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ABSTRAKT

Bakalafska prace je zaméfena na syndrom vyhoteni u ucitelti. V teoretické Casti je samo-
statné rozebrana profese ucitele, jaka jsou pozitiva a negativa tohoto oboru. Déle je popsana
pracovni zatéz ucitelll a jeji vliv na zdravi. V ndvaznosti jsem se zabyvala problematikou
obecné, jaké jsou pri¢iny syndromu vyhoteni, projevy a samotna prevence. V praktické ¢asti
je za pomoci dotaznikli proveden vyzkum na zékladnich Skolach, stfednich odbornych uci-
listich a gymnaziich. Cilem bylo zjistit, kde se syndrom vyhoteni nejcastéji vyskytuje a jak

jej poznat.

Klic¢ova slova: syndrom vyhofeni, stres, time management, supervize

ABSTRACT

The bachelor thesis is focused on burnout syndrome in teachers. In the theoretical part the
profession of teacher is analyzed separately, what are the positives and negatives of this field.
Furthermore, the workload of teachers and its impact on health is described. As a follow-up
I dealt with issues in general, what are the causes of burnout, manifestations and prevention
itself. In the practical part, the questionnaires are used for research at primary schools, se-
condary vocational schools and grammar schools. The aim was to find out where the burnout

syndrome is most common and how to recognize it.

Keywords: burnout syndrome, stress, time management, supervision
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Timto bych rdda pod€kovala vedouci své bakalarské prace Mgr. Veronice Kavkové, PhD.
za odborné vedeni této prace a cenné pripominky, ale také za trpélivost a €as pfi jejim zpra-
covani. Dale bych chtéla podékovat rodin€ a ptratelim, kteti mé podporovali béhem mého
studia. V posledni fad¢ dékuji 1 vSem respondentiim za ochotu a spolupraci pii vypliiovani

dotazniku.

Prohlasuji, ze odevzdana verze bakalatské prace a verze elektronickd nahrana do IS/STAG

jsou totozné.
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UvVOD

Zamgéstnani je pojem, ktery vétSina z nds nechape pouze jako préci, ale také jako osobni rist,
ktery nés posouva dale. Lidé si voli svou budouci profesi a vétSina z nich by v ni chtéla
pretrvat delsi dobu. Bohuzel je kazdé povolani jiné a nese urcita uskali. Nekdy se to vSak
dostane az do bodu, kdy to ¢loveka prestane napliiovat a ndhle se pro néj profese stane sta-

vem ohrozujicim jeho duSevni zdravi.

Syndrom vyhoteni (déle i jako burnout syndrom) miizeme oznacit jako problém soucasnosti,
nebot’ mnoho lidi se v dnesni dobé potyka s jistou nerovnovahou. Stav vyhoteni mtlize ohro-
zit kohokoliv, nicméné nejvétsi Sance se pfisuzuje lidem, kteti maji vice stresujici praci.
Takovym typickym ptikladem jsou socialni sluzby ¢i ucitelstvi. Tito pracovnici se musi za-
vdécit spousté lidem, pticemz vynakladaji velké mnozstvi svych vnitinich sil. V bakalaiské
praci jsem se zaméfila pravé na pedagogické pracovniky a jejich ndchylnost ke zmifiova-
nému onemocnéni. Mizeme o syndromu vyhoteni mluvit jako o nemoci, ¢i je to spiSe forma
psychického stavu? Pokud bychom mluvili zjednodusen¢, ziejmé bychom to nazvali men-

talnim vycCerpanim.

Pticin, které se podili na syndromu vyhoteni, je spousta. Kazdou z nich v§ak mizeme vice
¢i méné ovlivnit svym pfistupem a prevenci. Nutno fici, Ze ne u vSech jsou symptomy stejné
arozpoznatelné. Prib¢h a intenzita se 1i8i stejné tak jako je odlisny kazdy z nas. V praktické
¢asti jsem zjist'ovala situaci u ucitelti nejen zakladnich skol a gymnézii, ale také na ucilistich,
kde je syndrom vyhoteni udajné velmi Casty. Pravdu odhalime az v zavéru mé prace, kde se

nachazi dotaznik s vysledky a celkovym vyhodnocenim.
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I. TEORETICKA CAST
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1 PROFESE UCITELE

Kazdy z nds ma pravdépodobné trochu jinou predstavu o tom, co profese ucitele obnasi.
Vychazejme ale ze zakladni myslenky, Ze se jedna o osobu, ktera nas vzdélava, ale 1 uréitym

zpusobem vychovava.

Obecné se profesi rozumi soustava spolecensky prospésnych pracovnich ¢innosti, historicky
vzniklych a podminénych ekonomicko-technickou tirovni spole¢nosti. Pro kazdou profesi je
rozhodujici jeji spolecensky statut neboli postaveni ve spolecnosti, které vychazi z moral-
nich a ekonomickych hodnot. ZjednodusSené feceno je profese vymezena tim, co ¢lovek déla,

jak to déla, pro€ to déla a za jakych podminek. [1]

V sociologickém vykladu spolecnosti zaujima pojem profese podstatné misto v rozvrstveni
spolecnosti. Profese znamend povolani spojené s urcitou kvalifikaci nebo odbornymi zna-
lostmi a dovednostmi, vétSinou vykondvané na zaklad¢é zakonného opravnéni. [2] Ornstein
a Levin (1989) tvrdi, ze ucitelé nesplituji vSechna kritéria, kterymi se profese musi vyznaco-
vat, a proto by jejich prace méla byt povazovana za semiprofesi neboli vyvijejici se profesi.

[3]

Vyraz ucitel se jevi natolik ziejmy, ze v odbornych pracich ani v pedagogickych slovnicich
a encyklopediich se s jeho definici témét nesetkdme. AvSak tam, kde definice uvedeny jsou,

se definice vyrazu rizni — zejména ve srovnani se zahranicni literaturou. [2]

Ucitel zastava klicovou ulohu ve vychovné vzdélavaci soustave, ¢imz se podili nejen na
motivaci zakl k uceni, ale i n¢kolika dalSich ukonech, které jsou stézejni pro jejich budouci
postoj a zivotni zptisob. Pokusy nahradit kompletné celou funkci ucitele jsou netspésné. 1
kdyz je vyznamnost ulitele ve vzdélavani dilezita, nelze tvrdit, ze proto mize vSechno nebo
ze muze za vSechno. Pro profesi ucitele neexistuje piesny popis, protoze jeho prace je roz-
manitd a ma proménlivy pribéh. Takovy ucitel vykonava celou fadu riznych ukold, pficemz
jeho hlavni ukol vyucovat je spojen s vedlej$§imi povinnostmi s tim souvisejici. Predpokla-
dané ¢innosti maji za nasledek zvySené naroky na ucitelovy védomosti, dovednosti, schop-
nosti, charakterové i dal$i vlastnosti. [ 1] Dle sociologického tiidéni profesi, konkrétné podle
slozitosti prace a urovné samostatnosti, jsou ucitelé zarazeni do kategorii na vyssich pfic-
kach. Tato kategorie se presnéji uvadi jako Prace vysoce slozité a kvalifikované, mnoho-

stranné a samostatné. [3]
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1.1 Vyvoj profesni drahy

V ucitelstvi, podobné jako v jinych profesich, existuji ur¢ité vyvojové etapy a typické zivotni
drahy. V tomto povolani se reprodukuji ustalené cykly profesniho vyvoje, které se objevuji
u vSech jedinct dané skupiny. Obecné se usuzuje, ze ¢im je etapa profesni drahy ucitelii
vyssi, tim je ucitelova prace kvalitnéjsi. Profesni zkuSenost ucitele neboli vyvoj profesni

drahy je mozné déle rozClenit a identifikovat jednotlivé etapy. [2]

1.1.1 Vyvojové etapy profese [3]:

e Volba ucitelské profese (motivace ke studiu ucitelstvi)
e Profesni start (ucitel — zac¢atecnik)

e Profesni adaptace (prvni roky ve vykonu povolani)

e Profesni vzestup (kariéra)

e Profesni stabilizace (zkuseny ucitel, ucitel — expert)

e Profesni vyhasinani (vyhoteni)

S vySe uvedenymi etapami souviseji 1 dal§i procesy vyskytujici se ve vyvoji ucitelské pro-
fese. Zejména se jednd o profesni kontinuitu, kdy ucitelé setrvavaji v prib&hu zivota u svého

povoléni, a profesni migrace, kdy ucitelé¢ naopak méni své povolani. [2]

Utvéareni profesni identity ma postupny prubéh, pticemz predpokladem pro naplnéni je po-

znani sebe sama v porovnani s tim, kym chci byt. [4]

Profesni start se povazuje za rozhodujici obdobi pro utvéieni profesnich dovednosti a cel-
kové€ pro adaptaci na tkoly a podminky. [2] Ve smyslu startovaci identity jsou ucitelé vedeni
k poznani své vlastni profesni motivace. [4] Pfitom se vSak projevuje Sok z reality ¢i profesni
naraz, kdy zacinajici ucitelé s prekvapenim zjist'uji, Ze nejsou nalezité pfipraveni na vse, co
od nich prace vyzaduje. Mimo hlavni, urcujici nastupni podminky se stale za nejvétsi obtiz
zacinajicich ucitelii povazuje prace s neprospivajicimi zaky, udrzeni kdzné€ a pozornosti zakt
pii vyuce. [2]

Jako zavérecna faze profesni drahy je Casto uvadén syndrom vyhasinani ¢i vyhoteni, ktery
je pro tuto profesi typicky. Jedna se o stav, kdy zkusSeny ucitel ztraci zajem o svou préci,
povazuje ji za rutinu a provadi ji bez nadSeni. Vykonavani profese jej nenapliuje a vycer-
pava. U ucitell je tento jev ¢asto spojovan s inavou z vyucovani, obavami a zklamanim ze

sebe samého, a predevSim nezdjmem druhych o sebevzdélavani. [2] Némecti autoti C.
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Hennig a G. Keller (1996) uvadéji ve své knize Antistresovy program pro ucitele, ze burnout
syndrom vzniké disledkem dlouhodobého stresu a proces, jehoz zakon¢enim byva vyhoteni,

vétSinou trva nékolik let. [3]

1.1.2 Utvareni osobnosti ucitele

Osobnost ucitele bychom méli chapat jako néjaky obecny model osobnosti ¢lovéka, ktery se
vyznacuje zejména psychickym preduréenim. Tento model je determinovan dynamickymi
vztahy vnitinich pfedpokladt a vnéjSich podminek utvareni a projevli osobnosti jako ucitele.
[4] S tim také souvisi proces sebepoznavani, kdy mizeme poznat kromé svého vlastniho ja

jednak své schopnosti a dovednosti, jednak obtize a rezervy. [5]

Pii zkoumani ucitelovy osobnosti je pfihlizeno k normativnimu a analytickému pfistupu.
Normativni pfistup stanovuje, jaky by ucitel mél byt, pokud chce byt spésny. Analyticky
zase zkouma skutecné vlastnosti konkrétniho ucitele. Nejjednodussim zpiisobem poznani
jeho redlné osobnosti je pozorovani v praxi. Sledovanymi jsou pfedevsim: psychicka odol-
nost, adaptibilita, schopnost osvojovat si nové poznatky, socidlni empatie a komunikativ-
nost. [4]
Utvéreni profesni osobnosti probiha nejen béhem piipravy na ucitelskou profesi, ale také
v pribehu ziskavani pedagogickych zkusenosti. AvSak osobnost se neustale vyviji a v sou-
vislosti s délkou praxe, kterd ovliviiuje kvalitu vykonu, mize nastat ndvykové mysleni a
chovani. [4] Osobnostni rozvoj je tedy Gzce spjat s celozivotnim vzdélavanim, které nas vede
k sebeuvédomeéni, seberealizaci a k maximalnimu rozvoji schopnosti ¢lovéka véetné jejich

uplatnéni. [5]

1.2 Pozitiva a negativa profese

Ucitelska profese ma podobné¢ jako jina zaméstnani jista pozitiva a negativa. Pozitiva, ktera
jsou nize uvedena, mohou soucasné ptisobit jako antistresové faktory zamezujici ¢i snizujici
vznik stresu a zdravotnich problémt. Naopak zminéné negativa mohou ptisobit jako stresové
faktory, které zpusobuji, vyvolavaji nebo zvysuji stres a zdravotni potize. [6]

PfiCiny stresu u ucitell jsou dany pravé negativnimi aspekty této profese. Jednd se mimo
jiné 1 o institucionalni pfi€iny, jez vyplyvaji z nedostatecného fizeni a maji tak nepfiznivé

dopady na pohled ze strany ucitele. [5]
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Pozitiva [6]:

- Pohodové psychosocidlni klima Skoly

- Pocit rozmanité, zajimavé a smysluplné prace

- Rizeni $koly kompetentnimi a psychicky normalnimi osobami

- Zazitky uspéchu v praci

- Ukéaznéni Zaci s aktivnim z4jmem o vyucovani a uceni se

- Pifiméfeny pocet zakl ve tiide

- Dobré socialni vztahy

- Dobra organizac¢ni a fidici prace na skole

- Pfiméfend administrativa

- Adekvatni materialni, architektonické, technické 1 estetické vybaveni skoly

- Adekvatni finan¢ni 1 moralni hodnoceni za pedagogickou praci
Negativa [6]:

- Nepftiznivé psychosocialni klima a kultura Skoly

- Problémovi Zaci s poruchami chovani, atd.

