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Abstrakt

Cilem prace je identifikovat moznosti prevence syndromu vyhoteni u uditelii zakladnich skol.
Nejprve je vymezen syndrom vyhoteni, jeho pfiCiny, stadia, projevy a disledky. Poté je
charakterizovan syndrom vyhoteni u ucitelti zakladnich skol. Postihnuta je profese ucitele a
nejcastéjsi stresory a rizikové faktory, které tuto profesi ve vztahu k syndromu vyhoteni
ovliviiuji. Pozornost je vénovana problematice prevence syndromu vyhofeni u ucitelt
zakladnich Skol, a to z hlediska technik prevence a preventivnich vzdélavacich programi.
Soucésti prace je kvantitativni empirické Setfeni, jehoz cilem je zjistit osobni zkuSenost
ucitelit zakladnich Skol s technikami prevence a vzd€lavacimi programy zaméfenymi na
prevenci syndromu vyhoteni. Respondenty Setfeni jsou ucitelé pécti zékladnich Skol ve

Stiedoceském kraji. Velikost vzorku je sto dvacet Sest respondent.

Klicova slova
vyhoteni, stres, prevence, vzdélavaci program, vycerpani, pracovni kariéra, pracovni

podminky, ucitelé



Abstract

The aim of this thesis is to identify the possibilities of prevention of the occupational burnout
among primary school teachers. First, the thesis provides definition of the occupational
burnout, its causes, stages, manifestations, and consequences. Subsequently, it describes the
occupational burnout among primary school teachers. This part introduces the teaching
profession and the most common stressors and risk factors that affect this profession in
relation to the occupational burnout. Next, attention is paid to the issue of prevention of the
occupational burnout among primary school teachers in terms of prevention techniques and
preventive educational programs. Part of the thesis is quantitative empirical research, the aim
of which is to find out the personal experience of primary school teachers with prevention
techniques and educational programs aimed at preventing occupational burnout. The survey
respondents are teachers of five primary schools in the Central Bohemia region. The sample

size is one hundred twenty-six respondents.

Keywords:
burnout, stress, prevention, educational program, exhaustion, work career, working

conditions, teachers
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0 Uvod

Syndrom vyhoteni je téma, o kterém se v posledni dobé¢ stile vice diskutuje, nebot’
roste pocet pracujicich lidi na celém svété, u kterych se objevuje. V Ceské republice jim trpi
piiblizn¢ pétina populace. Z relevantnich vyzkumt vyplyva, Ze syndrom vyhoteni nejvice
postihuje pracovniky v pomahajicich profesich, ktefi se zaméfuji na pomoc druhym. Mezi
ptic¢iny jeho vzniku lze zatadit Spatné nastaveni vlastnich hranic, které jedinci piekracuji, at’
uz z hlediska ¢asu, povinnosti, nebo velké potieby pomahat ostatnim lidem. Riziko syndromu
vyhoteni vznikajici nasledkem pusobeni dlouhodobého stresu se nesmi podcenovat, jelikoz
pracovnik se syndromem vyhoteni byva rizikem pro sebe, ale i pro klienty a vSechny, se
kterymi prichdzi do styku.

Bakalafskd prace je zaméfena na oblast Skolstvi, konkrétné na profesi ucitele na
zakladnich skolach. Z dostupnych vyzkumil vyplyva, Ze lidé, ktefi vykonavaji profesi ucitele,
jsou ohrozeni nadmérnym stresem, ktery ohrozuje ucitele samotného, kvalitu jeho vykonu, ale
i studijni vysledky zakt, na které plisobi. Proto je velice dulezité vénovat pozornost prevenci
a poskytovat ucitelim nastroje, jak syndromu vyhoteni pfedchazet.

Cilem bakalatské prace je identifikovat moznosti prevence syndromu vyhotfeni u

uciteld zakladnich skol. Prace je rozdélena do Ctyt kapitol a obsahuje jednu piilohu.

wrwe

Vymezeny jsou jednotlivé faze syndromu vyhoteni, jeho projevy a disledky, a také jeho
prevenci z hlediska teorie. NejucinnéjSim feSenim, jak ptedejit syndromu vyhoteni je v€asna
prevence. Diulezitd je informovanost a sebereflexe, aby ucitel mél dostatek informaci o
syndromu vyhoteni a zarovenn mél k dispozici techniky a strategie, jak postupovat, aby u négj
k syndromu vyhoteni nedosSlo. Prvni kapitola vychazi predev§im z PeSka a Praska (2016),

Capka, Piikazské a Smejkala (2021) a Honzéaka (2018).

Druhd kapitola popisuje projevy syndromu vyhofeni u uciteli zékladnich skol.
Zaméfena je na profesi ucitele, nejcastejsi stresory a rizikové faktory, které tuto profesi ve
vztahu k syndromu vyhoteni ovliviiuji. Vychazi ptfedevSim z Ktivohlavého (1998) a Vorlicka,

Kollerové, JanoSové a Jungwirthové (2022).

Ttreti kapitola je vénovana prevenci a preventivnim vzdélavacim programiim, které
obsahuji navody a techniky, jak syndromu vyhoteni ptedchazet. Vychazi piedev§im ze

Smetackové, Stecha a kolektivu (2020).



Obsahem ctvrté kapitoly je kvantitativni Setieni, jehoz cilem je zjistit osobni zkuSenost
uciteld zékladnich kol s technikami prevence a vzdélavacimi programy zaméfenymi na
prevenci syndromu vyhoteni. Pro ucely Setfeni je vyuzit dotaznik MBI, ktery méfi, nakolik
ucitelé u sebe syndrom vyhoteni pocituji. Tento dotaznik vytvorila Maslach s Jacksonem.
Sklada se ze tii kategorii, které¢ zahrnuji emoc¢ni vycerpani, depersonalizaci a osobni uspéch.
Dale dotaznik obsahuje vlastni otdzky s cilem zjistit, co ucitelé o syndromu vyhoteni védi,
jaké techniky k prevenci syndromu vyhofeni vyuzivaji a jaka je jejich zkuSenost
se vzdélavacimi programy zaméfenymi na prevenci syndromu vyhoteni. V kapitole Diskuse
jsou vysledky kvalitativniho Setieni komparovany s vysledky védeckych studii a clankt

analyzujici stejné jevy.



