Priloha A — Dotaznik

Dobry den,

jmenuji se Gabriela Skorkova a jsem studentkou Pedagogiky na Filozofické fakulté
Univerzity Karlovy. Tento dotaznik slouzi k empirické casti mé bakalaiské prace,

ve které se zabyvam syndromem vyhoteni v profesi ucitele.

Cilem tohoto dotazniku je analyzovat aktudlni miru nachylnosti ke stresu a syndromu

vyhoteni.

Dotaznikové Setfeni je zcela anonymni a zabere par minut Casu.

Predem moc dékuji za Vas cas a ochotu pii vyplnéni.

Gabriela Skorkova, FF UK

Dotaznik:

1) Jste:
a) zena

b) muz

2) Délka pedagogické praxe:
a) do 5 let

b) 6-11 let

c) 12-18 let

d) 19-26 let

e) 27-31

f) od 32 vice

3) Stupen skoly:



a) matetska skola
b) zakladni Skola
¢) stiedni skola

d) vysoka skola

4) Obtizn¢€ se soustieduji.
a) vzdy

b) Casto

¢) nékdy

d) ztidka

e) nikdy

5) Nedokézi se radovat ze své prace.
a) vzdy

b) Casto

¢) nekdy

d) ziidka

e) nikdy

6) Ptipadam si fyzicky ,,vyzdimany/a“.
a) vzdy

b) Casto

¢) nekdy

d) zridka

¢) nikdy

7) Nemam chut’ poméhat problémovym zakim.
a) vzdy

b) Casto

¢) nékdy

d) ztidka

e) nikdy
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8) Pochybuji o svych profesionalnich schopnostech
a) vzdy

b) Casto

¢) nékdy

d) ztidka

e) nikdy

9) Jsem skliceny/a.
a) vzdy

b) Casto

¢) nekdy

d) ziidka

e) nikdy

10) Jsem néachylny/a k nemocim.
a) vzdy

b) Casto

¢) nekdy

d) ztidka

e) nikdy

11) Pokud je to mozné, vyhybam se odbornym rozhovoriim se svymi spolupracovniky.
a) vzdy

b) Casto

¢) nékdy

d) ztidka

¢) nikdy

12) Vyjadiuji se posmesné o zacich 1 o jejich rodicich.
a) vzdy
b) Casto

¢) nékdy
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d) ziidka
e) nikdy

13) V konfliktnich situacich na pracovisti se citim bezmocny/a.
a) vzdy

b) Casto

¢) nekdy

d) ztidka

e) nikdy

14) Mam problémy se srdcem, dychadnim, trdvenim apod.
a) vzdy

b) Casto

¢) nékdy

d) ztidka

e) nikdy

15) Frustrace ze zaméstnani narusuje moje osobni vztahy.
a) vzdy

b) Casto

¢) nékdy

d) ztidka

e) nikdy

16) Milj odborny riist a zajem o obor zaostava.
a) vzdy

b) Casto

¢) nekdy

d) ztidka

e) nikdy
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17) Jsem vnitin€ neklidny/a a nervdzni.
a) vzdy

b) casto

¢) nekdy

d) ztidka

e) nikdy

18) Jsem napjaty/a.
a) vzdy

b) Casto

¢) nekdy

d) ztidka

¢) nikdy

19) Svou praci omezuji na jeji mechanické provadéni.
a) vzdy

b) Casto

¢) nékdy

d) ztidka

¢) nikdy

20) Pfemyslim o odchodu z oboru.
a) vzdy

b) Casto

¢) nékdy

d) ztidka

e) nikdy

21) Trpim nedostatkem uznani a ocenéni.
a) vzdy

b) Casto

¢) nekdy

d) ztidka



e) nikdy

22) Trapi mé poruchy spanku.
a) vzdy

b) Casto

¢) nékdy

d) ztidka

¢) nikdy

23) Vyhybam se tcasti na dals$im vzdé¢lavani.
a) vzdy

b) Casto

¢) nékdy

d) ztidka

e) nikdy

24) Hrozi mi nebezpeci, ze ztratim ptehled o déni v oboru.
a) vzdy

b) Casto

¢) nekdy

d) ztidka

e) nikdy

25) Citim se ustraSeny/a.
a) vzdy

b) Casto

¢) nekdy

d) ztidka

e) nikdy

26) Trpim bolestmi hlavy
a) vzdy

b) Casto
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¢) nékdy
d) ztidka
e) nikdy

27) Pokud je to mozné, vyhybam se (mimo vyu€ovani) rozhovorim se zaky a jejich
rodici.