- Nevyjasnéné povinnosti a pravomoci na skole

- Ptilis vysoky pocet zakt ve tiidach, neomluvené absence zakt
- Casovy stres, $patny rozvrh

- Sikana mezi zaky

- Casté zmény v pokynech, sméricich a normach

- Vysoka nekazen a agresivita zakl

- Nezajem zakl o vzdélani, intelektudlni pasivita

- Mobbing i bossing na pracovisti

- Nedocenéni prace ucitelii ze strany vefejnosti
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2 PSYCHOLOGIE ZDRAVi

Psychologie zdravi je specialni psychologicka védni disciplina, ktera se zabyva psycholo-
gickymi faktory, jez hraji roli v udrZzovani dobrého zdravotniho stavu, pfi prevenci nemoci,
pfi zvladani emoci a dalSich. Pro dosaZeni spokojenosti a naplnéni zivotnich tuzeb je zdravi
podstatnym urcujicim jevem. V psychické oblasti mtize dojit kviili pfehnanému usili k ijmée

na zdravi nejen z psychického, ale i fyzického hlediska, tedy k vyhoteni. [7]

DusSevni zdravi je ohroZzeno zejména stresem a naslednym vznikem syndromu vyhoieni, je-
hoz vyskyt je nejrizikovejsi prave v ucitelské profesi. Ucitel by mél tedy dbat na zdravi jak
po télesné, tak po psychické strance. K psychickému zdravi vyrazné pomahaji techniky du-
Sevni hygieny, pii jejichz dodrzovani piispivaji k omezeni dopadi piisobeni stresori. Osvo-
jeni si principli, na nichz je duSevni hygiena zalozena, podstatné pfispiva k osobnostnimu i

profesnimu rozvoji. [5]

Pozornost je soustfedéna na to, jak lidskd mysl dokaze ovlivnit to, co lidé délaji, jak se cho-

vaji a jednaji. Je tedy dilezité védet, s kterymi stresory je potieba bojovat a proc. [7]

2.1 Stres jako spoustéc

Velka ¢ast populace se nyni potyka s problémy souvisejicimi pievazné se stresem. Stres je
obecné povazovan za spousStéCe mnoha nemoci. Jinak tomu neni ani v piipadé syndromu
vyhoteni, jehoz hlavni hybnou silu tvofi pravé napéti a tlak okolnich subjektt. Asi kazdy
nekdy zazil stresovou situaci, jenze dlouhodobé pretrvavani v neustalé nepohod¢ neprospiva

nikomu z nas.

Stres je jevem, ktery se v soucasnosti velmi ¢asto objevuje mezi lidmi a stava se tak hlavnim
priznakem vétSiny nemoci. Je zcela jisté, ze ma negativni vliv na na$ zdravotni stav, a to

nejen psychicky, ale i na stav duSevni a duchovni. [8]

Lid¢ trpici vyhotfenim jsou pfetizeni, neni to vSak jediny spousté¢. Hlavnim diivodem jsou
negativni i chybéjici pozitivni vztahy k okoli a neporozuméni sobé samému. Nékteré vy-
zkumy ukazuji, Ze pracovni ptetizeni pfi vzniku a pribéhu burnout syndromu je pouze ve-
dlejsim faktorem. [9]

Pro ty, ktefi syndromem vyhoteni trpi, je vSe stresujici, avSak stres neni totéz, co syndrom

vyhoteni. [10] Stres je definovan jako vztah mezi dvéma silami, které ptisobi protikladné.

Na jedné strané stoji stresory predstavujici soubor zatézujicich faktorti, na stran¢ druhé je
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soubor salutorti, coz jsou obranné schopnosti reagujici na zvladani zaté€ze. Vyrovnana Zivotni
situace nastava v okamziku, kdy je tato dvojice sil vyrovnana nebo pokud salutory pievazuji
nad stresory. Je-1i vSak celkova sila stresorti vyssi, pak dochazi ke stresu. Hlubsi formou je
distres neboli patologicky pulisobici stres, ktery jiz pfesahuje urcitou zvladnutelnou hranici.
Pokud se ¢loveék dlouhodobé ocita ve stresové situaci, zvlasté tam, kde se dostava do distre-
sové situace, ¢iha na né¢j s pomérné vysokou pravdépodobnosti nebezpeci psychického vy-

hofteni. [§]

Stres znazoriiuje skute¢nou ¢i hrozici ztratu zdroji anebo situace, kdy investovani zdroji
nepiinasi pfimefeny zisk. Pti dlouhodobé&jSim stresu se objevuje takzvana spirala ztrat, jez
se stava ¢im dal vice nesnesitelnou s postupné¢ ubyvajicimi zdroji. Nasledné zvladani streso-

vych situaci oznacujeme pojmem coping. [11]

V ucitelstvi, podobné jako v jinych profesich, po ur¢itém case muze zacit panovat nuda, coz
prechazi v depresi nebo ptimo syndrom vyhoteni. Tudiz se nejedna pouze o stres, ale i dalsi

takzvané spoustéce, které nas vedou na scesti.

Syndrom vyhoieni nevede pouze ke ztrat¢ nadSeni z prace, ale také k titlumu empatie, vsttic-
nosti a zajmu o druhé. Postupné dochazi k nartistani konfliktli, coz prameni z lhostejnosti a

nezajmu o své okoli. [12]

2.1.1 Resilience

Termin ,resiliency* znamenda v prekladu pruznost (elasti¢nost, houzevnatost, nezlomnost,
schopnost se rychle vzpamatovavat). [7] Pojem resilience tedy piedstavuje odolnost ¢i ne-
zdolnost ¢loveéka zejména viici stresu. Odolni lidé si navzdory netspéchiim zachovava;ji du-
Sevni rovnovahu a dale se rozvijeji. I pies to, ze také maji urcité pochybnosti, tak jim tolik
nepodléhaji. V tomto ohledu jim pomahd i védomi souvztaznosti, diky némuz pfistupuji k zi-
votnim situacim pozitivn¢ a vZdy dokdzou najit néjaké feSeni. Védomi souvztaznosti pii-
spiva k uchovani naseho zdravi. Celkové tedy vyrovnana osobnost a vysoka residence jsou

nejucinnéjsi ochranou pted vznikem syndromu vyhoteni. [13]

Pti rozvijeni resilience jako dil¢i slozky pro prevenci duSevniho zdravi bychom se méli za-
méfit na jeji hlavni atributy. Patii mezi né naptiklad piijimani socialni podpory, porozumeéni,

hmotné ¢1 osobni podpora. [5]

Podle védeckych zjisténi maji odolni lidé tyto schopnosti [13]:
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e Usudek — uméni klast vécné otazky a davat uptimné odpovédi

e Nezavislost — pravo na vytvoteni pevnych hranic mezi sebou a ostatnimi
e Vztahy — hledédni a udrZeni blizkych a plnohodnotnych vztahti

e Kreativita — schopnost vyjadrit frustraci ¢i bolest uméleckymi prostredky
e Smysl pro humor — uméni zasmat se sim sobé

e Moralka — schopnost rozlisit dobro a zlo

2.1.2 Coping

Coping chapeme jako souhrn vSech zpiisobti chovéni, které ¢loveék uplatiuje pii zvladani
mimotadné tézkych Zivotnich situaci. Nespravné strategie zvladani stresu mohou byt jednim
z rizikovych faktort pro vznik syndromu vyhoteni. [13] Clovék dokaze vyuzivat vyssi
stupné prizpusobeni se stresu ve formé strategii, které zahrnuji védomé i nevédomé reakce.
[5]

RozliSujeme 3 druhy copingu [13]:

e Strategie orientované na problém (pt. otevieny rozhovor s nadiizenym v ptipadé ne-
souhlasu s né¢jakym rozhodnutim)

e Strategie orientované na emoce (pf. prochazka jako zdroj rozptyleni ¢i uklidnéni)

e Neefektivni postupy — jedinec se vyhyba zatézové situaci, nepiipousti si ji anebo ji
védomé potlacuje. V danou chvili se problému sice vyhneme, ale prava pticina zi-

stava dlouhodobé¢ nevyiesena.

2.2 Pracovni zatéz a zdravi ucitelu

Mrwe

produktivitu. Dochdzi k tomu, Ze méné¢ lidi vykonava stale vice pracovnich povinnosti. Také
moderni technologie s sebou pfinaseji nové druhy ¢innosti a uspornd personalni opatieni
nasledné vedou ke zhust'ovani pracovni naplné. [13]

Jedna z hypotéz tvrdi, Zze pozadavky na jednotliva zaméstnani souviseji se Spatnym zdravot-

nim stavem zpiisobenym vyhotenim, jenz zprostiedkovava vztah mezi vysokymi naroky na

praci a Spatnym zdravotnim stavem. [14]

Zvysend pracovni zatéz rozhodné patii mezi stresové faktory. Stres pfichazi ve chvili, kdy

naroky na sebe samého piekracuji tinosnou mez, tedy co dokazeme zvladnout. U kazdého



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 18

jedince se tato mira rizni, avSak nadmérné zatizeni mize vést k syndromu vyhoteni. [13]
Clovek, ktery je ve stresu se obvykle dostava az do depresi nebo miize mit i sebevrazedné
myslenky. [15] VycCerpani je jednak disledkem vyhoteni, jednak jeho zesilovacem. [13]
Mezi dalsi varovné signaly patii izolovanost, znudénost a cynismus, narustajici netrpélivost
a podrazdénost. [15] Clovék trpici burnout syndromem musi vynalozit vétsi usili i mnozstvi

energie, aby provedl ty samé tkony, coz cely proces vyhasinani jen urychluje. [13]

Existuje eustres a distres, pficemz eustres piinasi prospésné napéti, kdezto distres nas zate-
zuje. Pokud mluvime o stresu, tak to obvykle souvisi se svétem prace. Hlavni roli vSak pfi
vytvareni stresu nehraje mnoZzstvi prace, ale spiSe pozadavky. Tyto pozadavky, jeZ na nas
zivot klade, zplsobuji zatézové situace — chronickd nemoc, Unava, psychicka zatéz a po-

dobné. [10]

Je vSeobecné zndmo a uznavano, zZe ucitelska profese nepatii k snadnym, co se tyce pracovni
zatéze. VEtSina verejnosti piipousti, Ze se jedna o povolani mimofadné psychicky namahavé
a ze muze nepiiznivé pisobit na zdravotni stav ucitelti. Ackoli mnoho laikli poukazuje na
krat$i pracovni dobu a dva mésice prazdnin, malokdo z nich by to chtél délat. Nicméné tuto
vyznamnou stranku ucitelské profese, jako je pracovni spokojenost a zdravi uciteld, stresové
a jiné rizikové faktory vcetn€ odolnosti k jejich zvladani, téméf pedagogické teorie a vy-

zkumy nerozebiraji. O problematiku se zajimaji spiSe psychologové a 1ékafi. [2]

Prazkumy ukazuji, Ze mladsi ucitelska generace je emocné méné adaptovana a pfipravena
na svoji psychicky narocnou profesi nez starsi ucitelska generace. Vykazuje tak i nizsi odol-

nost vuci stresu, kterého v této profesi ptibyva. [2]

2.2.1 Zdravi v soucasné ucitelské profesi

V psychohygiené a psychologii prace se zatéz chape jako nesoulad mezi pozadavky pracov-
nika a jeho moznostmi. V podstaté se jedna o nesoulad mezi tim, ¢emu je vystaven, a jaké
jsou jeho ptedpoklady ke zvladnuti naroki. [2] Ucitelé se postupné propracuji k tomu, ze
cht&ji mit vSe pod kontrolou, pozdéji tak i ztraci perspektivu. [15]

I ptes to, ze ucitelé Casto svou profesi nepovazuji za nadprimérné fyzicky narocnou, mnoho
z nich pocit'uje po vyucovani fyzickou inavu. Stiznosti jsou nejen na boleni nohou, ale spe-

cifickym problémem se stava hlasova zatéz, ktera je povazovana za nemoc z povolani. [2]
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Dusledky profesniho vy€erpani miizeme rozpoznat nejen z fyzickych piiznaki, ale i z pfi-
znakl na psychické trovni nebo rovni socidlnich vztahti. Fyzické ptiznaky se projevuji

stavem celkové tnavy organismu, bolestmi hlavy a nespavosti, bolesti svalti a dalSich. [12]

Negativni dusledky na zdravi uciteli nese také zatéz psychicka, ktera je jesté vyznamneé;jsi.
Je mozné rozliSovat tfi slozky zatéze, a to senzorickou, mentalni a emocionalni. Se senzo-
rickou zatézi se v ucitelské profesi setkdvame pomérné Casto kvili vysokym narokiim na
zrak, sluch a podobné¢. Mentalni zatézi se rozumi psychologické problémy, které vyvstavaji
pii praci s zaky, s fizenim tfidy, s poznavanim a formovanim osobnosti zaka. Ucitel je velmi
Casto emociondlné angazovan na socialnich vztazich, coz se odrazi afektivni odezvou ves-

keré pedagogické prace. [2]