1 Syndrom vyhoreni

1.1 Vymezeni pojmu syndrom vyhoieni

Syndrom vyhoteni zkoumaji odbornici jiz od 70. let 20. stoleti. Béhem tohoto
zkouméani vzniklo mnoho definic a pohledl na syndrom vyhoteni. Konsensus panuje v tom,
ze se jedna o ,,psychicky stav, ktery je definovan jako vycerpani a sniZeny pracovni vykon
v dusledku intenzivniho dlouhodobého stresu. “ (Pesek a Prasko, 2016, s. 16)

Kfivohlavy uvadi definici Pinese a Aronsona, ktefi se ve své definici zaméfuji na
oblast prozivani v souvislosti s emocemi a tvrdi, ze syndrom vyhoteni ,...je formdlné
definovan a subjektivné prozZivan jako stav télesného, citového (emocionalniho) a dusevniho
(mentalniho) vycerpani, zpiisobeného dlouhodobym pobyvanim v situacich, které jsou
emociondlné mimoradné ndrocné. Tato emociondlni ndrocnost je nejcastéji zpiisobena
spojenim velkého ocekavani s chronickymi situacnimi stresy.” (Ktivohlavy, 1998, s. 10)

Ptacek a kolektiv se ve své definici zamé&fuji na stresory a jejich disledky: ,, Syndrom
vyhoreni je obvykle definovan jako prolongovanda odpoveéd na chronické emociondlni a
persondlni stresory spojené s pracovni cinnosti, charakteristické dimenzemi vycerpani,
cynismu a neefektivity...Syndrom vyhoreni lze tedy ozmnacit jako 'psychologicky syndrom’,
ktery oznacuje presymptomaticky varovny stav, ktery v pripade neefektivniho reseni miize
prechazet v rozvoj néekterych dusevnich poruch - zvl. z okruhu neurotickych poruch a poruch

nalad.” (Ptacek a kol., 2018, s. 114)

Capek jestd k syndromu vyhoteni dodava, Ze se vyskytuje zejména u pomahajicich
profesi, kde se ¢lovek Casto setkava s lidmi a je zavisli na tom, jak ho druzi hodnoti. Syndrom
vyhoteni vychazi ptfedevsim z psychickych symptomi, ale ¢astecné i fyzickych a socidlnich.
Jeho hlavni souéasti ,, je emocni a kognitivni vycerpani a celkovd tinava. “ (Capek, Ptikazska a

Smejkal, 2021, s. 10)

Mezi poméhajici profese mlzeme zatadit , lékare a dalsi zdravotni pracovniky,
ucitele, socialni pracovniky, psychology a psychoterapeuty, policisty, pravniky, poradce,
uredniky, duchovni a Fadové sestry. “ (Kebza a Solcova, 2003, s. 8)

Termin syndrom vyhoteni poprvé pouzil psychiatr Freudenberger, ktery pracoval na
klinice pro drogové zavislé a pojmenoval tak pracovniky, u kterych se projevoval ubytek
motivace, zoufalstvi, bezmocnost a dal§i p¥iznaky v dobé minimalné jednoho roku (Capek,

Piikazska a Smejkal, 2021, s. 9).



Z tohoto pohledu na syndrom vyhotfeni vychéazi americka psycholozka Christina
Maslach s Jacksonem, ktefi popisuji syndrom vyhoteni jako ,,emociondlni vycerpani,
depersonalizaci a snizeny osobni vykon. Dochazi k nemu tam, kde lidé pracuji s lidmi, tj. tam,
kde se lidé venuji potrebnym lidem." (Kiivohlavy, 1998, s. 50) Tato dvojice také vytvorila
dosud nejpouzivanéjsi dotaznik Maslach Burnout Inventory, ktery u jedincii posuzuje, nakolik
se u nich vyskytuje syndrom vyhoteni. ,, MBI obsahuje 22 polozek, které jsou rozdéleny na tri
kategorie mapujici emocni vycerpani (EE), depersonalizaci (DP) a osobni uspéch (PA).
Otazky v dotazniku jsou rozdéleny na bodové Skale 0-6, pricemz 0 — nikdy, 1- nékolikrat za
rok nebo méné, 2- jednou mésicné nebo méne, 3 — nékolikrat za mésic, 4 — jednou tydne, 5 —
nekolikrat tydné, 6 — kazdy den. Celkové vyhodnoceni dotazniku spociva v souctu vsech
bodovych hodnoceni v jednotlivych sub-Skaldach. V kazdé kategorii Ize ziskat jiny pocet bodi.
U emocionalni vycerpani se déli na nizké — 0-16 bodii, mirné — 17-26 bodii, vysoké vyhoreni —
27 a vice. U depersonalizace se déli na nizké — 0-6, mirné — 7-12, vysoké vyhoreni — 13 a
vice. U osobniho uspokojeni se déli na vysoky — 39 a vice, mirny — 38-32, vyhoreni — 31-0.“

(Zidkova, 2013, neuvedeno)

Syndromem vyhoteni se dale zabyvali Shirom a Malamed. Ti rozvijeli Hobfollovu
teorii zachovani zdroji, kterou zkoumali pomoci Shiron-Melamed Burnout Mesuare
(SMBM). Vyhoteni v tomto piipadé vznika na zakladé dlouhodobého vydéavani energie, ktera
se jedinci nevraci. Syndrom vyhotfeni ma podle nich tfi slozky, a to fyzickou, kognitivni a
emocni. Fyzicka sloZka se projevuje vyCerpanim a nevolnosti pii vstupu do prace, kognitivni
zpusobuje obtize s koncentraci pozornosti a emocni necitlivosti k potiebam druhych

((Smetackova, Stech a kol., 2020, s. 42).

