky, kdy ucitelé — nadSenci propaguji
vyuku matematiky dle Hejného, ale ucitelé — konzervativci tyto metody mohou odmitat.
Nespokojenost inovatorll se pak nékdy neopravnéné pficitda na vrub jejich vyhofeni, zatimco
problém je jinde.

S takovym problémem se lze setkat na vSech drovnich Skol, nejen v matefskych,
zakladnich, stfednich a uméleckych Skolach ¢i volnocasovych klubech, ale také na Skolach
vysokych. Zde je dllezité dodrzet vysoky standard vyuky v odborné roviné, zdroven je nutné
zajistovat aktivizujici metody, aby studenty vyuka bavila. Vysokoskolsti ucitelé jiz nevystaci se svou
autoritou z akademické pudy, je nutné dodrZovat vysoky standard odbornych praci, naroky na
studenty se méni. Nové prichozi ucitelé na vysoké skoly zménu vidi. Zatimco plvodni kolegové
Casto trvaji na zabéhnutych a ovérenych postupech, které ve svém dusledku vedou k vysoké
nespokojenosti studentll a jejich odchodu na jiné skoly, kde na potfeby moderniho
vysokoskolského studia reaguji Iépe. Z akademické pldy vsak odchazeji také nadsenci a lidé
ochotni investovat ¢as nejen do védy ale i do pedagogiky, ucebniho procesu a vztahu se studenty,

protoze je okoli onalepkuje etiketou ,syndrom vyhoreni”.

Nékdy se mlze pridat dokonce Sikana — mobbing, protoZe je zde potfeba jasné vymezit,
kdo je vlastné ten nepohodiny a kdo vytvofi celkové negativni klima. To neni ten, kdo se brani

pokroku, to je ten, co ho zavadi... To je tvar zpatecnictvi a rovnostarstvi v ¢eské skole.

Ucitelské povolani je pfimo spojeno se vznikem konfliktnich a stresovych situaci. Ucitel je

pfi vykonu svého povolani ve styku s mnoha lidmi a jeho povinnosti je neustdle sledovat,
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kontrolovat a odpovidat na jejich dotazy, reakce a pozadavky. Musi pribéziné fesit nescetné
mnoZstvi dilcich ukoll a problémd, a pfitom nesmi ztratit ze zfetele hlavni cil. Zarover je ve Skole
neustale sledovan a kontrolovan Zaky, vedenim Skoly a mimo Skolu se pridava rodicovska
vefejnost a Siroka verejnost: ,Vzdyt vsichni jsme nékde chodili do skoly, tak to té problematice
pfece musime rozumét.” Takova pfemira podnétd vede k podrdzdénosti a k naruseni
neuropsychické rovnovahy uciteld.

Ucitelstvi je fazeno mezi pomahajici profese, v nichz dochazi k neustalému kontaktu se
zaky a studenty, za ktery je nesena profesionalni odpovédnost. Ucitelstvi je tradicné povazovano
za povoldni, v némz jsou lidé velmi silné vystaveni dlouhodobému stresu, ktery ¢asto prechazi az
do syndromu vyhoteni. Naproti tomu se podle kategorizace profesi v Ceské republice platné od
roku 2000 ucitelstvi fadi do kategorie 2, kam patfi takovd povoldni, v nichZ nejsou hygienické
limity prekracovany, a kde jen vyjimecné lze ocekdvat nepftiznivy vliv na zdravi. Zde je zasadni
rozpor mezi tim, co fika zakon o vefejném zdravi, a tim, o ¢em hovofi vyzkumy. Vyzkumy hovoti az
o desitkach procent ucitell postizeny syndromem vyhoreni. | tento vyzkum potvrdil vysokou miru
uciteld blizkych syndromu vyhotreni, ne-li jiz vyhofelych kolegli. Znacné rozdily ve vysledcich
vyzkumu zahranicnich a tuzemskych jsou dany kulturnimi odliSnostmi, pouZitim vyzkumnych prvkd
a nastrojl a pfesnym definovanim pojmu pro syndrom vyhoreni.

Specifické misto mezi pedagogickym profesemi maji obzvlasté specidlni pedagogové.
Z4tkova se v roce 2004 vénovala pilotdzni studii vypracované v rdmci Inovaéniho kurzu $kolni
psychologie na katedie pedagogické a Skolni psychologie Pedagogické fakulty UK Praha. V ramci
této studie bylo provedeno dotaznikové Setfeni (dotaznik MBI) u ucitelll — specidlnich pedagogl
pracujicich se zaky s poruchami uceni na specialni Skole pro zaky se SPU a ve specializovanych
tfidach pro tyto zaky pfi bézné zakladni skole v rdmci skupinové integrace a u ucitell téchto zaka
individualné integrovanych v béZnych tfidach ZS. Vysledky ziskanymi v dotaznikovém Setfeni byla
potvrzena skutecnost, Ze specidlni pedagogové, ktefi pracuji v silné pracovné i emocionalné
zatéZzovém prostredi, vykazuji vyssi miru ohroZeni syndromem vyhoteni nez ucitelé, u nichZ je
pracovni i emocionalni zatéZz mensi. Vice ohroZeni jsou dale ucitelé, kteti pracuji se skupinové
integrovanymi zaky, kdyZz je jejich pocet celych deset aZ patnact ve tifidé nez ucitelé Zakda
individualné integrovanych, kdyz je jejich pocet je v priméru pouze jeden az tfi Zaci ve tridé. Prace