2.2.2 Zdroje a priciny

Bézné se tvrdi, Ze ucitelé jsou ve Skole vystaveni stresu, nicméné je to jen zjednodusSujici
konstatovani. Ve skutecnosti nejde jen o stres, ale o vyskyt dalsich pficin a projevl zatéze,
jako je napfiklad pracovni nespokojenost. Zdroj zatéze u uciteld spociva také ve vztazich
s ostatnimi ugiteli, rodi¢i zakd nebo i $kolskymi tfady. Castou p¥i¢inou byva pravé vztah
mezi zaméstnancem a nadfizenym. [15] Jako siln€ ptisobici stresor se po roce 1989 ukazuje

celkova zména v chovani zaka vaci ucitelam. [2]

Novinkou v zatézi ucitell je pfibyvajici nepozornost, nekazen, vulgarni vyjadiovani a drz¢
chovani dospivajici populace. Nejvyznamnéj$im stresovym faktorem zlstava riziko nedo-
statecného fadu a poradku v soudobém ucitelstvi. Nové také vstupuje do pracovni zatéze
uciteld 1 konfliktnost role a nejistota role ucitelti. Konfliktnost role je zde ddna kladenim
rozporuplnych pozadavkl v ulitelské profesi. Na jedné stran¢ se od ucitele vyzaduje, aby
byl pfitelem a ziskal si zdkovu divéru, na strané druhé musi zajistovat jejich kazen a vyza-
duje se od nich tvrdy pfistup. Nejistota role je ur€ena mirou piesnosti, tedy mirou toho, co
se od pracovnika ocekava. Na ucitele se totiz apeluje, aby byl pfi hodnoceni vykonu zaka

objektivni, 1 kdyz nema k dispozici pfesna kritéria pro hodnoceni. [2]

2.2.3  Zvladani zatéze

Zvladani zatéze a zatézovych situaci obecné je ovlivnéno predevsim vrozenymi vlastnostmi

jedince, piicemz nejcastéjsi zpisoby obrany jsou nasledujici [16]:

e Utok — aktivni zptisob obrany, kdy ma4 jedinec tendenci se situaci bojovat
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e Agrese — verbalni a neverbalni agrese nejen vici ostatnim, ale i sobé

e Unik — tendence ze situace utéct Ci pfenést zodpoveédnost na jinou osobu

Ve vétsing ptipadl se vSeobecné pracovni podminky daji zménit jen minimalné. Proto zbyva
naucit se vyrovnat se zatézi, a to nasledovné [13]:

e Naucit se zvladat vy$si miru zatéze

e Snizit pracovni zatéZ prostiednictvim technik time managementu

e Naucit se na vysokou miru zatéze v zaméstnani poukazovat a piichazet s konstruk-

tivnimi napady na jeji snizeni

Pro vysokou pracovni z4téz je vhodné ptedevsim zvySovat schopnost nést zatéz prosttednic-
tvim kondi¢niho cviceni, vyvéazenosti a vyuzitim podpory okoli. Zmirnéni zatéze dosdhneme
ptedevsim po rozhovoru s nadfizenymi a za pouziti zavedenych modelti pracovni doby. Po-
kud nedojde ke zlepSeni, méli bychom zménit pracovni pozici ¢i podat vypoveéd'. [13] Co se
tyce predvidani vyhoteni u zaméstnance, tak nadfizeny by mél rozpoznat ono riziko a zame-
zit tomu zménami v organizacni struktufe, uspofadani kancelaie anebo zapojeni zamést-

nanct do hledéni cesty, jak dosdhnout n&jakého cile. [15]

Zasadnim krokem je ziskani odstupu, nebot’ pii zahlceni kazdodennimi pracovnimi povin-
nostmi je clovek do prace natolik ponofeny, Ze uz nevnima jeji ptipadné chyby ¢i nedostatky.
Lidé¢ zkratka snadno podléhaji svym zvyklim a nadvyktim, Ze je ani nenapadne délat nekteré
véci pon€kud jinak. Nekdy je vSak dilezity i fyzicky odstup a uniknout z daného prostiedi.
Vychodiskem je 1 ziskani odstupu od ohniska konfliktu, abychom mohli nad souc¢asnou si-

tuaci pfemyslet a rozmyslet se, co dal. [13]

Stres povazujeme také za jistou formu zatéze, se kterou bychom se méli naucit pracovat. U

stresu tedy rozliSujeme 3 oblasti jeho zvladani, které se navzajem ovliviluji. Patii sem [11]:

e Zvladani stresu pomoci pozitivnich myslenek, hodnoceni, piedstav a postoji
e Zvladani stresu pomoci cilen¢ho jednani

e Zvladani stresu pomoci télesného a psychického uvolnéni

Jak ucitelé Fesi své potiZe v povolani?

Zdravotni potize ucitelll maji rizné symptomy, které se projevuji zejména psychickou zatézi
zpusobenou zejména kazdodenni praci ve tfid¢é. Brani se vSak proti tomu samotni ucitelé?

Jaké prostiedky a zplisoby pouzivaji proti t€émto neptiznivym vlivim? [2]
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Pocit bezmoci predstavuje pro jedince pravdépodobné nejveétsi stres, ale ne kazdy kviili
nému vyhoti. Bohuzel toto zdani bezmoci nevyvolava u lidi potiebu situaci fesit, nybrz ji
kompenzovat. [9]

Bylo zjisténo, ze vétsina ucitelti své problémy fesi uzivanim ¢k, at’ uz na uklidnéni ¢i jiné.
Hodné rozsitené je mezi uciteli také kouteni anebo jako jednordzovy prostiedek k zvladani
stresu 1 alkohol. I ptes to, ze zminéné prostiedky lze povazovat spiSe za nevhodné, existuje
¢ast ucitell, kterd stale aplikuje uzitené€jsi zptisoby vyrovnavani se s pracovni zatézi, jako
jsou sportovni, zdjmové a rekreacni Cinnosti ¢i uprava rezimu prace a odpocinku. Znacné

mén¢ je vyuzivana odbornd psychologickd pomoc. [2]
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3 SYNDROM VYHORENI

Syndrom vyhoteni je nékdy povazovan za souCasny fenomén a nemoc dnesni doby. Je to
snad zptisobeno tim, ze si klademe vyssi cile a naroky? Anebo je to Cisté jen stres, ktery
v nas pretrvava odjakZiva a ktery ma za nasledek nase vyhasinani? Cim dal &ast&ji se poty-
kame s lidmi, ktefi maji pocit, ze uz dal nedokazou zvladat obtizné situace v bézném Zzivoté

nebo dokonce my sami jsme jednim z nich.

Tak Ci tak se setkdvame se syndromem vyhoteni velmi ¢asto u ucitelii. Zejména se jedna o
ty ucitele, ktefi vstupovali do zaméstnani s ideou pomahéani zakiim na jejich cesté za vzdé-
lanim. Bohuzel je ale ¢ekala realita v podob¢ nezajmu a nedostatku kazenskych prostredka

na stran¢ ucitele. [8]

Burnout syndrom je jev celkového vyCerpani neboli vyCerpani télesné, psychické i duchovni
energie. Termin byl piivodné pouzivéan pro oznaceni stavu lidi, kteti zcela propadli alkoholu
a ztratili zajem o vSe ostatni. Pozd¢ji se pod timto oznacenim objevoval 1 stav lidi, kteti byli
tak opojeni svou praci, Ze je nic jiného nezajimalo. AvSak posléze se pro n¢ uplatnil spise
vyraz workoholik. V souvislosti s vyskytem terminu burnout se zjistilo, Ze se jedna o néco,

co se v zivoté bézn¢ vyskytuje a mnoho lidi trapi. [17]

Autorem terminu burnout ¢ili syndrom vyhoteni je Herbert J. Freudenberger, ktery prosazo-
val, ze zdsadni vyznam tvoii osobnostni faktory a postoje, jez jsou pii¢inou Spatnych roz-
hodnuti a nespravnych postupti. [ 18] Podle Maslachové byl tento pojem definovan jako syn-
drom vy€erpéni, cynismu a sniZzené profesionalni u¢innosti. Vyc€erpani se tyka pocitu napét,
zejména chronické Uinavy zptsobené pretizenim z prace. Cynismus se vztahuje na lhostejny
nebo vzdaleny piistup k praci obecné a lidé, s nimiz ¢lovek pracuje, ztraceji zajem o praci,
ale 1 vyznam pro praci. Nasledné nedostatek profesionalni u¢innosti se tyka snizeného pocitu

kompetence a uspéchil v praci. [14]

Béhem uplynulého desetileti je vSak prokézéano, Ze nedostatek profesionalni ¢innosti ma
odliSnou roli ve srovnani s vyCerpanim a cynismem. Pravé proto se odhaduje, Ze podstatu ¢i

jadro syndromu vyhoteni pravdépodobné tvoii vyCerpani a cynismus. [14]

Hartl a Hartlova (2015) uvadi, ze syndrom vyhoteni je ztrata profesionalniho zadjmu nebo

osobniho zaujeti, nejcastéji je spojeno se ztratou ¢inorodosti a poslani. [19]

Pokud se zamétime na nékteré z definic burnout, 1ze si v§imnout jisté podobnosti. Ve vykla-

dech je uvadéna fada negativnich emocionalnich ptiznakl charakteristickych naptiklad pro
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stav emocionalniho vy€erpani, inavy ¢i deprese. Diiraz je vice nez na fyzické ptiznaky kla-
den na chovani lidi, pficemz ptiznaky se objevuji u jinak psychicky zdravych lidi. Burnout
je uvadén vzdy v souvislosti s vykonem néjakého povolédni, ve kterém nastava nizsi efekti-

vita prace uzce souvisejici s negativnimi postoji a z nich vyplyvajiciho chovani. [17]

3.1 Vyhoteni jako nemoc

Podle ICD (Mezinarodni klasifikace nemoci) je vyhoteni zatazeno do dopliikové kategorie
diagnoz a neni tedy klasifikovdno jako nemoc. V seznamu diagnéz je vSak zafazena i neu-
rastenie, jez se vyznacuje prave stavy unavy a vycerpanim, ovSem symptomy typické pro
syndrom vyhoieni pokryvé jen ¢astecné. To znamena, ze jsou lidé trpici syndromem v ne-
vyhodé¢, nebot’ jejich zdravotni potiZe nejsou povazovany za nemoc a nemaji tak narok na

hrazeni 1écby. [13]

V oblasti mediciny je syndrom vyhoteni popisovan jako syndrom psychopatologicky, jedna
se o proces ¢i stav nebo poruchu osobnosti. O syndromu mluvime tehdy, kdyz jsou vlivy

vyvolavajici symptomy znamy jen ¢astecné. [20]

Vyhoteni sice neni totéz, co stres, ale dochazi k nému v disledku chronického stresu. Stre-
sov¢ faktory jako spoustéce tedy hraji pii vzniku burnout syndromu zasadni roli. Vysledkem
chronického stresu je takzvany adaptacni syndrom, ktery v mnoha smérech odpovida fyzic-
kym ptiznakiim syndromu vyhasnuti. Nutné je si ujasnit, ze stres je pfi¢ina a vyhoteni di-

sledek. [13]

3.2 Ptiznaky syndromu vyhoreni

Ptiznaky mnohdy poukazuji na jiné duSevni poruchy. Ten, kdo si nev§ima a ignoruje varovné

signaly, dostava se ¢im dal hloubé&ji a do dalSich fazi burnout syndromu. [21]

Symptomy syndromu vyhoteni jsou podobné jako u jinych psychickych poruch. Celkovy
proces se miiZze projevovat riznymi piiznaky a potizemi. Symptomy se piitazuji do 4 urovni
prozivani, piicemz se jejich pravdépodobnost vyskytu vzajemné ovlivituje. Mezi tyto urovné

tedy patfi fyzickd uroven, kognitivni, emo¢ni a uroveil chovani. [20]

Ptiznaky burnout syndromu se n¢kdy rozd€luji na dvé skupiny, a to subjektivni pfiznaky a

objektivni pfiznaky.
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A. Subjektivni

Subjektivni ptiznaky se projevuji mimotadné velkou tinavou, snizenym sebehodnocenim,
vyplyvajici z pocitii snizené profesionalni kompetence. Spadaji sem i problémy $patné kon-

centrace, snadného podrazdéni ¢i negativismu. [17]

Vyhotely ¢lovék si nevi rady s problémy ani se sebou samym. I sebemensi ¢innost mu pfi-
pada velice narocnd — ztratil vSechny iluze, nadéje, plany a Zije v neustalém napéti, i kdyz

vlastn¢ nic nedé¢la. [7]

B. Objektivni
Objektivnim pfiznakem je trvajici snizena vykonnost, kterd ztstava po fadu mésici.

Z burnout se vylucuji ptipady, kdy n€ktery z ptiznaki je zptisoben psychiatrickym onemoc-
nénim, nedostate¢nou kvalifikaci pro danou praci nebo do zaméstnani promitnutymi rodin-
nymi problémy. Stejné tak sem nepatii tnava z monotdnni prace, protoze neni spojovana

s pocity neschopnosti. [8]