Syndrom vyhoteni je Ceské republice dle mezinarodni klasifikace nemoci pod kédem
7Z73.0 klasifikovan jako samostatnd medicinska diagndéza jako stav Zivotniho

vycerpani (MKN 10, nedatovano, nestrankovano).

1.2 Priciny syndromu vyhoreni

Rosedman a Friedman zkoumali vliv osobnosti na syndrom vyhofeni a vytvofili
koncept chovani, jez je rozd€len na typ osob A a typ osob B. Osobnost nichylnou k
propuknuti syndromu vyhoteni nazvali osobnost typu A. Tato osobnost se vyznacuje jako
zodpovédna, soutéziva, netrpéliva, se sklony k agresivité (Zormanova, 2018, nestrankovano).
Oproti osobnosti typu B je tato osobnost perfekcionistickd, nedokdze relaxovat a pii

odpodivani zaziva pocity viny (Sucha, 2013, s. 70).
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Rotter v ramci zkoumani osobnosti ¢lovéka formuloval teorii mista kontroly (locus of
control), kterd rozdéluje jedince s vnitinim mistem kontroly a na ty s mistem kontroly mimo
sebe. Lidé, ktefi maji misto kontroly uvnitf sebe jsou piesvédceni, ze jsou sami schopni mit
kontrolu nad udalostmi, které se jim d¢ji, mohou je ovladat a vlastnim usilim do nich
zasahovat. Lidé s vnéjSim mistem kontroly jsou pfesvédceni, ze vnéjsi udalosti zcela ovladaji
jejich Zivot a oni jsou pouze ve vleku udalosti a nemohou s tim nic udélat (Smetackova, Stech
a kol., 2020, s. 157).

Hrecinski a Grzegorewska dale pii¢iny syndromu vyhoieni uvadeji ve spojitosti s
profesi pedagoga. V prvni fad¢ sem patii konflikt roli, se kterym se ucitel neumi vyrovnat, a
to ma také za nasledek emocionalni vycerpani a depersonalizaci. K tomu patii také nejasnost
roli, kterd vznikd chybéjicimi kritérii, podle kterych by se hodnotila kvalita prace uciteld.
Dalsi oblasti je Spatnd atmosféra ve tfid¢, kterd se muze projevovat agresivitou zakd a
hlukem. Patii sem i velky pocet zaku ve tfidé nebo Spatné mezilidské vztahy na pracovisti. V
oblasti profesniho rtistu jsou moznosti velice ohrani¢ené a k syndromu vyhoteni muze

dochazet i diky nizkému platu (Zormanova, 2018, nestrankovano).

K dal§im pfi¢indm lze zafadit rutinu, kterou jedinec neni ochoten zménit, a kterad
,,miize mit negativni dopad na jeho zdravi. “ (Zormanova, 2018, nestrankovano) Muze se také
potykat s neustalym kritizovanim svého vykonu, a miZe u né¢j dochdzet k pocitu, ze nikdo
nedoceni jeho usili. Dalsi pfi¢inou je nedostatecnd finanéni odména v praci a narocné
pracovni podminky, které zahrnuji velké mnoZstvi pracovnich tkold. U Zen mlze dochéazet k
vysokému pretizeni zplisobeného kombinaci domacich a pracovnich povinnosti, a péci o déti

(Zormanova, 2018, nestrankovano).

Prikazsk4 ¢leni pfiiny syndromu vyhofeni na vnéj§i a vnitini. Vnitini pficiny
vychdézeji ptimo z osobnostnich ryst jednotlivce. Jako vnéjsi pficiny podle ni nejvice ¢loveka
ovliviwji ,, zaméstnani, organizace prdce a rodina.” (Capek, Ptikazska a Smejkal, 2021, s.
121) Zaméstnani a organizace prace jsou vnéjsi faktory piisobici na psychiku ¢lovéka. Zalezi
zde na individualité ¢lovéka a jeho vnimani. Kli¢ova je napln prace, a na kolik je clovékem
vniména jako stresujici. Jako rizikové je vniméano dlouhodobé a neustdlé jednani s lidmi,
nadmérné mnozstvi kol zplsobené nedostatkem persondlu, nedostate¢né finan¢ni
ohodnoceni a nedostatek odbornych zkuSenosti. Za pracovni podminky je odpovédné vedeni

(Capek, Piikazskéa a Smejkal, 2021, s. 121).
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Zivotni pohodu &lovéka vyznamné ovliviiuje spokojenost v osobnim Zivoté a v roding.
Je zde dulezitd hierarchie, vymezeni kompetenci a roli. Mezi nejCastéjsi faktory, které
negativné ovliviuji ¢loveka, jsou nevyhovujici bytové podminky a nedostatek financi. Dale
zde hraji vyznamnou roli dlouhodoba zatéz ¢lenti rodiny spocivajici ve vazném onemocnéni a

partnerské konflikty a problémy (Capek, Piikazska a Smejkal, 2021, s. 122).

Poslednim z vnéjSich faktort je spoleCnost. Celkové nastaveni v soucasné spolecnosti
vede Cloveéka k tomu, Zze chce dosahovat potad vysSich cili a snazi se o dosaZeni stale
rychlejsiho tempa. To muze vést k prekracovani svych limitd a hranic. Z dlouhodobého
hlediska se ¢lovék citi piepracované a pfichazi o sviij energeticky potencional (Capek,

Piikazska a Smejkal, 2021, s. 125).