, s

s détmi se specifickymi poruchami uceni s sebou pfindsi zvySené naroky na odbornou
pfipravenost. Ucitel musi zvladat odlisSné naroky vyuky téchto déti a zaroven pohotovost k rfeseni
konfliktni situace, které vznikaji v rdmci zvySené emocionality a afektivity téchto déti. To je zjevné

velkym zatéZzovym faktorem pro ucitele. Zvlasté pak je-li téchto Zakud ve tridé vyssi pocet.

45



Otazkou v tomto pripadé je soucasné, nakolik si ucitelé umi v prvnim okamziku pripustit,
Ze syndromem vyhoteni trpi. V daném prizkumu nebylo ale moiné zahrnout do testovani
spolehlivy prlikaz tzv. IZi skdre pro doklad falesnych odpovédi respondent(.

Poukdzat vsak Ize na pruzkumy, které hovori o neochoté Ci obavé ucitelt pfiznat jakykoliv
problém, at uzZ se jednd o zdravotni obtiZe ¢i obtize ve vyuce. Domnivaji se, Ze pfizndnim problému
by jako profesiondlové selhali a ukdzali by svoji slabost. (Bendl, 2011)

Lze se domnivat, Ze ucitelé, kteri si umi v ramci zdravé sebereflexe pfipustit néjaké obtiZe,
umi také na vzniklou situaci reagovat a primérené hledat copingové strategie, jeZ jim lépe
pomdahaji udrZovat télesné i dusevni zdravi. (Bieleszovd, 2012)

Profesni vzdélavani tvofi nedilnou soucdst osobnostniho rozvoje ¢lovéka v kazdé profesi
a prispiva k jeho vyssi profesionalizaci, a tedy i k lepSimu uplatnéni na sou¢asném trhu prace.

Rada instituci véetné skolskych si zacind uvédomovat vyznam profesniho vzdéldvdni z
ekonomického hlediska a investice do dalsiho vzdélavani tvofi podstatnou soucdsti prdce s lidskymi
zdroji (MuZik, 2012).

V souvislosti s profesnim vzdélavani pedagogl je nutné zdlraznit specificky vyznam jak
profesniho, tak osobnostniho charakteru. Moderni pedagogika stavi ¢im ddl vice do popredi
individualni ohled na potreby kazdého Zaka a zdlrazriuje vyznam vysoké odborné profesionality
pedagoga, v jejimZ ramci si pedagogové osvojuji mnoho dalSich profesnich znalosti a dovednosti,
aby témto narok(m byli schopni dostat. Zejména v soucasné dobé mizZeme hovofit o potiebé
ziskavani profesnich kompetenci pro praci se Zaky a studenty se specifickymi vzdélavacimi
potifebami.

V tomto sméru nejde jen o u tvdreni osobnostnich vlastnosti jako jsou trpélivost, inovativni
pfistup, komunikacni dovednosti, pedagogicky takt, ale zejména osvojovdni technik prevence
vzniku syndromu vyhoreni. (KebZa, Solcovd, 2003)

Je otazkou, jak pedagogy k dalSimu profesnimu vzdélavani motivovat a zda jde povinné
profesni vzdélavani spravnou cestou. MnoiZstvi vyhorelych uciteld bez entuziasmu pro
pedagogickou Cinnost, bez lasky k détem i druhym obecné, ve schopnosti projevit Uctu a bez
mnoha dalSich podstatnych kompetenci, vede odborniky k podobné uUvaze, jakou se zabyvala i
tato zavérecna prace. Pro celou fadu ucitel(, ktefi ale maji zajem ménit své dosavadni postupy a
zlepSovat svoji praci, nabizi dalsi profesni vzdélavani potfebné zazemi. Aby pfineslo o¢ekdvané
efekty, je nutné pfripravit pfimérené Sirokou a profesné zajimavou nabidku dalSiho vzdélavani s

maximalnim ddrazem na praktickou realizaci a moznost sdileni zkusenosti a aktivniho zapojeni.