a) vzdy

b) Casto

¢) nékdy

d) ztidka

e) nikdy

28) Znam pojem syndrom vyhoteni.
a) ano
b) ne

¢) nejsem si jisty/a

29) Zdroj, z n¢hoz jsem se o syndromu vyhoteni dozvédél/a?
a) odborna literatura

b) studium na skole

c) média (televize, tisk, ap.)

d) internet

e) seminaf nebo Skoleni pro pedagogy

f) samostudium

g) ostatni

30) Dokazi si predstavit projevy, kterymi se vyznacuje vyhotely ¢lovek.
a) ano
b) ne

¢) nejsem si jisty/a

31) Mohou se objevit ptiznaky syndromu vyhoteni u mne.

a) ano
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b) ne

¢) nejsem si jisty/a

32) Poznam projevy syndromu vyhoieni u kolegti ve skole.
a) ano
b) ne

) nejsem si jisty/a

33) Syndrom vyhoteni mlze souviset se stresem, ktery ucitel zaziva praci.
a) ano
b) ne

¢) nejsem si jisty/a
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Priloha B — Inventar projevi syndromu vyhoreni od J. a T.

ToSnerovych
Vzdy | Casto |Nekdy |Ziidka |Nikdy
1. |Obtizn¢ se soustted’uji. 4 3 2 1 0
2. Nedokazi se radovat ze své prace. 4 3 2 1 0
3. |Pfipadam si fyzicky ,,vyzdimany/a“. 4 3 2 1 0
4. Nemam chut’ poméhat problémovym klientim. 4 3 2 1 0
5. [Pochybuji o svych profesionalnich schopnostech. | 4 3 2 1 0
6. Jsem skliceny/a. 4 3 2 1 0
7. Jsem nachylny/a k nemocem. 4 3 2 1 0
8. Pokud je to mozné vyhybam se odbornym
rozhovortim se svymi spolupracovniky. 4 3 2 1 0
9. |[Vyjadiuji se posmé&sné¢ o klientech 1 o jejich
ptibuznych. 4 3 2 1 0
10. [V konfliktnich situacich na pracovisti se citim
bezmocny/a. 4 3 2 1 0
11. Méam problémy se srdcem, dychanim, travenim
apod. 4 3 2 1 0
12. [Frustrace ze zaméstnani narusuje moje osobni
vztahy. 4 3 2 1 0
13. Muaj odborny rist a zdjem o obor zaostava. 4 3 2 1 0
14. Jsem vnitiné neklidny/a a nervozni. 4 3 2 1 0
15. [Jsem napjaty/a. 4 3 2 1 0
16. Svou praci omezuji na jeji mechanické provadéni.
4 3 2 1 0
17. Pfemyslim o odchodu z oboru. 4 3 2 1 0
18. [Trpim nedostatkem uznani a ocenéni. 4 3 2 1 0
19. [Trapi mé poruchy spanku. 4 3 2 1 0
20. Vyhybam se Gi¢asti na dal§im vzdélavani. 4 3 2 1 0
21. Hrozi mi nebezpeci, Ze ztratim piehled o déni v
oboru. 4 3 2 1 0
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22.

Citim se ustraSeny/a.

23.

Trpim bolestmi hlavy

24.

Pokud je to moZné, vyhybam se rozhovoriim s

pdienty.




Priloha C - Prepis rozhovori z empirické ¢asti
R1:
1) Co Vas motivovalo k vybéru uditelské profese?

,Ani_nevim, ale od détstvi jsem porad néco nebo nekoho "vvucovala”, at' uz hracky

nebo fiktivni Zaky

2) Jaké bylo zlomové obdobi ve Vasi kariére? Objevily se prekazky? Jak jste se
s nimi vyporadal/a?

Zlom nastal pred tremi lety, nepohodla jsem s vedenim, chtéla jsem to resit odchodem
na jinou skolu, ale nakonec jsem zustala.

Prekazky se obcas objevi, jednou ze strany rodici, jindy nepochopeni kolegii nebo

vedeni Skoly, ale vSechno se da domluvit a zvladnout. Alespoii mné to tak pripada.

A prekonani? Asi o tom mluvit, mluvit a snazit se spolu s nékym vSechno néjak resit. *

3) Co je pro Vas v zaméstnani hlavnim zdrojem stresu? Co Vam na praci vadi a co

vas naopak nejvice tési?