1.3 Faze procesu syndromu vyhorieni

Syndrom vyhoteni vznik4d pozvoln¢ béhem dlouhého ¢asového obdobi a u kazdého
jedince probihd individualni. Existuje mnoho modelt, které jednotlivé faze demonstruji.
Témito modely syndromu vyhoteni se zabyvali napiiklad Maslach, Freudenberger a Noth,
Golembiewski, Munzenride a Stevenson, Leagle a James (Ktivohlavy, 1998, s. 63). U nas se

procesem syndromu vyhoteni zabyvaji predevsim Pesek a Prasko.

Maslach popisuje fdze syndromu vyhoteni na ¢tyifazovém modelu, ktery rozdéluje na:
., 1. Idealistické nadSeni a pretézZovani., 2. Emocionalni a fyzické vycerpani., 3. Dehumanizace
druhych lidi jako obrany pred vyhorenim a 4. Terminadlni stadium: stavéni se proti vSem a
proti vSemu a objeveni se syndromu burnout v celé jeho pestrosti (,,sesypani se" a vyhoreni

vSech zdrojii energie). “ (Kiivohlavy, 1998, s. 61)

Féaze procesu syndromu vyhoteni

1 2 3. 4
I I I I
| | | |
nadSeni pretiZeni napadadni  ,,proti vSem*
druhych lidi

(Kiivohlavy, 1998, s. 61)
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Honzak naopak v publikaci Jak Zit a vvhnout se syndromu vyhoreni uvadi rozvinutéjsi

dvanactifadzovy model vzniku syndromu vyhoteni podle Freudenbergera a Northa (Honzak,

2015, s. 28-30).

1.

10.

11.

12.

Nejprve nastavd nutkava snaha prosadit sebe sama vychazejici z nepfiméfenych
ambici. Clovék se snazi vyniknout v zaméstnani, a jeho ambice mohou dosahovat az
nezdravé miry.

Nasledné ¢lovék zacind pracovat intenzivngji. Je s tim spojeno piekracovani hranic.
Jedinec se snazi vSechno dé€lat sam, aby pusobil nenahraditelné.

V navaznosti na nasazeni v praci jedinec zacCinad prehlizet druhé, at uz se jedna o
rodinu nebo ptatele, jelikoz mu berou energii, kterou by mohl vénovat praci.

Po této fazi se mize objevit vnitini krize, jelikoz jedinec zjisti, Ze néco neni v poradku
a pfitom neumi rozpoznat zdroj problému. Zde zalinaji pfichdzet prvni tclesné
ptiznaky.

V této fazi se jedinec snazi vyhnout konfliktliim, které by mohly nastat. Stale popira
své potieby a veskerou zbylou energii vénuje praci, nezbyvad mu prostor na zajmy,
pratele.

Pfichazi faze popteni problémi, kdy jedinec ztraci toleranci k ostatnim, vyhyba se
socialnim kontaktim, které ho zna¢né zatéZuji. Je zde patrny nardst agresivity. Vinu
vidi v Casové tisni, kterd mize za jeho problémy. Neuvédomuje si, ze ¢as ovlivituje
praveé on a problém je v jeho pfistupu.

Tato faze se vyznacuje naprostou izolaci. Jedinec vétSinou vyhleddva alternativni
feSeni v podob¢ alkoholu a prasSkt na uklidnéni. Objevuji se zde pocity ztraty smyslu a
beznadgje.

V této fazi jsou jiz viditelné zmény pro vSechny okolo. Zménu chovani u jedince nelze
ptehlédnout.

Déle dochazi k depersonalizaci, kdy jedinec si sam sebe piestava uvédomovat a zivot
vnima mechanicky jako sérii po sob¢ nasledujicich funkci.

Nasledné se jedinec snazi svou prazdnotu prekonat zbé&silymi aktivitami. MiiZou tam
patfit sex, alkohol, ptejidani atd.

V predposledni fazi se objevuje deprese. Clovék ma pocit beznadéje a vy&erpani. Ve
svém Zzivoté nevidi smysl. A to vSe je jeSt¢ doprovazeno dalSimi fyzickymi a
psychickymi symptomy.

Nakonec ptichazi vyhoteni. Jedna se o celkovy emocni, psychicky a fyzicky kolaps,

kdy by jedinec mél vyhledat 1€kate. Pokud je ¢lovek ve stavu deprese, tak v nékterych
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piipadech mtize dojit az k sebevrazedné, nicméné vétSina jedincli postizenych

syndromem vyhofeni se o sebevrazdu nepokusi.

Modely syndromu vyhoteni se také zabyvali PeSek a Prasko a v publikaci Syndrom
vyhoreni — Jak se praci a pomahani druhym neznicit uvadi model péti fazi. Prvni je faze
nadseni. Clovék je do své prace opravdu ponofen, a jde do vieho naplno. Tato faze je také
typickd pro jedincovo nerealistické ocekdvani, Ze mlize pomoci vSem a idealizuje si své
schopnosti, ze je lepsi nez ostatni. Nasleduje druhé faze, faze stagnace, kdy si jiz jedinec plné
uvédomuje, ze skutecnost a jeho oCekavani se zasadné liSi. Zacind ho opoustét nadSeni
z prace, a jeho pozornost je sméfovana na mimopracovni sféru. Treti faze zacina frustraci, kdy
si jedinec uz ve své praci neni ni¢im jisty. Setkdva se s problémovymi a zatézovymi
situacemi, za€ind uvazovat o vhodnosti jeho povolani a také se dostavuji pochybnosti o jeho
kompetencich a schopnosti vykonavat danou ¢innost. Pro tuto fazi jsou typické i problémy
v mezilidskych vztazich. Ctvrta faze je faze apatie, ktera nastava v disledku obranné reakce.
Jedinec ma nechut’ k praci a snazi se délat, jen to nejnutnéjsi. Vyznacuje se také nizkym
sebevédomim a jeho obranyschopnost je snizend. Zacinaji se u n¢j projevovat
psychosomatické problémy. Trpi nespavosti, pocity uzkosti, a je mnohem ndchylnéjsi
k béZnym nemocem. Posledni patd faze je syndrom vyhoteni, ktery se projevuje uplnym
emoc¢nim vycerpanim. V jeho dusledku jedinec méni svou pracovni pozici v organizaci nebo
firmu opousti. Aby se s touto situaci vyrovnal musi jedinec zménit své postoje a zpusob
zivota. K tomu mize pomoci absolvovani podstoupit psychoterapii, kterd mu pomize nove
nahliZet na svilj Zivot a vratit se ke svému zaméstnani (PeSek a PraSko, 2016, s. 19). Dale
uvadéji tabulku s typickymi mySlenkami, které pocituji lidé zasaZeni jednou z fazi syndromu

vyhoteni.
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Tabulka 1: Faze rozvoje syndromu vyhoteni a jejich typické myslenky