Castéji ale byvaji uvadény tfi zakladni symptomy vyhoteni v podobé& vy&erpani, odcizeni a

poklesu vykonnosti.
e Vycerpani

Postizeny ¢lovek se citi emocné i1 fyzicky vysileny. Jedna se hlavné o pocity, které byvaji
spojovany s depresi. Emoc¢nimi znaky jsou napiiklad sklicenost, bezmoc, beznadg¢j, ztrata
sebeovladani, pocity strachu a prazdnoty. Fyzické znaky ptedstavuji kromé nedostatku ener-
gie také svalové napéti, ndchylnost k infekénim onemocnénim, poruchy spanku, funkéni po-

ruchy a poruchy paméti. [13] Dochézi k vyraznému poklesu motivace. [5]
e Odcizeni

Clovék trpici syndromem vyhoteni ma ke své praci a okoli odosobnény, témét lhostejny
postoj. Pojem odcizeni znamend postupna ztrata idealismu, cilevédomosti a zajmu. Poca-
tecni pracovni nadSeni pomalu sldbne a méni se v cynismus. Pracovni povinnosti a studenti
jsou vnimany jako pfitéz, nadfizeni jako zdroj ohrozeni a spolupracovnici jsou na obtiz. Na
jednu stranu pocit'uje jedinec zklamani a frustraci, na druhou stranu je opravdu tak vycer-

pany, ze nemuze dal. [13]

Projevem odcizeni je celkovy utlum spole¢enskosti, omezeni kontakti s druhymi, pokles

empatie a nepfiméteny piistup ke svému okoli. [5]
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e Pokles vykonnosti

Pokles vykonnosti nebo taky nizké efektivita spoCivd v tom, ze jedinec ztratil divéru ve
vlastni schopnosti. SniZeni produktivity se ukazuje predev§im v mnohondsobné vétSim Case
a energie, ktery potiebuje na zvladani ukoll. Typickymi projevy jsou nespokojenost s vlast-

nim vykonem, ztrata nadSeni, nerozhodnost, ztrata motivace, pocit selhani. [13]

3.3 Vyvoj a pribéh syndromu vyhoieni

Vyhoteni je chdpano jako stav, ktery je utvaren v souvislosti s riznymi okolnostmi. Proto je
také burnout syndrom znamy jako vyvijejici a dlouhodoby proces obsahujici rtizny pocet

fazi jeho vzniku. [12]

Freudenberger vytvofil tzv. Freudenbergertiv postup znazornujici cestu aneb jak se dopra-

covat k vyhoteni: [20]
Stadium 1: Nutkani prosadit se
Stadium 2: Intenzivni nasazeni
Stadium 3: Drobné zanedbavani vlastnich potteb
Stadium 4: Potlaceni konfliktli a potieb
Stadium 5: Nova interpretace hodnot
Stadium 6: Intenzivni popirani vyskytujicich se problémt
Stadium 7: Stazeni se
Stadium 8: Pozorovatelné zmény chovani
Stadium 9: Depersonalizace / ztrata citu pro vlastni osobnost
Stadium 10: Vnitini prazdnota
Stadium 11: Deprese

Stadium 12: Uplné vy&erpani z vyhoteni
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Stadium 12 Stadium 1

Stadium 10 Stadium 3

Stadium 9 Stadium 4

Stadium 8 Stadium 5

Stadium 6

Stadium 7

Obr. 1 — Cyklus vyhoteni [20]

Prabéh vyhoteni byl specifikovan vétsim mnozstvim odbornikll a profesorti, avSak vétSina
z ¢lenéni je obdobna. Jelikoz burnout syndrom neni osamocenym jevem, ale v podstaté ko-
necnym stadiem procesu, obsahuje urcité faze. Jednim z profesort, ktery je zaroven zakla-
datel soudobého studia stresu, Hans Selye nazval ono kone¢né stadium zkratkou GAS majici
tti faze [17]:
I.  Plsobeni stresoru
II.  Zvysena resistence

III.  Vycerpani rezerv sil a obrannych moZznosti

- do této faze se obvykle zatazuje prubeh burnout syndromu [17]

Pocet fazi, které psychologové v procesu vyhoieni vyc€lenili, je riizny. Za nejjednodussi mo-

del je povazovan ¢tyifazovy proces burnout Christiny Maslach. Faze [8]:
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A

Idealistické nadSeni a pfetézovani
Emocionalni a fyzické vycerpani
Dehumanizace druhych lidi jako obrany pted vyhofenim
Terminalni stadium
- stavéni se proti vSem a proti vSemu a objeveni syndromu burnout v celé

jeho pestrosti [8]

v

V roce 1982 publikoval John W. James ve své knize relativné nejClenitéjsi model, ktery roz-

liSuje celkem dvanact po sobé nésledujicich fazi vyhoteni. [17]

—_—

A AN O

Snaha osvédcit se kladné v pracovnim procesu

Snaha udé¢lat v§e sam

Zapominani na sebe a vlastni potieby

Prace a véci s ni souvisejici se stava jedinym, o¢ danému clovéku jde
Zmateni v hodnotovém zebticku

Nutkavé popirani vSech ptiznaki napéti

Dezorientace a ztrata nad¢je

Zmény v chovani

Depersonalizace

10. Prazdnota

11. Stisnénost

12. Totalni vyCerpani

Asi nejzndméjsi prabeh syndromu vyhoteni vytvotila dvojice autortt Edelwiche a Brod-

ského. Jejich fazovy model se sklada ze 4 krokt [13]:

1.

2
3.
4

Idealistické nadSeni
Stagnace
Frustrace

Apatie

Idealistické nadSeni — Vstup do nové profese je spojen s nadSenim a Casto neredlnym oce-

vvvvvv

vitu v zivoté. [22]

Stagnace — V této fazi je jiz pracovnik dostatecné seznamen s realitou a za¢ina ptehodnoco-

vat pocatecni idedly. Prace pro néj neni tak vzrusujici jako na zacatku, protoze zazil nékolik
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zklamani. Jesté se u n&j vyrazné neprojevuji ptiznaky onemocnéni. [13] Nékdy je tato faze

uvadéna jako Sok z praxe, kdy vlastni idedly jsou v rozporu s profesni praxi. [20]

Frustrace — Po setkani s pifekazkami si jedinec uvédomuje, ze ne kazdému miize pomoci, a
ne kazdy o pomoc stoji. Prace se mu zevSediiuje a hleda jeji smysl. [22] Klesd pracovni

vykon a rostou pocity unavy a demotivace. [20]

Apatie — Nastava vnitini rezignace jako obrannd reakce proti frustraci. Prace se stava trva-
lym zdrojem zklaméni a postizeny déla jen to, co je nezbytné nutné. Vyhyba se naro¢nym
ukoliim a vSe se snazi vyfidit co nejrychleji. Pocatek nadsSeni se zcela vytraci, navic se pii-

davaji pocity zoufalstvi, atd. [13]

Vyhoteni — Jako posledni stadium je obdobi emocionédlniho vycerpani, depersonalizace a
dalSich projevi. Pracovnik bud’ odchazi ze zaméstnani, ptrechdzi na jinou pozici nebo do-
konce vyhotely zastava. [23] Cely burnout proces obvykle doprovazi psychosomatické ob-
tize, které se postupné pridavaji k psychickym omezenim. Soucet téchto problémil spolu

s hrozici ztratou emocionalni podpory mize vést az k existencialnimu zoufalstvi. [20]

3.3.1 Vnitini a vnéjSi stresové faktory

Vznik syndromu vyhoteni je vzdy souhrou charakterovych vlastnosti jedince a vnéjsich pod-
minek. Kazdého ¢loveéka dané faktory ovliviluji jingym zpiisobem a do jiné miry. Je-li nékdo
vystaven tlaku vyhradné v disledku piisobeni vnéjSich rdimcovych podminek a svého okoli,
tedy bez vyraznéjsiho vlastniho pfic¢inéni, pak se hovoii o tzv. ,,opotiebeni“. Naopak ¢loveka
chorobné zavislého na praci (workoholika) pohanéji kuptedu ptevazné nebo pouze jeho po-

vahov¢ vlastnosti. [13]

3.3.2 Priciny

Nizka mira asertivity je také jednou z vyznamnych charakteristik lidi nachylnych k vyho-
feni. Lidé s nizkou asertivitou se vice stresuji, protoze neumé;ji priméfené reagovat v riznych
situacich a komunikaci s druhymi. [23]

Anselm Griin ve své knize uvadi 5 pficin ¢i ptikladd syndromu vyhoteni [10]:

e Perfekcionismus a tlak, jehoz jsme pivodci
e Kdo se ridi ostatnimi, onemocni

e Stavéni fasad nas stoji energii
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e Kdo prechazi vlastni tinavu, zije v nebezpeci

e Pii¢iny nemoci v systému

3.4 Rizikové faktory

Pracovni oblast je zdrojem nejcastéjSich pticin vzniku burnout syndromu. Néro¢né pod-
minky, soutézivé prostiedi nebo strach o pozici mohou vést ke stresu. [13] Rizikové faktory
je v souvislosti s varovnymi signaly, které je zapotiebi v€as rozpoznat a odvratit, velmi di-

lezité identifikovat. [15]

3.4.1 Pracovni

Za obecné rizikové faktory v pracovni oblasti, které se podili na tvorb¢ stresu, se uvadi dle

prohlaseni agentury OSHA z roku 2007 nésledujici [13]:

e Nejistota pracovnich pomérti spojend s nestabilitou na trhu prace, obavy ze ztraty
pracovniho mista

e Rostouci nachylnost ke stresu v souvislosti s globalizaci

e Ubytek jistot v diisledku novych forem pracovnich smluv

e Dlouha pracovni doba a rostouci intenzita prace

e  Zestihleni* spolecnosti a outsourcing (ruSeni pracovnich mist a oddélent)

e Rostouci emocionalni naro¢nost prace

e Nesluditelnost zaméstnani a soukromého zivota

Pracovni pfetizeni prameni z neustéale se zvysujicich pozadavki na ucitele, zejména nartst

administrativy, realizace programu a opatieni proti Sikané€, drogdm a rasismu. [5]
Mezi dalsi, n¢které jiz zminované, pracovni rizikové faktory patii [13]:

e ZvySend pracovni zatéz (vyssi naroky, ptisobeni rusivych vlivil)

e Nedostatek samostatnosti

e Nedostatek uznani

e Spatny kolektiv

e Nespravedlnost

e Konflikt hodnot
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3.4.2 Osobnostni

Pti vzniku syndromu vyhoteni vétSinou nehraji roli jen situacni faktory, nebot’ zalezi i na
tom, jak se Cloveék s vnéjSimi stresory dokaze vyrovnat. Z toho plyne, ze spoustéce vyhoteni
se mohou ukryvat i v charakterovych vlastnostech postizeného. Burnout syndrom tedy miize

s vn¢jSimi stresovymi faktory. [13]

e Vzorce chovani
e Pohdnéci mechanismy (nas vnitini hlas)

e Nizka odolnost

Vzorce chovani — Kazdy ¢lovék ma své charakteristické rysy, avSak u nékterych osobnost-
nich typt je vétsi sklon k syndromu vyhoteni. RozliSujeme dva typy, a to typ chovani A a
typ chovani B. Jako typ A jsou povazovani lidé, ktefi jsou vysoce soutézivi, netrpélivi, per-
fekcionisté a maji sklony k agresivité. [8] Neékdy je chovani typu A znamé jako komplex
nadmérné aktivity. [7] Naopak typem B jsou oznacovani lidé s niz§i mirou téchto povaho-
vych vlastnosti. Dochazime tedy k zavéru, ze typ chovani A podporuje vznik vyhoteni, ne-
bot’ se vyznaCuje vysokym pracovnim nasazenim a hlavni zdravotni riziko pak spociva
v jeho sklonech k sebepietézovani. [8] Casto také byva uvadén jesté typ chovani C, kdy lidé
dobte spolupracuji s druhymi, jsou psychicky vyrovnani, pratelsti a trpélivi. Potlacuji nega-

tivni pocity a jsou u nich vyrazné&jsi pocity bezmoci a beznad¢je. [7]

Pohanéci mechanismy — Existuje 5 pohdnécich mechanismt, které funguji bez naseho v¢-

domi (jsou v nas hluboko zakotfenéné, ze uz je nevnimame). Jsou to vnitini motivatory, mezi

nez patii: Bud’ silny!, Bud’ dokonaly!, Bud’ se v§emi zadobfte!, Bud’ rychly!, Zaber! [13]
Opakem motivatorti jsou dovoleni, které pusobi jako obranny

prostiedek. Mezi n¢ patii: Bud’ otevieny a mluv o svych pianich!, Jsi skvély takovy, jaky

jsi!, Zamét se sam na sebe!, Nepospichej!, Zustan v klidu! [13]