., Musim priznat, Ze nejvic asi vztahy ve Skole - se vSemi. A to bude stejné vsude jinde

také. Pokud to "uvnitir" nefunguje, clovéka nema co tésit a nemd se na co tésit. Na mé

osobni prdci mi vadi vzrustajici byrokracie a hlavné to, jaky je na ni kladen duraz.
Napr. pri inspekci se nikdo déti nezepta, co je bavi, jak se jim ve tride dari, co uméji
atd., ale sleduje se jak je zapsano v tridnici, jestli jsou plany presné v tabulce, nechybi
spravné plneni vsech kompetenci, priifezova témata...Je toho cim dal vic, kazdou chvili
se méni nazvy jednotlivych potiebnosti, az z toho jde hlava kolem a nékdy se v tom
sama ztracim. Jako kdyby nebylo jedno, jestli se predmét jmenuje pracovni cinnosti,
pracovni vychova nebo snad pracovni vyucovani? A to je jen kapicka v tom Sirém mori.

Tési me, zZe deti, i kdyz jsou jiné, viastné jsou v zasade stejné. Jen maji obcas jiné touhy

a pozadavky. Déti jsou uprimné, nechci je zklamat. Pak si to dokazou dlouho pamatovat

a je Skoda kazit si zbytecne vztah. Také mé tési, Zze moznda mam dost velké Stésti na

rodice, pokazdé se mi dari s nimi vychazet, domluvit se. Neni vidycky vse zalité
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sluncem, ale nestezuji si. (Tak ted doufam, Ze jsem to nezakrikla!) A tyhle vztahy jsou
takeé diilezité pro klid a pohodu v praci.
Potesujici je slyset od rodicu, ze se deti do skoly tési a od deéti, Ze jsou proste zvédave,

co se bude ve Skole zase dit...

4) Myslite si, Ze Skola vénuje patFicnou pozornost prevenci syndromu vyhoieni?
Pokud ano, jakym zptisobem?

., Néjak jsem se viastné tomuto tématu prilis nevenovala, Vim, zZe se o tom hodné mluvi
a urcité to souvisi s formou prdce i pracovnich narokii. Pokud nékdo vidi ve skolstvi jen
pracovni dobu a "hodné volna ", pak vitbec nevi o cem mluvi. S pribyvajicim vékem
i zménami ve Skolstvi vidim a citim, jak je potreba odpocivat a tzv. vypustit a doprat si
relax. Pokud tohle chybi, pak se to musi odrazit na vlastni vnitini pohode kazdého

Z ndas.

Nevim, jestli vedeni Skoly prispivd, vénuje pozornost néjaké prevenci, ale snad staci,

ze pozadavky, které na nds klade, jsme schopni zvlddnout a treba i spolecné resit to, co

se postavi do cesty komukoliv z nds. Umi podrZet v potiZich, vvjit vstiic podle mozZnosti,

netlaci na pilu za kazdou cenu. Vsechno se da resit.

5) Jak Vy osobné bojujete proti syndromu vyhoreni?

L, Snazim _se sportovat, hvbat se podle svvch moznosti. Nékdy staci prochdzka, vvlet,

jindyv plavani nebo kolo. Jindy pékna knizka. divadlo. koncert...Snad i kava a posezeni

s prateli.

6) Mate pocit nedocenénosti odvedené price a dehonestace profese ze strany
spole¢nosti?

A kdo nékdy nema? Byly a jsou ty chvile. VSichni chodili do Skoly, vSichni k tomu maji

co rict. Hlavné ti, co by nam radovym uciteliim meli naslouchat, vést debaty, ptdat se, co
Jje dobré a co ne, ti maji pocit, ze nové (ackoliv to uz tady také nékdy bylo) je to nejlepsi
- a bez debat!!! Oni si to ucitelé uzpiisobi. A pak slysim: "Sikovny ucitel si poradi!” Tak

to je mnehordzny alibismus. Jsou situace, kdy se muZu snaZit jak chci, ale diky

nastavenym_kritériim to prosté nedokdzu. Viz v soucasnosti inkluze. Méla jsem tu Cest

na vlastni kuzi a opravdu to neni prochazka rizovym sadem. A to nejen pro ucitele, ale

hlavné pro zucastnéné ostatni zaky, kterych mi muze byt v tu chvili vazné jen lito. A co
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dal? Tim se potom hodné sniZi popularita povolani, protoze ne kazdy dokaze pochopit,

co se ve tride déeje.

7) Jaky je Va§ soucasny postoj k praci?

., Prosté. at je to jak chce, porad mé to bavi, i po téch letech. Nejhezci je odezva déti na

cokoliv. I kdyz se néco nepovede, nelibi se, daji to najevo, jdeme dal, zkousime to jinak.

‘

A to by bylo, abych ty veselé oci a radost nevidéla.

R2:

1) Co Vas motivovalo k vybéru uditelské profese?

«

L, Ucila jsem cizinku Cesky ze znamosti a doslo mi, Ze by mé to bavilo.