Idealistické nadSeni

Jdu do toho na plny plyn, téSim se na skvélou seberealizaci. Tém
lidem je tieba pomahat. Chépu je a musim jim pomahat co

nejvice.

Stagnace Pro¢ bych se mél honit? Beztak to néjak dopadne. Téch
pozadavkl je moc a ¢lovek ¢ast musi ignorovat. Hlavné si udélat
praci na pohodu.
Frustrace Klienti si vymysleji, manipuluji a zneuzivaji mé dobroty. N¢&jak
mé to tady vSechno Stve.
Apatie Nestoji to za nic, ale néjak to vydrzim. Hlavné prezit.

Syndrom vyhoteni

Uz to nejde vydrzet, mam toho po krk. Uz bych odsud vypadl.
Kaslu na to. Vedeni je Silené a klienti také, Stvou mé&. At mi
vSichni vlezou na zadda. Mé&l bych s tim a se sebou néco délat, ale

popravdé se mi nechce. Ono to n&jak vyhnije!

Zdroj: Pesek a Prasko 2016, s. 19

1.4 Projevy a diisledky syndromu vyhoreni

Podle Studentové miize syndrom vyhofteni nastat ve tiech rovinach, které jsou ,, rovina
dusevni, rovina socidlni a rovina télesnd.” (Studentova, 2016, s. 5) V roviné dusevni ma
doty¢ny pocit smutku, beznadéje. Tento stav doprovdzi také stavy uzkosti a paniky,
v nékterych piipadech mitize dochazet i k mySlenkdm sebevrazednym. U socidlni roviny se
konkrétni jedinec vyc€leiiuje z kolektivu a celkové ze spolecnosti. Takovy pracovnik ztraci
empatii a vlidnost, kterou nahrazuje chladnost az cynismus. S tim jsou také spojeny Castejsi
konflikty, diky kterym se socidlni izolace jeSté rozsituje. V posledni télesné rovin¢ dochézi u

pracovnika k nizké vykonnosti a celkovému vycerpani. Trpi bolestmi pohybového aparatu,
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bolestmi hlavy a také ma poruchy spanku, coz vede k nedostatecnému odpocinku a po

probuzeni se citi stale unaveny (Studentova, 2016, s. 5).

Smejkal rozliduje piiznaky syndromu vyhofeni na télesné, emocionalni, mentalni a
priznaky v oblasti chovani. Mezi t€lesné signaly patii ,, bolesti hlavy, tiky kolem oci a ve tvari,
bleda pokozka v obliceji skiipani zubu, stazené celisti, buSeni srdce, vysoky krevni tlak, melky
zrychleny dech, zpocené dlané, kousani si nehtii, zataté prsty, bubnovani prsty, neklidné nohy,
svalové napeéti, bolest zaludku, potiZe se zazivanim — zdcpa, prujem, nechut k jidlu, pocit na
zvracent, poruchy spanku, vycerpanost a nizsi imunita.“ (Capek, Piikazska a Smejkal, 2021,

s. 65)

V emociondlni roviné zaziva jedinec , strach, uzkost, deprese, apatie, frustraci,
nechut, odpor, nastvanost, podrazdenost, neprdatelstvi, nemluvnost, bezmoc, beznadej,
potlacovany plac, otupélost, sklicenost, netrpélivost, citové vylevy a rozkolisanost. *“ (Capek,

Prikazska a gmejkal, 2021, s. 65)

V mentélni oblasti se jedinec nedokaze soustfedit a udrzet pozornost, je rozté¢kany, ma
zamlzené mysleni, ztraci prehled mezi souvislostmi a ma omezenou pamét’. Jeho mysleni je
spiSe stereotypni a nepfichdzi s novymi ndpady. V hovorech navazuje na odpovédi bez
souvislosti, a diky pocitu nedostatku uznani se stahuje do sebe, kde si vytvaii svilj svét

fantazie (Capek, Pfikazska a Smejkal, 2021, s. 65).

V oblasti chovani se jedinec snazi vykonavat vSechny véci najednou, coz vede v
budoucnu ke snizeni vykonnosti a vyhybéni se ¢innostem. V disledku toho ztraci nadSeni a
chut’ pracovat, odmita odpovédnost a vnima negativné sebe, druhé lidi, praci a sviyj zivot. Téz
u n¢ho dochazi k velkému zrychleni a zpomaleni v kondni a vyjadfovani. Projevuje se u néj
popudlivost a agrese vuc¢i druhym. Jedinec zacne obviilovat lidi kolem sebe, je kriticky a
vyvolava konflikty. V navaznosti na to omezuje kontakt s lidmi a uzavira se do sebe. MiiZze ho
také doprovazet neptirozenost hlasu projevujici se v jeho pfisSkrcenosti nebo nepiijemnou

hlasitosti (Capek, Prikazska a gmejkal, 2021, s. 65).

Tti dimenze uvedené v dotazniku MBI postihuji zdrovenn duasledky syndromu
vyhoteni. Jedna se o ,, EE — emocionalni vycerpani (hlavni faktor syndromu burnout), DP —
depersonalizace (druhy clovek prestava byt postizenému clovékem v plném slova smyslu), PA
— snizeni pracovniho vykonu (efektivity pracovni cinnosti).” (Kiivohlavy, 1998, s. 63)

Tyto tfi dimenze jsou soucasné procesem toho, jak k syndromu vyhofeni dochézi.