Nizka odolnost — Jednotlivi lidé se 1iSi v nachylnosti ke stresu a kazdy unese rtiznou miru

zatéze. [13]
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3.5 Predchazeni a zvladani syndromu vyhoreni
K vyhoteni dochazi z nejraznéjsich pficin, piicemz zékladem je védet, ze vitbec néco jako
totalni psychické vycerpani existuje. Je dulezité, jak onomu jevu predchazet a jak zvladat

situaci, kdy se pfiznaky syndromu vyhoteni nékde objevi. [§]

Jiz v poc¢atecni fazi syndromu vyhoteni se uplatiiuji preventivni opatieni za¢inajici rozborem
situace: analyza rozvrzeni sil, naroka vii€i sobé, iluzi o vztazich a o zaméstnani. Nasledné

se provadi upravy a pomoci psychohygieny se zahaji péce o sebe sama. [21]

Studie ukazuji, ze predchézeni a léceni je tfeba zamétit na dvé oblasti. Prvni z oblasti je
oblast individudlni, ktera se tyka jednotlivych lidi, ktefi jsou potencidlnimi ¢i skute¢nymi
obét'mi psychického vyhoteni. Druha oblast piedstavuje soubor negativnich vlivl prostiedi,
v némz lidé postiZzeni burnout syndromem ziji a pracuji (vliv okolnosti, Zivotnich ¢i pracov-

nich podminek). [8]

3.5.1 Interni individualni moZnosti prevence

Interni postupy, nékdy oznacované jako kognitivni ptistupy, ukazuji, ze k vyhoteni dochézi
tehdy, kdy se ¢lovek az prili§ tizce soustiedi na jeden definovany cil. Taci lidé nejcastéji
vykazuji nasledujici charakteristiky: ptimétené riskovani, velky z4djem o dobie fungujici
zpétnou vazbu, stanoveni nejen cilll snaZeni, ale také pomocné nastroje k dosazeni cilt, do-
piedu rozplanovana prace, uspéch jim neni cilem, nybrz pouhym vedlejsSim produktem ¢in-

nosti. [7]
Vnitini individudlni moznosti prevence [8]:

e Smysluplnost ziti
e Stresory a salutory

e Osobnostni charakteristiky

3.5.2 Externi vlivy v prevenci a zvladani

Externi prevence znamena predevsim Gpravu vnéjsSich podminek zaméstnance, kterym mtize

do jisté miry pfedchézet sdm zamé&stnavatel. [5]
Mezi vnéjSi moznosti prevence patii [8]:

e Socialni opora

e Dobré vztahy mezi lidmi
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e Kladné hodnoceni druhych lidi

e Pracovni podminky

3.5.2.1 Reakce na piisobeni stresoru

wrwe

alternativy, které jsou zaroven tfemi zédkladnimi typy reakce na ptsobeni stresord. [13]
Typy reakce na ptisobeni stresort [13]:

e Take it (Smif se s tim tak, jak to je!)
e Change it (Zmén to!)
o Leave it (Vzdej to!)

3.5.2.2 Time management

S ¢asem bychom méli zachazet efektivné, abychom dosahli pocitu spokojenosti z dobie vy-
uzitého Casu. [23] Vétsiné lidi postizenych syndromem vyhoteni dé€lé problém to, ze den ma
»pouze* 24 hodin. Bud’ nemaji viibec Cas, nebo si to alespoit mysli. [13] K tomu potfebujeme

spravnou osobni organizaci, ktera spo¢iva v nize uvedenych zasadach [24]:

e Travit méné casu feSenim naléhavych krizovych situaci

e Vice se soustfedit na véci, které maji pii vykazovani vysledki nejvétsi vyznam
e Schopnost nalézat vlastni zplisoby feSeni slozitych problémt a tkolt

e Mit vice Casu na rodinu, piatele a zabavu

e Nebyt ve stresu a nepodléhat unave

e Ud¢lat si jméno diky vlastni kompetentnosti

e Mit vétsi povédomi o cilech, kterych je tfeba dosahnout

e Mit moznost ohlédnout se a pocitit hrdost na dobfe odvedené dilo

Time management je dikazem, Ze dosahovani cilll a jiné ¢innosti vykonavané s profesio-
nalni koncentraci jsou zvladnuty pfesnéji, s mensim poctem chyb, pfi mensi tinavé, a piede-
v§im za kratsi ¢as. [25]

Pfi rozhodovani a planovani ¢innosti mizeme jednotlivé Cinnosti a ukoly rozd¢lit do 4 kate-
gorii: dulezité naléhavé, dulezité nenaléhavé, nedilezité naléhavé a nedtilezité nenaléhavé.

[23]
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Tab. 1 — Urcovani priorit [24]

DULEZITE

AAVHATVN
AAVHITYNAN

NEDULEZITE

Tab. 2 — Sledovéani tloh [24]

A. dtlezité a naléhavé B. dulezité, nenaléhavé

C. naléhavé, nedulezité D. nenaléhavé a nedilezité

3.5.3 Supervize

Supervize lze chéapat jako metodu rozhovoru, ktery podnécuje k tomu, aby ucitel efektivnéji

ukazoval své postoje k urcitym situacim i k vlastni praci. [5]

Nejpouzivangjsi definice supervize uvadi, ze se jednad o intenzivni, mezilidsky zaméfeny
individualni vztah, v némz je tkolem jedné z osob usnadiovat rozvoj terapeutické kompe-
tence druhé osoby. Supervize tedy piedstavuje formu podpory, piicemz je pozornost zame-

fena na problémy v praci a slouZzi jako prevence vyhoteni. [26]

Supervizi se rozumi systematicka pomoc, at’ uz individudlni ¢i skupinovou, pti feSeni profe-

sionalnich problémt a slouzi k osobnimu 1 profesionalnimu rozvoji. [16]
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Vyvojova stadia

Vyvojova stadia supervidovaného tvoti 4 stupné [26]:

1.

2
3.
4

Zamg¢fieni na sebe (Uspéji v této praci?)
Zamg¢fteni na klienta (Pomtizu klientovi, aby uspé€l?)
Zaméfeni na proces (Jaky spolu mame vztah a jak komunikujeme?)

Zameéteni na proces v kontextu (Jak se procesy navzajem prolinaji?)
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II. PRAKTICKA CAST
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4 CILE AVYZKUMNE OTAZKY

Jak jiz bylo zminovano v uvodu, cilem praktické Casti je analyzovat situaci vyskytu syn-
dromu vyhoteni na Skolach. Konkrétné se jedna o zjisténi miry ohroZeni timto syndromem
u uciteli.

Zamérem je zjistit, zda syndrom vyhoteni ovliviiuji i faktory jako je pohlavi, vek, délka
praxe a typ Skoly. Proto byly stanoveny vyzkumné otazky, které budou nasledné na zékladé

odpovédi v dotazniku MBI zodpovézeny.
Stanoveni vyzkumnych otazek

Otazky byly vymezeny tak, aby bylo mozné je za pomoci dotaznikli ovéfit a zjistit, jaka je

situace v praxi.

Vyzkumna otazka ¢. 1 (VO1):

Je syndrom vyhoteni Castéjs$i u Zen ¢i u muzi (ucitelek, uciteld)?
Vyzkumna otazka €. 2 (VO2):

Postihuje syndrom vyhoteni spiSe mladé nebo starsi ucitele?
Vyzkumna otazka €. 3 (VO3):

Vyskytuje se syndrom vyhoteni nejvice u ucitell zdkladnich $kol, odbornych ucilist’ anebo

gymnazii?

Vyzkumna otazka €. 4 (VO4):

Ktera z oblasti vyhoteni (dle MBI — EE, DP, PA) je u ucitelii nejvice zasazena?
Vyzkumna otazka €. 5 (VOS5):

Jsou ucitelé vice vyhoteli z hlediska ¢etnosti nebo intenzity pociti?



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 37

S METODIKA

V praktické ¢asti je pro zjiStovani udaji vyuzito dotazniki, jednak dotaznik MBI neboli
Maslach Burnout Inventory a mnou vytvofeny vyzkumny dotaznik, jehoz hlavnim cilem je

priblizit atributy, jeZ mohou vést k syndromu vyhoteni.

V sociologickych védach zahrnujicich ¢lovéka se vyskytuje fada vyzkumnych otazek, na
které je velmi tézké se dotazovat osobné¢, tvari v tvar. Proto existuji dotazniky, které pred-
stavuji standardizovany rozhovor v pisemné podob¢. Dotaznik nam Setii nejen Cas, ale vy-
sledna data Ize vétSinou i Iépe kvantifikovat. K nevyhodam dotazniku vSak patii mensi pruz-
nost, formulace otdzek nemusi byt pro vSechny dostate¢né srozumitelna a Casto je u nich

nizsi vérohodnost dat. [27]

Pedagogicky vyzkum zahrnuje vSechny systematicky provadéné tkony, které¢ vedou k zis-
kani novych poznatkil a kterymi se potvrzuji ¢i vyvraceji nazory. Védeckym vyzkumem se
v pedagogice rozumi ¢innost, pfi niz zkoumdme a ovéfujeme za pomoci empirickych metod
platnost hypotéz ve vztahu k pedagogickym jeviim. [28] Je zde tedy uplatnén kvantitativni
pristup, jez mé zaklad ve filozofickém proudu pozitivismu, ktery piimo pobizi ke kvantifi-

kaci a manipulaci s ptedmétem vyzkumu. [27]
Faze védeckého vyzkumu v pedagogice [28]:

e Stanoveni problému

e Formulace hypotézy

e Testovani (ovéfovani) hypotézy

e Vyvozeni zavéra a jejich prezentace
V této praci jsou misto hypotéz pouzity vyzkumné otazky, jejichz pomoci se vyzkum pro-
vadel.
Graficka prezentace dat

Ziskana data jsou graficky znazornéna mimo jiné za pomoci kola¢ovych diagramt, kde cely
kolac¢ reprezentuje uplnou mnozinu udajt a jednotlivé vyseky miru, v jaké se dana uroven
sledované proménné nachazi. Kolacovy diagram se vyuziva nejvice pro rozdilné kategorie

(pf. muzi — Zeny). [27]
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5.1 Metoda MBI

Metoda MBI, Maslach Burnout Inventory, patii mezi nej¢astéji pouzivané metody pro od-
borné vysetteni burnout syndromu. Metodika MBI byla publikovana v roce 1981 Christinou
Maslachovou a Susan E. Jacksonovou. Doslo k analyzovani této dotaznikové metody a k za-

véru, ze se pomoci ni daji zjistit 3 faktory [8]:
EE — emotional exshaustion (emocionalni vy¢erpani)
DP — depersonalizace (ztrata tcty k druhym lidem jako k lidskym bytostem)
PA — personal accomplishment (snizeni vykonnosti, osobniho uspokojeni)

Emocionalni vy€erpani, ztrata chuti k Zivotu, nedostatek sil ¢i nulova motivace k veskeré
¢innosti jsou povazovany za hlavni pfiznaky syndromu vyhoteni. EE je nejvice smérodat-

nym ukazatelem piitomnosti burnout syndromu. [17]

Depersonalizace jako dalsi projev psychického vycerpani se projevuje u lidi, ktefi maji vel-
kou pottebu kladné odezvy od téch, s kym pracuji. Kdyz se jim nedostane, zacinaji se chovat

cynicky a ztraceji k nim povinny respekt a bezpodminecnou uctu. [17]

SniZeny pracovni vykon se vyskytuje zejména u lidi s nizkou mirou zdravé sebediivéry. Tim,
ze si nevazi sami sebe, nemaji dost energie ke zvladani stresovych situaci, konfliktli a po-
dobng. [17]

V dotazniku je polozZeno celkem 22 vyroku tak, aby zjiStovaly tii vySe uvedené slozky syn-
dromu vyhoteni. Respondenti piifazuji Cetnost vyskytu na bodové skale 0 — 6 (0 — nikdy, 6

— kazdy den) a intenzitu na skale 0 — 7 (0 — viibec, 7 — velmi silng). [5]

Ptesna podoba tohoto dotazniku je soucasti ptilohy I.

5.2 Vyzkumny dotaznik

Mnou vytvofeny dotaznik zaméfeny na problematiku syndromu vyhoteni je vytvofen pre-
devsim za ucelem ziskani dopliyjicich poznatkt, které mohou mit vliv na vétsi nachylnost
k vyhoteni. Vyzkumny dotaznik tvofici 11 otazek je rozd€len do dvou sekci, pfi¢emz prvni
sekce zahrnuje otazky smétujici k ziskani obecnych informaci o respondentech a druha kon-

krétni otazky.

Ptesna podoba a struktura tohoto dotazniku je soucasti ptilohy IL.
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5.3 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor je tvotren ucliteli zakladnich skol, stiednich odbornych ucilist’ a gymnazii.
Vyzkum je konkrétné aplikovan na dvou zékladnich skolach, dvou odbornych ucilistich a
ttech gymnéaziich. Pro zachovani anonymity jednotlivych skol jsou niZze uvedeny pouze

obecné informace.
Zakladni Skoly

Prvni zékladni $kola se nachazi ve mésté o rozloze 50 — 60 km? s poétem obyvatel okolo

40 000. Druha zakladni $kola se nachdzi ve mésté o rozloze 50 km? do 30 000 obyvatel.
Stiedni odborna udilisté

Stiedni odborna ugiliste lezi ve méstech s rozlohou 50 km? a s poétem obyvatel do 30 000 a
s rozlohou 51 km? s poétem obyvatel pies 55 000.