2) Jaké bylo zlomové obdobi ve Vasi kariére? Objevily se prekazky? Jak jste se
s nimi vyporadal/a?
,,Letos v zari mi doslo, Ze uz dokdzu pochopit, kdyz se ucitelky zhrouti. Bylo terminu

a deadlinu tolik, Ze jsem méla obrovske seznamy ukoli, které se nezmensovaly. Souvisi

to asi s tim, Ze kdyz clovek ukaze, Ze dokaze delat praci dobre, tak se na néj zacnou
presouvat dalsi a dalsi povinnosti, ma na starost nové a nové veci a pomeér ostatnich

ukolit a vyuky se dostane z rovnovahy. Po sedmi letech jsem ziskala urcitou pozici, ktera

«

je ale dost nevdécna.

3) Co je pro Vas v zaméstnani hlavnim zdrojem stresu? Co Vam na praci vadi a co
vas naopak nejvice tési?

., Kromé papirovdni, reSeni zbvtecnosti a vécné nespokojenvch kolegyi je to fakt, Ze cely

den kmitam a pak zjistim, zZe na pripravu dobrych hodin mi nestaci energie a cas, takze

je . odflaknu“. Pritom uceni je to, pro¢ tu prdaci délam a chci ho délat dobre,

pripravovat super hodiny apod. Ale pro vySkrtdavani tridnice. sepisovdni zprav. psani

Clanki na web, do novin atd., na to nezbyva prostor.

Nejvic mé tési dobra zpétnd vazba od byvalych studentii, uspésSni absolventi, ti kteri se

nadchli_pro muj predmét nebo ti, které jsem privedla k touze cestovat, studovat

¢

v zahranici, bvt aktivnimi akcnimi mladvmi lidmi.
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4) Myslite si, Ze Skola vénuje patFiénou pozornost prevenci syndromu vyhoreni?
Pokud ano, jakym zptusobem?

.V zddném pripadé. “

5) Jak Vy osobné bojujete proti syndromu vyhoreni?

~Sportem. A snaZim se neuZirat krivdami, nebyt stéZovatelka a ziistat mlada v dusi

‘

a nad vécl. *

6) Mate pocit nedocenénosti odvedené prace a dehonestace profese ze strany
spolecnosti?

., To ani ne...finance se zlepSuji, kazde povolani ma néco, spis mi vadi financni prekazky

pri vvkonadvani profese (nemiizeme délit tiidy napul, kdvz jich neni vic nez 23, protoze

na to nejsou finance, takZze se uci jazvk v poctu 22....) a zkostnatélost systemu.

A potireba Cermatu vymyslet porad nova a nova Skoleni, zmény pro zmény a vytvareni

¢

uplnée zbytecné zateze proti zdravému rozumu. ‘

7) Jaky je Va§ soucasny postoj k praci?

,Bavi a tesi mé vyuka a prace se studenty. Casto se citim zavalend praci (kterd ale

nesouvisi s vyukou jako takovou).

R3:
1) Co Vas motivovalo k vybéru ucitelské profese?

., Ta nase profese je tak napul hobby napiil poslani. Hlavné anglictina je moje velkd

laska, takze ji ucim

2) Jaké bylo zlomové obdobi ve Vasi kariére? Objevily se prekazky? Jak jste se
s nimi vyporadal/a?
,,Nevim o vyrazné zlomovém obdobi. Zacala jsem ucit ve zralém véku, méla jsem za

sebou 15 let praxe v jiném oboru — tam bylo vice prekazek.

3) Co je pro Vas v zaméstnani hlavnim zdrojem stresu? Co Vam na praci vadi a co
vas naopak nejvice tési?

., Asi se na to prosté tak nedivam - stres je vsude v Zivoté. A vime, jak s nim pracovat.
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Prosté se clovek uklidi a snazi se to neprozivat. To Ze deéti maji své naladicky, patii

k véci a ostatné i my dospéli nejsme kazdy den stejni. Tési mé uznani rodicii, ale hlavné
pokrok u deti.

Inkluze je dle mého podvod na détech, rodicich a kantorech. Zviadnout se to da, ale
chtelo by to mensi skupinky, lepsi platové ohodnoceni a hlavné zvySeni prestize nejen
pro kantory ale i pro asistenty. No, a Ze kantori jsou skutecné financné podhodnoceni,

to vi i malé dite. Takze proste bud’ to prijmete, jak to je nebo pujdete o dum dal.

4) Myslite si, Ze Skola vénuje patFiénou pozornost prevenci syndromu vyhoreni?
Pokud ano, jakym zptusobem?