Proces syndromu vyhofeni zac¢ind emocionalnim vycerpanim, kdy okoli klade vysoké
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pozadavky na daného jedince. S vysokou vycCerpanosti je spojena depersonalizace, kdy
jedinec usiluje o to nevnimat druhé a izolovat se. Tyto dimenze ovlivni vykonnost, pfi¢emz

dochazi ke snizeni efektivity prace (Ktivohlavy, 1998, s. 63).

Dalsimi dusledky syndromu vyhoteni z hlediska zdravotnich problémil jsou podle

ZZMV chronicka unava, nespavost, nechut’ k jidlu a iizkost.

Chronické tinava se ve svych zacatcich projevuje nedostatkem energie a inavou, kdy v
poslednich fazich se jedinec citi fyzicky a emocionalné vycerpany a miize mit pocit strachu z

budoucnosti.

Dal$im disledkem byva nespavost. Z pocatku mé jedinec problém usnout pouze v
jednom nebo dvou dnech v tydnu, v pozdéjsi fazi se tinava stupniuje podle miry vycerpanosti.
S tim souvisi také zhorSend koncentrace a pozornost. Ze zacatku jedinec zapomina pouze par
véci, nicméné se mize déle dostat do bodu, kdy nedokdze ve své praci pokracovat a zacne se
skladat. V télesné oblasti se syndrom vyhoieni objevuje v podob¢ bolesti na hrudi, zavratémi

a bolestmi hlavy, které se mohou stupnovat.

V dusledku téchto ptiznakti byva ¢lovek nachylnéjsi k nemocem a zaéina ztracet chut’
k jidlu. Imunitni systém je velmi oslabeny a neni schopen reagovat na viry a infekce. U jidla
zacne jedinec postupné vynechéavat chody a v zavérecné fazi mize dojit k vyraznému tbytku

vahy a uplné ztraté chuti k jidlu.

Posledni zndmkou psychického vycCerpani je uzkost. Nejprve se jedinec citi smutné,
obcas miva pocity beznadéje, které se mohou rozvinout do pocitu bezcennosti. Na konci v
posledni fazi je jedinec ve velké uzkosti, kterd mu zabraiiuje fungovat v bézném dennim
rezimu, a muze se dostat do stavu téZké deprese, kterou provazi sebevrazedné myslenky

(ZZMV, nedatovano, nestrankovano).

1.5 Prevence syndromu vyhoreni

Prevenci lze chapat jako souhrn urcitych opatieni, diky kterym pifedchazime
nezadoucim jevim. Muzeme ji také vymezit jako ,,soubor intervenci, jejichz cilem je zamezit
i snizit vyskyt a Sireni rizikum.” (NUV, nestrdnkovano) Dle rizikového chovani Ize prevenci
délit na primarni, sekundérni a terciarni, podle faze, ve které se nachazime (Machové, 2009, s.

13).
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Cilem primarni prevence je snizit vznik rizik, které mohou vést k syndromu vyhoteni
a snazit se je eliminovat. Primarni prevence se zamétuje na celou populaci a usiluje o zmény,
aby lidé byli dostatecné informovani a védeli, jak tomuto jevu predchdzet. Informovanost je
zprostiedkovana pomoci projektti, Skolniho vzdélavani a médii (Machova, 2009, s. 13). Jsou
zde také dilezité preventivni techniky, které pomahaji predchazet a zabranovat syndromu

vyhoteni.

V sekundérni prevenci je klicova ¢asna diagnostika a 1écba syndromu vyhoteni. V této
fazi usilujeme u vyvarovani se, aby pfimo k syndromu vyhoteni doslo, popiipadé vyhnout se
zavaznym komplikacim (Machova, 2009, s. 13). Patii sem vzd¢lavaci programy a navstévy

psychologa.

Terciarni prevence se zamétfuje na jedince, ktefi jsou jiz postizeni syndromem
vyhoteni, a snazi se zlepsit jejich stavajici stav. V této prevenci se uplatiuje 1ékaiska a
psychologickd pomoc nebo také supervize. ,Jejim cilem je tedy omezit na nejnizsi miru
nasledky syndromu vyhoreni a jeho pracovni i socialni diisledky, a co nejdéle udrzet kvalitu

Zivota.” (Machovd, 2009, s. 13)

Kelnarova uvadi, Ze u prevence syndromu vyhoteni je “velmi diileZitd osvéta a
informovanost predevsim v téch profesich, které kladou velké naroky nejen po strance
psychické, fyzické, ale i emociondlni. Informovany clovek miize sam na sobé pozorovat
nekteré priznaky, a bud’ si bude schopen pomoci sam, nebo navstivi odbornika...DuleZité je,
aby se na prevenci podilel nejen kazdy zaméstnanec pracujici na rizikovém pracovisti, ale
predevsim zaméstnavatel. Prevence by se neméla omezovat jen na pouhou informovanost, ale

hlavné na prace s celym pracovnim tymem.” (Kelnarova a Matéjkova, 2014, s. 67)

Jednim z kli€ovych faktori u prevence syndromu vyhoieni je sebereflexe, kterd je
soucasti osobnostniho rozvoje. Jedna se o rozvoj osobnosti a sebefizeni, na kterém clovek
pracuje béhem celého svého Zivota. Kazdé sebepoznavani zacina tim, Ze si ¢lovék uvédomi
svlij soucCasny stav. Teprve potom pfemysli, kam by se chtél posunout a klade si cile, na jakou
urovenl chce jednotlivé schopnosti rozvinout. Sebereflexe znamend, ze ¢lovék nahlédne do
svého nitra, uvédomi si, jaké ma vlastnosti, a to kladné i zaporné. Pokud ¢lovék pozna sam
sebe, muze se daleko Iépe orientovat v sobé€, chape svoje motivy a pohnutky a dokéaze

predvidat své chovani (AndrSova, 2012, s. 20).