Gymnazia

Gymnazia jsou umisténa ve méstech s rozlohou 50 km?, 51 km? a 52 km? s poéty obyvatel
do 30 000, ptes 55 000 a 16 000.

5.3.1 Dotaznik MBI

Dotaznik MBI vyplnilo celkem 97 ucitelti. Prostfednictvim kold€¢ovych grafii bylo zazname-

nano procentudlni celkové zastoupeni v zavislosti na typu Skoly, pohlavi, véku a délky praxe.

35%

M zakladni Skola  m stfedni odborné ucilisté ~ mgymndzium

Graf 1 — Procentualni zastoupeni Skol (MBI)
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60%

MZena mmui

Graf 2 — Procentudlni zastoupeni dle pohlavi (MBI)

12%

24%

27%

m29letaméné m30-39let ®W40-49let m50letavice

Graf 3 — Procentualni zastoupeni dle véku (MBI)

60% 22%

MO-5let m5-10let m10 letavice

Graf 4 — Procentualni zastoupeni dle délky praxe (MBI)
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V nasledujicich podkapitolach je vyzkumny soubor rozdélen podle druhu skoly, na které uci

a pomoci tabulek jsou roztazeni dle kritérii (pohlavi, vék, délka praxe).

5.3.1.1 Vyzkumny soubor ze zdakladnich Skol

Tab. 3 — Pohlavi respondentii ZS (MBI)

Pohlavi zena muz

Pocet respondentt 31 0

Tab. 4 — V&k respondentii ZS (MBI)

Veék 29 let a méné 30 — 39 let 40 — 49 let 50 let a vice

Pocet respondentt 6 10 10 5

Tab. 5 — Délka praxe ZS (MBI)

Délka praxe 0—51let 5—10 let 10 let a vice

Pocet respondentt 10 9 12

5.3.1.2 Vyzkumny soubor ze stiednich odbornych ucilist’

Tab. 6 — Pohlavi respondentt SOU (MBI)

Pohlavi zena muz

Pocet respondentt 8 26

Tab. 7 — Vék respondenttt SOU (MBI)

Vek 29 let a méné 30 -39 let 40 — 49 let 50 let a vice

Pocet respondentt 1 6 9 18

Tab. 8 — Délka praxe SOU (MBI)

Délka praxe 0—51let 5-10let 10 let a vice

Pocet respondentt 4 5 25
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5.3.1.3 Vyzkumny soubor 7 gymnazii

Tab. 9 — Pohlavi respondentit G (MBI)

Pohlavi

zena

muz

Pocet respondenti

19

13

Tab. 10 — VEk respondentit G (MBI)

Vek 29 let a méné 30 -39 let 40 — 49 let 50 let a vice
Pocet respondentt 5 7 7 13

Tab. 11 — Délka praxe G (MBI)
Délka praxe 0—5let 5—-10 let 10 let a vice
Pocet respondentt 4 7 21

5.3.2 Vyzkumny dotaznik

Vyzkumny dotaznik vyplnilo celkem 112 respondentii. Obdobné jako u dotazniku MBI je

prostiednictvim kolacovych grafli zaznamenana procentudlni celkova tcast v zavislosti na

typu Skoly, pohlavi, véku a délky praxe.

M zakladni skola

39%

m stfedni odborné ucilisté

Graf 5 — Procentualni zastoupeni Skol (VD)

W gymnazium
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58%

MZena W muz

Graf 6 — Procentudlni zastoupeni dle pohlavi (VD)

9%

32%

W29letaméné m30-39let ®W40-49let M50 letavice

Graf 7 — Procentudlni zastoupeni dle véku (VD)

20%
62%

MO-5let m5-10let m10letavice

Graf 8 — Procentualni zastoupeni dle délky praxe (VD)
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5.3.2.1 Vyzkumny soubor ze zdkladnich Skol

Tab. 12 — Pohlavi respondentii ZS (VD)

Pohlavi

zena

muz

Pocet respondentt

31

Tab. 13 — Vék respondenttt ZS (VD)

Vek 29 let a méné 30— 39 let 40 — 49 let 50 let a vice
Pocet respondentt 4 9 13 7
Tab. 14 — Délka praxe respondentti ZS (VD)
Délka praxe 0—5let 5-10let 10 let a vice
Pocet respondentt 11 9 13
5.3.2.2 Vyzkumny soubor ze stiednich odbornych ucilist’
Tab. 15 — Pohlavi respondentii SOU (VD)
Pohlavi zena muz
Pocet respondentt 10 34

Tab. 16 — Vék respondenttt SOU (VD)

Vek 29 let a méné 30 -39 let 40 — 49 let 50 let a vice

Pocet respondentt 1 9 14 20
Tab. 17 — Délka praxe respondentit SOU (VD)

Délka praxe 0—5let 5—10 let 10 let a vice

Pocet respondentt 5 6 33
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5.3.2.3 Vyzkumny soubor 7 gymnazii

Tab. 18 — Pohlavi respondenti G (VD)

Pohlavi zena muz

Pocet respondentt 24 11

Tab. 19 — V¢k respondenttt G (VD)

Veék 29 let a méné 30 -39 let 40 — 49 let 50 let a vice

Pocet respondentt 5 7 9 14

Tab. 20 — Délka praxe respondentit G (VD)

Délka praxe 0—5let 5-10let 10 let a vice

Pocet respondentt 4 7 24

5.4 Pribéh vyzkumu

Vyzkum probihal ve vice etapach, pficemz prvni etapa dotaznikid byla zapocata na konci
unora roku 2019, kdy obdrZzeli dotazniky ucitel¢ dvou zakladnich skol. Ve druhé etapé pfisli

na fadu ucitelé ze stiredniho odborného ucilisté a v posledni fad¢€ ucitelé ttech gymnazii.

Zastupcim jednotlivych Skol byly zaslany online sestavené dotazniky, které byly nasledné

rozeslany mezi ucitelsky sbor. Nekterym skoldm byla vénovéna i osobni ti¢ast a konzultace.

Dotazniky tedy byly dva, avSak pocty respondenti se lisi, 1 pies to, ze byly zasilany oba i
s pokyny pro vyplnéni. Nejvétsi rozdil zpilisobilo stfedni odborné uciliste, ze kterého vétSina
uciteli vyplnila pouze dotaznik vyzkumny. Mohlo to byt zptisobeno tim, ze vyzkumny do-
taznik byl krat$i a pro mnohé i srozumitelngjsi a tim i méné naro¢ny. I pfes snahu pfimét

respondenty pro vyplnéni i druhého dotazniku se nedostalo piili§ kladné odezvy.

5.5 Zpisob analyzy dat

Zpisob analyzy dat se vaze k vyplnénym dotaznikim, které byly pribézné vyhodnocovany
a vysledné hodnoty zapisovany do tabulek v Excelu, coz mélo funkci podkladu pfi celkovém

vyhodnocovéni jednotlivych vysledkli. Data jsou tfidéna kromé typu Skoly také podle
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pohlavi, véku a délky praxe, abychom ziskali lepsi ndhled na aspekty ovliviiujici syndrom

vyhoteni. Ziskané informace jsou nasledné demonstrovany za pomoci grafii a tabulek.

S vyuzitim deskriptivni statistiky jsou zhodnoceny vysledky jednotlivych respondentti. Re-
spondenti jsou zatfazeni do nékteré z kategorii podle EE, DP a PA, jez se vaze k dotazniku

MBI a jeho vyhodnoceni. Jedna se o tyto stupné:

e Nizky stupeii (0)
e Mirny stupen (1)
e Vysoky stupeni (2)

EE

Nizky (N) 0—16

Mirny (M) 17 — 26

Vysoky (V) 27 a vice = VYHORENT
DP

Nizky (N) 0—6

Mirny (M) 7 — 12

Vysoky (V) 13 a vice = VYHORENT{
PA

Nizky (N) 0 — 31 = VYHORENI
Mirny (M) 32 — 38

Vysoky (V) 39 a vice
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6 VYSLEDKY A DISKUZE

Pro vysledky vyskytu a intenzity syndromu vyhoieni je nejprve vyhodnocen dotaznik MBI,
nasledné vyzkumny dotaznik a v posledni fad¢ jsou zodpovézeny vyzkumné otazky vyply-

vajici z téchto dotaznikd.

6.1 Vysledky MBI

Vysledné hodnoty MBI jsou zkoumény v zavislosti na Cetnosti a intenzité pro 3 typy kate-

gorii, jak je jiz zminovano diive (EE, DP, PA).

Jako prvni je vyhodnocen celkovy vysledek MBI vsech respondentt, jak z hlediska ¢etnosti,
tak intenzity pro kazdou kategorii zvlast. Nasledné jsou analyzovana data pro porovnani
typt Skol — zakladni, stfedni odborné, gymnézia. V posledni fad¢ jsou data a jednotlivé vy-

sledky tfizeny podle pohlavi, véku a délky praxe.

6.1.1 Primérné celkové vysledky

Pro kazdou oblast (EE, DP, PA) jsou vypocitany prumérné hodnoty vysledka vSech respon-
dentl za pomoci vzorce statistické veli¢iny, aritmetického priméru. Na zéklad¢ této hodnoty

je také stanoven celkovy stupen vyhoteni z hlediska Cetnosti i intenzity.

Tab. 21 — Primérné celkové vysledky

Celkova pramérna Mira vyhoteni
hodnota
detnost | intenzita éetnost intenzita
nizka — mirna mirna
EE 16, 5 17,9
oOMN)-1 (M) 1 (M)
nizka mirna
DP 5,8 6, 8
0(N) 1 (M)
mirna mirna
PA 34,6 37,8
1 (M) 1 (M)
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Primeérné celkové hodnoty a mira, spocitany z vysledkl dotazniku MBI, poukazuji na nizky

nebo mirny stupenl vyhoteni. Vysoky stupeii — vyhoteni tedy nevykazuje zadna z oblasti.

6.1.2 Primérné vysledky podle typu Skoly

Tab. 22 — Primérné vysledky podle typu Skoly

Stfedni odborna ;
Zékladni Skoly » Gymnazia
uciliste

éetnost | intenzita | Cetnost | intenzita | Cetnost | intenzita

EE 19 22,6 16,7 20,4 13,9 17,8
DP 5,7 5,9 7,1 8,5 4,5 5,9
PA 34,4 36,8 32,5 36 37 40, 8

Z celkovych primérnych vysledkl bylo zjisténo, Ze v zadné kategorii (EE, DP, PA) nejsou

hrani¢ni hodnoty pro vyhoteni.

Co se tyce emocionalniho vycerpani (EE) u jednotlivych skol, tak nejnizsi hodnoty z hle-
diska Cetnosti i intenzity maji gymnazia. Nejvys$si hodnoty pak maji zékladni Skoly. Pfic¢inou
muze byt fakt, Ze na zdkladnich Skoladch musi uc€itelé vynakladat vice emocionalnich sil k vy-

uce nez na gymnaziich, kde dokazi byt studenti vice samostatni.

Stupeni depersonalizace (DP) je nejnizsi na zékladnich Skolach a gymnaziich, pravdépo-
dobné¢ proto, ze ucitelé musi vice komunikovat a udrzovat dobry vztah se studenty. Kdezto
na stfednich odbornych ucilistich je tento zajem i ze strany studentli niz8i. A proto je zde

nejvyssi stupent depersonalizace.

Stupeii vysokého osobniho uspokojeni (PA) je opét nejvice znatelny u gymnazii. Nejmensi
osobni uspokojeni bylo zaznamenano u sttednich odbornych ucilist. Muze to byt zptisobeno
tim, Ze na gymnaziich maji studenti vétsi zdjem o studium a samotni ucitelé maji vyssi pres-

tiz.



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni

49

6.1.3 Primérné vysledky podle pohlavi

Tab. 23 — Primérné vysledky podle pohlavi

zeny muZzi
cetnost | intenzita | Cetnost | intenzita
EE 16,9 20,6 15,9 19,7
DP 5 55 7 8,8
PA 35 37,7 34,1 38

Z tabulky je vidno, Ze z hlediska emocionalniho vycerpani (EE) jsou na tom Iépe muzi, ne-

bot’ existuji jista tvrzeni, Ze muzi jsou vuci stresu a emocim vice odolni. Stupen depersona-

lizace (DP) je naopak niz§i u Zen, coz mize vypovidat o tom, Ze muzi jsou obvykle mén¢

empaticti a ziskavaji si tim odstup. Co se tyce osobniho uspokojeni (PA), tak zde jsou pouze

nepatrné rozdily.