Vyse uvedené predpoklady zasahuji také do jednotlivych forem profesniho rozvoje. Velky
vyznam pfi tomto zplsobu formovani hraji prlibézné ziskdvané primé zkusenosti s modelovymi

situacemi, které pedagogovi poskytuji bezpecné prostredi pro jeho rozvoj. Ucitel je pro zaky dalsi
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nejblizsi dospélou osobou mimo okruh vlastni rodiny. Déti ve Skole o¢ekavaji proto pochopeni a
pomoc se svymi potiZzemi, se kterymi si nemohou zatim samy poradit. Ucitelé by se méli snazit byt
détem emocni oporou a poradou vidy navic s patficnou profesionalitou. Velka c¢ast rodicd své
nevhodné vychovné pfistupy k détem nedokdze bez pomoci zménit. Tady je pak misto na uzkou
spolupraci rodiny se skolou prostfednictvim vzajemné divéry.

Spolecnosti v soucasné dobé obecné chybi vice nez jen socidlné — ekonomické atributy.
Nespokojenost moralnich autorit nepostaci k tak zdsadnim posundm ve spolecnosti. Nejen vedeni
Skol se stdle fidi nespravnym mytem o neomezené moci statu. Ani sebelépe fungujici statni sprava
nem@Ze byt samospasna pfi vychovnych deficitech 7akd a nefunkéni rodiné. Zadnd instituce
nemUze nijak narovnat chybéjici rodicovskou péci. Zména legislativy zavisi na politické situaci v
zemi, kde je stabilizace socialné — politickych pomér( prozatim pouze vyhledem do budoucna. To
je nicméné jeden z hlavnich nedostatkd soucasného systému ¢eského skolstvi, kde je institut skoly

hrubé politizovan a stéle zde prevlada jediny politicky zdmér v duchu — ucel svéti prostredky.
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4 Dotaznik Maslach Burnout Inventory

Doataznik MBI - V tomto dotazniku doplfite do vyznacenych policek u kazdého tvrzeni Cisla,
oznacujici podle nize uvedeného klice silu pocitdl, které obvykle proZivate. Sila pocitl:Vibec 0 -

1-2-3-4-5-6-7Velmisilné

1 Prace mne citové vysava

2 Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil

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

4 Velmi dobfe rozumim pocitim svych klientt/pacientt

5 Mam pocit, Ze nékdy s klienty/pacienty jednam jako s neosobnimi
vécmi

6 Celodenni prace s lidmi je pro mne skutecné namahava.

7 Jsem schopen velmi ucinné vyresit problémy svych klienti/pacientd

8 Citim “vyhofeni”, vyCerpani ze své prace

9 Mam pocit, ze lidi pfi své praci pozitivné ovliviiuji a naladuiji.

10 Od té doby, co vykonavam svou profesi, stal jsem se méné citlivym
k lidem

11 Mam strach, ze vykon mé prace mne ¢ini citové tvrdym

12 Mam stale hodné energie

13 Moje prace mi pfinasi pocity marnosti, neuspokojeni

14 Mam pocit, Ze pInim své ukoly tak usilovné, Zze mne to vyCerpava
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15 Uz mne dnes moc nezajima, co se déje s mymi klienty/pacienty

16 Prace s lidmi mi pfinasi silny stres

17 Dovedu u svych klientd/pacient( vyvolat uvolnénou atmosféru

18 Citim se svézi a povzbuzeny, kdyz pracuji se svymi klienty/pacienty

19 Za roky své prace jsem byl ispésSny a udélal/a hodné dobrého

20 Mam pocit, ze jsem na konci svych sil

21 Citové problémy v praci feSim velmi klidné — vyrovnané.

22 Citim, Ze klienti/pacienti mi pficitaji nékteré své problémy
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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

CR - Ceska republika

CSI - Ceska kolni inspekce

DSM-IIl, DSM-IV — aktualni 3. a 4 revize pro Diagnosticky a statisticky manual dusevnich poruch
Americké psychiatrické asociace

IPPP — institut pedagogicko — psychologického poradenstvi v CR, do roku 2012

MBI - Maslach Burnout Inventory

MKN-10 - mezinarodni klasifikace nemoci — 10. revize

MPSV - Ministerstvo prace a socialnich véci Ceské republiky

MSMT CR - Ministerstvo kolstvi, mlddeZe a télovychovy Ceské republiky
NUOV - Narodni ustav odborného vzdélavani

PBSP — Pesso-Boyden System Psychomotor

SEL — Social and Emotional Learning

SS - stiedni $kola

WHO - Svétova zdravotnicka organizace (World health organization)

ZS - zékladni $kola

54



BIBLIOGRAFICKE UDAJE

Jméno autora: Jan Krpata

Obor: Ucitelstvi praktického vyucovani a odborného vycviku (7507R056)

Forma studia: Kombinovana

Nazev prace: Porovnani vyskytu syndromu vyhoteni u uditel zakladnich a stfednich skol
Rok: 2019

Pocet stran textu bez ptiloh: 47

Pocet piiloh 1

Pocéet titulti éeskych pouzitych zdroja: 28

Poéet internetovych zdroja: 6

Vedouci prace: doc. PhDr. Jitka Lorenzova, Ph.D.

55