Kromé¢ sebereflexe a osobnostniho rozvoje, které patfi mezi interni postupy prevence

jsou dulezité i externi postupy prevence, které spocivaji v socialni opote. Tato opora zahrnuje
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sami u sebe, nebo zprostredkované od dalsich lidi.

Interni a externi postupy prevence muze ¢lovék do velké miry sam ovlivnit. Daleko
mén¢ uz muze ovlivnit prevenci na pracovisti, kterou ovliviluje pfedev§sim zaméstnavatel. Na
pracovisti jsou dilezité vztahy s kolegy, aby byly pratelské a nekonfliktni. Déle je dilezité
ohodnoceni za praci a to nejen financ¢ni, ale 1 uznani ze strany nadfizeného, ktery podava
zpétnou vazbu, jak je s pracovnikem spokojen. Podklady pro zpétnou vazbu fidicimu
pracovnikovi dodavéa kontrolni systém. Ten by mél odhalit kazdou chybu a zabranit tak
nenapravitelnym Skodam. Pro pracovniky je dulezité casové schéma pro jednotlivé ukoly a
systém prestavek, aby zaméstnanci nebyli pietézovani a v disledku toho neklesala jejich
vykonnost a ned¢€lali chyby na zdklad€ unavy. Aby pracovnici nebyli unaveni, slouzi nabidka
riznych aktivit k tomu, aby se odreagovali. Jednd se o ¢innosti béhem kterych si maji
zaméstnanci psychicky odpocinout. K tomu slouzi vybavené mistnosti, kde si mohou zacvicit,
posilovat nebo relaxovat. Prevenci na pracovisti ovliviiuje predevsim supervize, pii které
pracovnici sdileji, s ¢im nejsou spokojeni a co je tfeba fesit (Kelnarova a Matéjkova, 2014, s.

67).

Podle vyzkumu Strategie pro reseni stresu v profesni skupiné ucitelii se u této profese
nejcastéji pouzivaji nasledujici zplisoby piekondni stresu, aby u nich nedochéazelo k syndromu
vyhoteni. ,, 95,3 % ucitelii hleda zpiisob, jak by svou prdaci mohli udelat pro né zajimavéjsi.
86,8 % ucitelii se divaji na problém objektivné. 86,8 % respondentii si povidaji s prateli, kteri
jim nejvice rozumi. 85, 5 % respondentii si svou praci preorganizuji. 84,7 % se zacnou

problémem zabyvat hned od samého zacatku.” (Grzegorzewska, 2006, s. 117)
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2 Syndrom vyhoreni u uciteli zakladnich Skol

2.1 Profese ucitele

Podle Webera zahrnuje typicka profese Ctyfi znaky v podobé teoretické ptipravy,
specialnich poznatki, idedlu sluzby a autonomii. Teoreticka ptiprava v sobé zahrnuje Cinnosti,
které jsou zalozeny na dlouholetém teoretickém vzdélavani. K vykonu profese je nutné uplné
vysokoskolské vzdélani a dilezité je 1 nasledné vzdélavani se. Specidlni poznatky vychazi z
veédeckych poznatki, ale obsahuji 1 tabu témata, ktera jsou dilezita pro spolecnost. Jedna se o
otazky zdravi, Zivota a smrti, pravni otazky, dusevni a duchovni oblast (Smetackova, Stech a
kol., 2020, s. 78). Dulezity je také ideal sluzby, tedy poslani uciteld. Svym plisobenim
uspokojuji potieby spole¢nosti, nejde tedy jen o zplsob obzivy. Posledni je autonomie.
Neexistuje komora uciteli, nicméné se objevuji opakované pozadavky, aby byla vytvoiena
(tamtéz, 2020, s. 78-79).

Pricha definuje profesi jako ,,povolani spojené s urcitou kvalifikaci nebo odbornymi
znalostmi a dovednostmi, vetSinou vykondavané na zdaklade zakonného opravneni.* (Prucha,
2002, s. 19) VSechny tyto naleZitosti profese uclitele napliiuje. BohuZel jsou s touto profesi
spojeny vysoké naroky. Profese ucitele patii k narocnym povolanim, v nizZ zaméstnanci cCeli
vysoké zatézi, ktera je ovlivnéna neptiznivymi vnéjsimi podminkami k vykonavani ucitelské
profese u nas. Jedna se o podminky, které ucitelé sami nemohou ovlivnit. Ucitele zatéZuje
nejasnd Skolska politika, nizké financni ohodnoceni, mnoho administrativnich ¢innosti, diky
nimz jsou zahlceni (Vorlicek a kol., 2022, s. 1).

Narocnost toho, co se ucitel musi behem své kariéry naucit a zvladat lze vidét i na
koncepénim a vyvojovém modelu profesionalizace ucitelt. Ten je rozdélen na tfi ¢asti, které
obsahuji kompetence, standard a kvalitu. Prvni ¢ast kompetenci piedstavuje receptivni
koncept v podobé vzdélavani a profesni drdhy. Druha cast standardli ukazuje normativni
koncept, ktery zahrnuje vstup do profese, tvorbu dokumentli a akreditace vzdélavacich
programu. Tteti a posledni Cast je kvalita v podobé evalua¢niho konceptu. Ten zajistuje
kvalifikovanost sboru, sebereflexi a rozvoj a vykon. Dohromady tyto &asti tvori
kompetentniho, profesiondlniho a kvalitniho ucitele (viz ptiloha B).