‘

., Nase Skola ano, ucastnime se riuznych seminariu. A pak je to i o clovéku samotnem. ‘

5) Jak Vy osobné bojujete proti syndromu vyhoreni?

, Zaméruji_se na _odpocinek - vyuzZivam nejen prazdnin, které jsou, co si budeme

nalhavat, spise prdazdninami pro kantory nez nékdy pro deéti. Venuji se své rodine,

konickium. Relaxuji v prirodé, chodim do divadila a na prochdzky. “

6) Mate pocit nedocenénosti odvedené prace a dehonestace profese ze strany
spole¢nosti?

,,Jd osobné ne. Ale jesté si privydélavam v jazvkové Skole a soukromou vvukou. Zaridila

isem si to ke své spokojenosti. Dokud spolecnost bude postavenda na prestizi, penézich

a vnéjsim uspéchu nejsem si jista, ze lidé pociti spokojenost a ocenéni. Je treba jit spise

k sobé dovniti - tam najdete radost a Stésti - do svého srdce. Venku to prosté

nenajdete.

7) Jaky je Va§ soucasny postoj k praci?

., Prace mé bavi. Pro mé je to spise hobby. Asi se to prosté neda vysvetlit. ProZila jsem

si uz hodné behem zivota. Takze to nehrotim, spise si uzivam praci s detmi. Radeéji bych
Zila pritomnym okamzikem a trochu odrizla tu negativitu, ktera se v TV novinach
a z dalsich mediich vali. Takze je dilezité, radovat se z kazdého dne, z toho, Ze se ta
ktera hodina povedla a s detmi, Ze jsme se treba i nasmadli. Kdyz to tedy obrdtite timto

smerem, tam bych vidéla prosté naplnéni nejen kantorské profese ale asi i pro cloveka

XV



nalezeni radosti. Jsem asi spise citovy clovék a sdileni s lidmi a hlavné s détmi je pro

mé vyznamné. Ma to smysl. “

R4:

1) Co Vias motivovalo k vybéru uditelské profese?

, Duvodit bylo néekolik, avsak tim nejsilnéjsim motivatorem byla_mozZnost predavat

zkuSenosti z praxe.

2) Jaké bylo zlomové obdobi ve Vasi kariéfe? Objevily se pirekazky? Jak jste se s

nimi vyporadal/a?

,, Zlomu v _kariére bylo nékolik. Napriklad kdyz mate kariérni riist a nemate podporu
z vedeni spolecnosti a nemdte podporu z tymu a musite si s tim poradit. Zajimavé bylo
i to, Ze ptivodem jsem strojni inzenyr - konstrukce motorovych vozidel, a cely profesni
Zivot jsem byl v podstaté na manazerskych pozicich a mimo obor (Fizeni lidskych

zdrojut).

3) Co je pro Vas v zaméstnani hlavnim zdrojem stresu? Co Vam na praci vadi a co
vas naopak nejvice tési?

L Hlavnim zdrojem stresu je plnéni ukoli za druhé, které vam deleguje nadrizeny

za sebe nebo za méné schopné kolegy (pripadné nepripravené nebo nezkusené na

‘

zastdvanou pracovni pozici) a potom je to nedostatek casu.

4) Myslite si, Ze Skola vénuje patFicnou pozornost prevenci syndromu vyhoieni?
Pokud ano, jakym zptisobem?

Jak kterd Skola vénuje pozornost syndromu vyhoreni. Ono to snad ani neni ukolem

Skoly.

5) Jak Vy osobné bojujete proti syndromu vyhoreni?

L Snazim se drzet zasad Work life balancu. Pravidelny a plnohodnotny spdanek, zdrava

strava, cas vvméreny na konicky, zaliby. sportovni aktivity a cas na rodinu. Jinak je to

cesta do pekel. Hlidat si cas, hlidat si psychiku. Setiit casem a neplnit tikoly na prvni
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pokvn, zpravidla celd Fada vvSumi nebo se zméeni prioritv. Potom také v manazerske

‘

pozici delegovat ukoly. Myslet na sebe a na sve zdravi.

6) Maite pocit nedocenénosti odvedené priace a dehonestace profese ze strany
spole¢nosti?

,, Ne. Musime si kazdy sam sebe vazit a tak, kdyz je potieba, se ozvu.

7) Jaky je Va§ soucasny postoj k praci?

,, Pozitivni. Nedelam si zbytecné psychické bariéry a hledam si optimistické kolegv, kteri

chtéji plnit vkoly (vvhvbdm se tém, co hledaji priciny, jak to nejde, . potiZistiim‘

v o [z [
a.,. negousum )
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