6.1.4 Primérné vysledky podle véku

Tab. 24 — Primérné vysledky podle véku

29 let a méné 30 -39 let 40 — 49 let 50 let a vice
cetnost | intenzita | Cetnost | intenzita | Cetnost | intenzita | Cetnost | intenzita
EE 16,5 22,5 15,4 20,7 18,5 22,9 15, 8 17,6
DP 7,1 8,1 53 6,7 6,4 7,6 573 59
PA 32 35,5 33,6 38,7 35,7 39,4 35,4 36,9

Emociondlni vycerpani (EE) a depersonalizace (DP) se nejvice prokédzala u ucitelt s véko-

o 4

wrwe

to zase naopak muliZe znamenat vycerpani z profese vlivem delsiho obdobi, kdy jesté nema;ji

dostate¢ny nahled na situaci jako je to u vyssi vékové kategorie.
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zajimavé. Pfi¢inou mize byt nedostatecné ohodnoceni a uznani jakozto zacinajiciho ucitele.
Celkové nejlepsi hodnoty jsou pfisuzovany uciteliim 50 let a vice, nebot’ maji nejvice zku-
Senosti a existuje padny diivod, pro¢ dokézali v této profesi tak dlouho setrvat.

6.1.5 Primérné vysledky podle délky praxe

Tab. 25 — Primérné vysledky podle délky praxe

0—5let 5-10let 10 let a vice
Cetnost | intenzita | Cetnost intenzita cetnost intenzita
EE 12,9 19,7 15,4 18,5 17,4 20
DP 4,8 6,4 3,6 4,2 6,1 7,1
PA 33,9 38,3 36,5 40 35,1 38,1

Nejlepsi hodnoty jsou prokézany u ucitelt s délkou praxe 5 — 10 let, coz je predpokladané,
kdyz vezmeme v uvahu, Ze uspokojeni vznika po urcité dob¢, po vétsim zaclenéni a osvojent

si profese.

Po 10 letech praxe je mozné, Ze nadSeni opada a ucitelé zacinaji praci vnimat stereotypné a

pocitovat inavu.

6.2 Vysledky vyzkumného dotazniku

Tab. 26 — Vysledky vyzkumného dotazniku (ano/ne)

ANO NE
1. Vyuzivate n&jaké techniky pro organizaci Casu? 81 31
2. Pfenasite si stres ze soukromého zivota na praco-
. 22 90
Viste?




UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 51

3. Domnivate se, ze mate vrozené Ci charakterové
b
predispozice pro syndrom vyhoteni? Pokud ano, 6 106

které?

4. Zacinal/a jste praci s vétSim nadSenim, nez mate
) 59 53
nyni?

5. Uvazujete o zmén¢ zaméstnani? 15 97

Vysledky vyzkumného dotazniku, kde respondenti odpovidali pouze ano-ne jsou viceméné
uspokojivé. Pouze u otazky, zda zacinali praci s vétSim nadSenim, mirné vétSina odpovédela
ano, coz nebylo piekvapenim. Co se ty¢e vrozenych ¢i charakterovych predispozici, tak se

naslo par zajimavych odpovédi jako naptiklad empatie, deprese €i smysl pro zodpovédnost.

Tab. 27 — Vysledky vyzkumného dotazniku (mira souhlasu)

souhla- spise spiSe ne- | nesouhla-
sim souhla- | souhlasim sim
sim
6. Zastavate nazor, ze vyssi vyskyt
d hofen{ ; isob
syndromu vyhoteni je zpisoben 35 57 15 5
zménami chovani zaka?
7. Myslite si, ze by se syndromu vy-
hofeni dalo ptedejit zlepSenim
komunikace jak mezi uciteli, tak 38 48 22 4
mezi uciteli a vedenim Skoly?
8. Moyslite si, ze snizeni administra-
tivy kladené na ucitele by zlepsilo 71 26 11 4
situaci?
9. Smyslite o své praci pouze jako o
o 6 20 40 46
zdroji piijmu?
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Vysledky vyzkumného dotazniku, kde respondenti vyjadfovali miru souhlasu potvrzuji, ze
k syndromu vyhoteni vyznamné pfispiva chovani zakl, nedostate¢na komunikace a nad-
mérnd administrativa.

Pomérné prijemnym prekvapenim byly odpovédi na otazku, zda ucitelé smysli o své praci

pouze jako o zdroji ptijmu. Nadmérna vétSina se s timto vyrokem tplné neztotoznovala.

Tab. 28 — Vysledky vyzkumného dotazniku (Cetnost)

velmi casto obcas ziidka nikdy
casto
10. Jak casto pocitujete
7 30 48 24 3
unavu?

Z vysledkl vyzkumného dotazniku, jak ¢asto respondenti pocit'uji inavu, bylo zjisténo, ze
prevlada obcasna az Castd unava. V priméru to neni az tak Spatny stav, spise by se to dalo

charakterizovat jako stfedni inava (vycerpani).

Tab. 29 — Vysledky vyzkumného dotazniku (vybér)

problémovi Zéci a konflikty na casovy stres a jiné
nezéajem o vzdélani pracovisti Spatny rozvrh
11. Co povazujete za
nejvetsi  negativa 75 13 7 17
profese?

Odpovédi na dotaznikovou otdzku, co ucitelé povazuji za nejvEtsi negativa profese, bylo
pomérné dost. Bylo pfidavano mnoho vlastnich nézort respondenty, jelikoz se pravdépo-
dobné neda specifikovat pouze jeden atribut. I pies to, ze nejvice dotazovanych odpovédélo
jednou z nabizenych moznosti — problémovi zaci a nezdjem o vzdélani, tak hodné odpovédi
se tykalo také finan¢niho zajisténi a rodict déti. V soucasnosti je prave konzultace s rodici

jedno z velkych negativ profese ucitele.
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6.3 Vyhodnoceni vyzkumnych otazek

Vyzkumné otazky stanovené ve 4. kapitole jsou vyhodnoceny na zéklad¢ odpovédi z dotaz-
nikd, a to predevs§im dotazniku MBI. Pouzity jsou celkové vysledky, nikoli primérné, z di-
vodu piesnéjsiho vyhodnoceni, které se zamétuje predevsim na jednotlivé pocCty (pi. pocet

vyhotelych jedincii) spadajicich do vyzkumného souboru.

U nékterych otazek je nutné k porovnani procentualni vyjadieni z divodu rozdilného poctu

respondentl v jednotlivych kategoriich.

6.3.1 Vyhodnoceni VO1

Vyzkumna otazka ¢. 1 (VO1): Je syndrom vyhoteni Castéjsi u Zen ¢i u muzi (ucitelek,

uditeltr)?

35,0%
30,0%
25,0%
20,0%
15,0%
10,0%

5,0%

0,0%

35,0%
30,0%
25,0%
20,0%
15,0%
10,0%

5,0%

0,0%

31,0%
27,6%
19,0%
10,3%
EE DP PA EE
Cetnost
Graf 9 — Syndrom vyhoteni u Zen
33,3%
28,2%
25,6%
17,9%
EE DP PA EE
Cetnost

Graf 10 —

Syndrom vyhoteni u muza

27,6%
12,1%
DP PA
intenzita
28,2%
23,1%
DP PA
intenzita
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Tab. 30 — Celkové procentudlni vyhoteni dle pohlavi

zeny muzi zeny muzi
cetnost intenzita
Mira vyhoteni Mira vyhoteni
56,9 76,9 70, 7 79,5
(o) (%)

Celkové je v mém prizkumu zaznamendn c¢astéjsi syndrom vyhoteni u muzi. Neni mozné,
aby byl specifikovan obecné zavazny vysledek, u kterého pohlavi syndrom vyhoteni pie-
vlada. Nicméné tento konkrétni vyzkumny soubor je zjevné tvotfen vice muzi trpici syndro-
mem vyhoteni. Mize to byt zapti¢inéno tim, Ze dotaznik vyplnilo vétsi pocet zen, ¢imz se
vyhoteni rozlozilo anebo bylo vice Zen se sklonem k vyhoteni, které ovsem nemusely zminit

pravdivé informace z diivodu vétsi citlivosti této problematiky.

6.3.2 Vyhodnoceni VO2

Vyzkumna otazka €. 2 (VO2): Postihuje syndrom vyhoteni spiSe mladé nebo starsi ucitele?

40,0%

o 34,8%
35,0% 33,3%

30,8%
30,0% 26,9% 27,8%
25,0% 23,1%
20,0% 16 7% 16,7% 16,7%
15,0% 13,0%
11,1%

10,0% 8,7%
5,0%
0,0%

EE DP PA EE DP PA EE DP

PA EE DP PA

29 let a méné 30-39 let 40 - 49 let 50 let a vice

Graf 11 — Syndrom vyhoteni dle véku (Cetnost)
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45,0%  41,7%

40,0% 38,5%

35,0% 33,3%
30,4%
30,0%
25,0% 25,0%

25,0% 21,7% 23,1% 23,1%

20,0% 16,7%
15,0% 13,0% 13,9%
10,0%

5,0%

0,0%
EE DP PA EE DP PA EE DP PA EE DP PA

29 let a méné 30-39 let 40 - 49 let 50 let a vice

Graf 12 — Syndrom vyhoteni dle véku (intenzita)

Tab. 31 — Celkové procentualni vyhoteni dle véku (Cetnost)

29 let a méné 30 — 39 let 40 — 49 let 50 let a vice

Mira vyhoteni

66, 6 56,5 80, 8 55,5
(%)

Tab. 32 — Celkové procentualni vyhoteni dle véku (intenzita)

29 let a méné 30 — 39 let 40 — 49 let 50 let a vice

Mira vyhoteni

%) 91,6 65,2 84,6 63,9
V]

Z hlediska Cetnosti 1 intenzity jsou na tom nejhtte ucitelé ve véku 29 let a méné a poté ve
véku 40 — 49 let. Nejmladsi ucitelé na tuto praci jesté nejsou zpravidla plné pfipraveni a
mnohdy u nich po prvnich problémech zac¢inaji pfevazovat negativni pohledy na profesi.
Tim se pak dostavaji do emocionalniho vycerpani a dalSich pfiznakl evokujicich, ze jejich
vize nebyla naplnéna. Naopak ucitelé s prichodem ctyticatého roku veéku prozivaji hodné
zmén. Jednou z nich miize byt i zména spojena se zaméstnanim zahrnujici rozdilné naroky

na osobni uspokojeni ¢i intenzivnéj$i vnimani unavy.
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6.3.3 Vyhodnoceni VO3

Vyzkumna otazka €. 3 (VO3): Vyskytuje se syndrom vyhoteni nejvice u ucitelti zakladnich

Skol, odbornych ucilist anebo gymnazii?

50,0%
45,0%
40,0%
35,0%
30,0%
25,0% 22,6%

44,1%

35,3%

29,0%

20,0% 16,1% 17,6% 15,6%

15,0%

10,0% 6,3%
5,0%
0,0%

9,4%

EE DP PA EE DP PA EE DP PA

zakladni skoly stfedni odborna ucilisté gymnazia

Graf 13 — Syndrom vyhoteni dle typu Skoly (Cetnost)
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10,0%
5,0%

0,0%
EE DP PA EE DP PA EE DP PA

zakladni skoly stfedni odbornd udilisté gymnazia

Graf 14 — Syndrom vyhoteni dle typu Skoly (intenzita)

Tab. 33 — Celkové procentudlni vyhoteni dle typu Skoly (Cetnost)

Stfedni odborna
Zékladni Skoly » Gymnazia
ucilisté
Mira vyhoteni 67.7 97 31,3
(o)
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Tab. 34 — Celkové procentudlni vyhoteni dle typu Skoly (intenzita)

Stfedni odborna _
Zékladni Skoly » Gymnazia
uciliste

Mira vyhoteni
(%)

77,4 91,2 50

Z procentualnich hodnot v grafu a tabulky je vidét, ze syndrom vyhoteni se nejvice projevil
u stfednich odbornych ucilist, a to jak u Cetnosti, tak intenzity. Za stfednimi odbornymi uci-
listi stoji zdkladni Skoly s o néco niz§im skore. Nejlépe dopadla gymnazia, kterd jsou na tom,

zejména co se tyce Cetnosti, velice dobfe.

Stiedni odbornd ucilisté jsou povazovana za méné prestizni Skoly, které se Casto potykaji
s problémov¢jsimi zaky. Predevsim osobni uspokojeni je u téchto uciteli nizsi, nebot’ nemaji
na studenty tak pozitivni vliv, jak by si pravdépodobné ptali. Neni zde tolik motivace, kam

by mohli své studenty dale smétovat.

Na zakladnich skolach zase panuje emocionalni vycerpani kviili neukaznénosti zaki mladsi
vékové kategorie. Velka cast déti jiz pti nastupu do Skoly vykazuje pfiznaky hyperaktivity,

poruchy pozornosti ¢i jiné.

6.3.4 Vyhodnoceni VO4

Vyzkumna otazka €. 4 (VO4): Které z oblasti vyhoteni (dle MBI — EE, DP, PA) je u ucitelt

nejvice zasazena?

35

30 29 28

26
25

1
20 J 17

14
15
10
5

0
EE DP PA EE DP PA

Cetnost intenzita

Graf 15 — Syndrom vyhoteni dle MBI (EE, DP, PA)
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Ucitelé z mého vyzkumu se podle ¢etnosti nejvice potykaji s nedostatkem osobniho uspoko-
jeni (PA), avSak podle intenzity bylo nejvice vyhotfeni v emociondlni oblasti (EE). Nizké
osobni uspokojeni je spojeno s velkou Cetnosti, protoze neni moc proménlivé. Tedy bud’

jsme anebo nejsme spokojeni a ma to dlouhodobéjsi dobu trvani. Nejintenzivnéjsi jsou lidské

emoce, a proto zde bylo pravdépodobné nejvice vyhotelych.

6.3.5 Vyhodnoceni VO5

Vyzkumna otazka €. 5 (VOS5): Jsou ucitelé vice vyhorteli z hlediska ¢etnosti nebo intenzity

pociti?

35

30 29 28

26
25

19
20 17

15 14

10

EE DP PA EE DP PA

cetnost intenzita

Graf 16 — Syndrom vyhoteni dle ¢etnosti a intenzity

Pokud je srovnan pocet respondentt, u kterych bylo zjisténo vyhoteni, v jednotlivych kate-
goriich v zavislosti na Cetnosti a intenzité, tak vyhotfeni z emocionalniho vycerpani (EE) 1
depersonalizace (DP) je vyssi intenzitou. Vice respondentil ale zase trpi vyhotenim osobniho

uspokojeni (PA) z Cetnosti.

Lze dojit k zavéru, ze ulitelé jsou vyhoteli vice z intenzity pociti. Logicky vzato se jedna o

ocekavané zjisténi, nebot’ sila (intenzita) pociti je dilezitéjsi nez kvantum.
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7 OPATRENI

I ptes fakt, Ze podle primérnych vysledka nebylo zaznamenéano vyhoieni v zaddné z oblasti,
tak se vyhoteni objevilo u pomémneé velkého poctu ucitelti. Proto je vhodné navrhnout pre-

ventivni opatfeni pro predejiti syndromu vyhoteni.

V prvni fad¢ je zasadni udrzovat dobré vztahy na pracovisti, jak s kolegy, tak i s vedenim.
Dobré¢ vztahy a komunikace ptispiva k pozitivni energii a Iépe se posléze vyporadava s ne-
gativnimi vlivy v pracovni sféfe. Zaméfit se na klady, které prace piinasi a motivovat sebe i
ostatni. Nesta¢i v§ak pouze zaméteni na aspekty préace, ale i na své pozitivni 1 negativni

vlastnosti, pfijmout je a naucit se s nimi pracovat.

Vhodné je také vyuzivat néjaké techniky pro organizaci ¢asu, tedy naucit se spravny time
management. Time management pomaha zvysit efektivnost vyuziti Casu, a diky tomu se pie-
dejde casovému stresu, Spatné rozvrzené praci a podobné. Jednou z moznosti je vyuzivat
kromé béznych upominek v PC a mobilnim telefonu, také kalendaf nebo dif. Velmi oblibe-

nym je To do list, z nové¢jSich se zase pouziva napiiklad aplikace Trello.

Vénovat volny Cas aktivitdm, které nezahrnuji pracovni zélezitosti. NejlepSim feSenim je
najit si néjaky konicek nebo zélibu a travit ¢as s rodinou. Sport a celkové pohyb je i¢innou
metodou odbouravajici stres, naptiklad i mensi prochézka na Cerstvém vzduchu dokaze vy-
¢istit hlavu a umoZznit mozku na chvili vypnout. Naucit se odpocivat prostiednictvim riznych
¢innosti, naptiklad ¢tenim knih a poslechem hudby, pfipadn€ navstéva rozmanitych forem

relaxacnich center. Hlavni je oddélit pracovni zivot od soukromého (rodinného).

24

dovolené¢, zkraceného uvazku, a podobné. V piipadé nedostatecného osobniho uspokojeni
z prace a nedocenéni zkusit pozadat o zvySeni platu, piejit ucit na jinou skolu anebo v kraj-

nim pfipad¢é zménit praci.
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ZAVER
Pro bakaléiskou praci bylo zpracované téma syndromu vyhoteni u uciteli, nebot’ v soucas-
nosti se o problematice vyhofeni v souvislosti s touto profesi hodné hovoii. Ugelem bylo

analyzovat situaci v ceském Skolstvi, jak se kantofi vypotadavaji s ¢im dal vice negativnimi

strankami tohoto oboru.

Teoreticka Cast predstavuje uceleny pohled na profesi ucitele, jejich pracovni zatéz a jak ji
vétSina z nich fesi. Dale je zde popsano, jak se pravdépodobné k syndromu vyhoteni mtize
ucitel dopracovat, co vSechno ho ovliviiuje a jak se méni jeho osobnost. Obsahem je také
posouzeni syndromu vyhoteni jako nemoci. Zminény jsou casté piiznaky k v€asnému roz-
poznani ohrozeni, vyvoj a prab¢h a rizikové faktory, které mohou vést pravé k vyhoteni.
Existuji urcité zasady, jak se burnout syndromu vyvarovat, coz vyplyva z celkového pied-
chédzeni pomoci riznych forem prevence a jeho zvladani za pouziti zndmych ¢i odbornych

technik.

Prakticka ¢ast obsahuje vyuziti kvantitativni metody v podobé dotaznikového Setfeni, jehoz
cilem bylo zjistit, kolik respondentii vyhotenim trpi. Z pramérnych celkovych vysledkt bylo
zjisténo, Ze vyhofeni se nenachazi v zadné z kategorii, coz znamena, Ze podle tohoto vy-
zkumného souboru dopadli ucitelé nad oCekavani dobte. VéEtSina ucitelll ve své praci stale
vidi smysl a nemaji potfebu ménit zaméstnani. Predmétem zkouméani nasledné bylo, zda se
vyhoteni odviji od typu Skoly, pohlavi, véku a délky praxe a byla nalezena urcita souvislost.
Kromé dotaznikti byly stanoveny vyzkumné otdzky, diky kterym byly vice pfiblizeny roz-
dily mezi muzi a zenami, vékem a mezi jednotlivymi Skolami. Z vysledki vyslo, Ze nejvétsi
vyhoteni je znatelné u uciteli ze stfednich odbornych ucilist’. Zavérem bylo doloZeno, ze u
ucitel prevlada vyhoteni z nedostatku osobniho uspokojeni a nejvice prozivaji emocionalni
vyCerpani. V ndvaznosti na to bylo odhaleno, Ze syndrom vyhoteni postihuje ucitele vice

z hlediska intenzity nez ¢etnosti pocitl.
Ucitelé by neméli podcenovat prevenci syndromu vyhoteni, ktery mize byt pficinou nejen
pracovniho pfetizeni jako takového, ale 1 dlouhodobého stresu. Na zakladé¢ zjisténi byla do-

porucena mozna opatfeni odvijejici se dle zavaznosti situace.
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PRILOHA P I: DOTAZNIK MBI

METODA MBI - MASLACH BURNOUT INVENTORY
Ch. Maslach, S. Jackson, W. Schaufeli, M. Leiter

Otazky a jejich zarazeni:

1. Prace mne citoveé vysava. EE

2. Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil. EE

3. Kdyz rano vstavam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a. EE
4. Velmi dobie rozumim pocitim svych zaki/klientd. PA

5. Mam pocit, ze n€kdy s zaky/klienty jednam jako s neosobnimi vécmi. DP
6. Celodenni prace s lidmi je pro mne skute¢né¢ namahava. EE

7. Jsem schopen/na velmi ucinné vyiesit problémy svych zaki/klientd. PA

8. Citim ,,vyhoteni®, vyCerpani ze své prace. EE

9.  Mam pocit, Ze lidi pfi své praci pozitivné nalad’uji a ovliviiuji. PA

10. Od té doby, co vykondvam svou profesi, stal/a jsem se méné citlivy/a k lidem. DP
11. Maém strach, Ze vykon mé prace mne €ini citove tvrdym/tvrdou. DP

12. Mam stale hodn¢ energie. PA

13. Moje prace mi pfinasi pocity marnosti, neuspokojeni. EE

14. Mam pocit, Ze plnim své tkoly tak usilovnég, Ze mne to vycerpava. EE

15. Uz mne moc nezajima, co se d¢je s mymi zaky/klienty. DP

16. Préce s lidmi mi pfinasi silny stres. EE

17. Dovedu u svych zakii/klientii vyvolat uvolnénou atmosféru. PA

18. Citim se svézi a povzbuzeny/a, kdyz pracuji s zaky/klienty. PA

19. Za roky své prace jsem byl/a Gspésny/a a udélal/a jsem hodné dobrého. PA
20. Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil. EE

21. Problémy v praci feSim velmi klidn€ — vyrovnané. PA

22. Citim, ze zéaci/klienti mi pficitaji nekteré své problémy. DP

Stupnice ¢etnosti pociti:

0 - nikdy

1 - n¢kolikrat za rok nebo méné
2 - jednou meési¢n€ nebo méné
3 - n¢kolikrat za mésic

4 - jednou tydné

5 - nékolikrat tydné

6 - kazdy den



Stupnice intenzity pocitl:

Vubec0—-1-2-3-4—-5—-6—-7 Velmi silné

Vyhodnocuji se zvlast vysledky v kazdé oblasti a nezjiStuje se celkové skore. MBI méfi na
kazdé Skale uroven ve tiech stupnich — vysoky, mirny, nizky. Pro emocionalni vyhoteni a
depersonalizaci koresponduji vysoké hodnoty s vysokym stupném vyhoteni, naopak u PA
odpovidaji vysoké hodnoty a nizkym stupném. Vyhodnoceni spo¢iva v souctu v§ech hodnot

v jednotlivych slozkéch.

EE — Stupent emocionalniho vycerpani
Nizky 0 - 16

Mirny 17 - 26

Vysoky 27 a vice = VYHORENI

DP — Stupen depersonalizace
Nizky 0 - 6

Mirny 7 - 12

Vysoky 13 a vice = VYHORENI

PA — Stupen osobniho uspokojeni
Nizky 0 - 31 = VYHORENI
Mirny 32 - 38

Vysoky 39 a vice



PRILOHA PII: VYZKUMNY DOTAZNIK

VYZKUMNY DOTAZNIK

Dobry den,

jmenuji se Eva PospiSilova a jsem studentka 3. ro€niku na Univerzit¢ TomaSe Bati ve Zliné. Roz-
hodla jsem se zpracovat bakalafskou praci na téma Syndrom vyhoteni a jeho prevence u ugitel(, a
proto Vas chci touto cestou pozadat o vyplnéni dotazniku. Dotaznik je zcela anonymni a bude slouzit
pouze pro ucely mé prace.

Pfedem dékuiji za Vas Cas, ktery vénujete vyplnéni tohoto dotazniku.

*Povinné pole

1. Pohlavi respondenta *
Oznacte jen jednu odpovéd.

muz
zena

2. Do jaké vékové kategorie spadate? *
Oznacte jen jednu odpovéd.

29 let a méné

30 — 39 let
40 — 49 let
50 let a vice

3. Jste uéitelem *
Oznacte jen jednu odpovéd.

zZS8
stfedniho odborného udilisté
gymnazia

4. Délka praxe *
Oznacte jen jednu odpovéd.

0--5let
5-10let
10 let a vice

Vyzkum — syndrom vyhoreni

1. Vyuzivate néjaké techniky pro organizaci ¢asu? *
Oznacte jen jednu odpovéd.

ano
ne

2. Prenasite si stres ze soukromého zivota na pracovisté? *
Oznacte jen jednu odpovéd.

ano
ne



10.

11.

Domnivate se, Zze mate vrozené ¢i charakterové predispozice pro syndrom vyhoieni?
Pokud ano, které?

Zastavate nazor, ze vyssi vyskyt syndromu vyhoreni mize byt zpisoben zménami

chovani zaku? *
Oznacte jen jednu odpovéd.

souhlasim

spiSe souhlasim
spiSe nesouhlasim
nesouhlasim

Myslite si, ze by se syndromu vyhofeni dalo predejit zlepSenim komunikace jak mezi
ugéiteli, tak mezi uéiteli a vedenim Skoly? *
Oznacte jen jednu odpovéd.

souhlasim

spiSe souhlasim
spiSe nesouhlasim
nesouhlasim

Myslite si, Ze snizeni administrativy kladené na ucitele by zlepsilo situaci? *
Oznacte jen jednu odpovéd.

souhlasim

spiSe souhlasim
spiSe nesouhlasim
nesouhlasim

Zacinal/a jste praci s vétSim nadSenim nez mate nyni? *
Oznacte jen jednu odpovéd.

ano
ne

Co povazujete za nejvétsi negativa profese? *
Oznacte jen jednu odpovéd.

problémovi Zaci a nezajem o vzdélani
konflikty na pracovisti

Casovy stres a Spatny rozvrh

Jiné:

Uvazujete o zméné zaméstnani? *
Oznacte jen jednu odpovéd.

ano
ne

Smyslite o své praci pouze jako o zdroji prijmu? *
Oznacte jen jednu odpovéd.

souhlasim

spiSe souhlasim
spiSe nesouhlasim
nesouhlasim

Jak €asto pocit'ujete unavu? *
Oznacte jen jednu odpovéd.



velmi ¢asto
Gasto
obc&as
zfidka
nikdy
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