Jinym pohled, jak vysoce naro¢né je uclitelské povolani ukazuje Suchankova, kterad
uvadi kompetence ucitelll podle standardd, podle nichz se hodnoti kvalita ucitelské prace.
Tyto standardy jsou definovany v sedmi oblastech. Prvnim standardem je individualizace, kdy
ucitel se snazi vyjit vstiic individudlnim potfebam a potencialu kazdého Zaka. Druhou oblasti

je ucebni prostiedi, kdy se ucitel snazi vytvofit atmosféru, ktera motivuje zaky k tomu, aby
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vypracovali narocné tkoly sami i ve skupiné. Tieti oblasti je spoluprace s rodinou, kdy ucitel
se zamétuje, aby rodina byla partnerem a ve Skole i v roding zajistil vhodné podminky pro
rozvoj zéka. Ctvrtou oblasti jsou techniky smysluplného uéeni, kdy ugitel se snazi podpofit
zéky k porozuméni obsahu uciva. Patou oblasti je planovani a evaluace, kdy ucitel vytvaii
plany, které musi byt v souladu s narodnimi standardy a zaroven individudlnimi potfebami
7akt. Piitom sleduje a posuzuje pokrok kazdého z zaki. Sestou oblasti je osobni rozvoj v
profesi. Ten spociva v tom, ze ucitel evaluuje a dale pracuje na zvySovani kvality a efektivity
své ¢innosti. Spolu s kolegy zlepSuje programy a metody zaméfené na zaky a jejich rodiny.
Sedmou a posledni oblasti je socidlni inkluze, kdy ucitel ma dévat byt pro zaky vzorem a
zastavat hodnoty a chovani posilujici lidskd prava a inkluzi, v€etné ochrany prav vsech
mensin (Suchankova, 2007, s. 15).

Pricha rozdéluje vyvoj ucitelské profese na pét etap. “Jednd se o volbu ucitelské
profese, profesni start, profesni adaptaci, profesni stabilizaci a profesni vyhasinani.” (Pricha,
2002, s. 23) Ze zacatku se jedinec rozhoduje pro vykon a studium ucitelské profese. Ma
motivaci ke studiu ucitelstvi a vnitini zapal. Nasleduje profesni start, kdy jedinec zac¢ina svou
kariéru na Skole a snazi se teoretické poznatky, které se naucil, prevést do praxe. Dalsi faze je
profesni adaptace, kterd zahrnuje prvni roky ve vykonu ucitelského povolani, v navaznosti na
ni se jedinec v dal$i fazi profesné stabilizuje a stava se z néj zkuseny ucitel. V posledni fazi u
jedince dochazi k profesnimu vyhasinani, je nejzkusené;jsi. Jedinec ztraci chut’ k uceni, a klesa
jeho profesionalni ambice, nicméné toto neplati u vSech uciteli. N&ktefi naopak stale rozviji
svou kreativitu, a vénuji povolani veskerou energii (Priicha, 2002, s. 23-24).

Ucitel ve vzdé€lavacim procesu, zastavd nékolik roli, které mohou byt v konfliktu.
Capek ve své knize Ucitel a syndrom vyhoreni popisuje ucitele jako ¢lovéka, na kterého jsou
kladeny vysoké naroky spole¢nosti. Podle nich by mél zvladat naucit déti riizného intelektu a
osobnostniho nastaveni védomostem, pfipravit je na Zivot, pomahat jim v krizovych chvilich,
ale 1 suplovat rodicovské kompetence. Zaroven by si mél dopliiovat vyssi kvalifikaci a
orientovat se dobfe v rodinném zazemi jeho zakl. UcCitel tak zastava, jak roli vzdélavaci, tak i
vychovnou. Ve vzdélavaci roli zdky informuje, pieddva, motivuje, podnécuje a inspiruje. V
roli vychovné je diilezitd empatie, naslouchani, podpora, ale zarovenl ucitel musi byt také

kontrolujici a trestajici (Capek, Piikazska a Smejkal, 2021, s. 134).
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2.2 Stresory v praci ucitele

., Stres je definovan jako stav zatizeni organismu, ke kterému dochdzi vlivem riznych
stresorti.” (Pesek a Prasko, 2016, s. 12) Stresory jsou spoustéem reakce, ktera dostava télo
do pohotovostniho stavu. V ptipadé neuspéchu téchto feseni nastava v organismu stav deprese

a utlumu (Pesek a Prasko, 2016, s. 12).

Selye popisuje faze prubehu stresu, které vedou k vyhoteni na GAS — General
Adaption Syndrom. Ten rozd¢lil na tti faze, kdy ,, 1. Prvni faze — pusobeni stresoru, Il. Druha
faze — zvysena rezistence (obranyschopnost organismu), I11. Treti faze — vycerpani rezerv sil a
obrannych moznosti. Do této faze stresu se obvykle zarazuje pribeh syndromu burnout

(vwhoreni). “ (Kfivohlavy, 1998, s. 60)

Faktory a pfi¢iny stresu se mohou odehravat na né€kolika urovnich, jednd se o
.. Stresory tykajici se postaveni ucitelské profese ve spolecnosti, stresory tykajici se zvladani
vyuky v zakovsky heterogennich tridach a stresory tykajici se vztahii s détmi, rodici a kolegy.”

(Smetackova, Stech a kol., 2020, s. 51)

Mezi znaky stresovych situaci patii podle Vagnerové ,, pocit neovlivnitelnosti situace,
pocit nepredvidatelnosti vzniku stresové situace, pocit nezvlddnutelnosti stresové situace a
neprijemny tlak okolnosti vyzZadujicich prilis mnoho zmeén.” (Jeklova a Reitmayerova, 2006, s.

8)

Z vyzkumu Holecka z roku 2001 vyplyva, ze uclitelé za hlavni stresory povazuji
., pracovni pretizeni, vedeni Skoly nadrizenymi organy, problémové Zaky, neuspokojenou
potrebu seberealizace-frustrace, problémovi rodice, nevyhovujici pracovni prostiedi Skoly,

problémovi kolegové.” (Smetackova, Stech a kol., 2020, s. 51)

V roce 2022 byl realizovan vyzkum Stresory ve Skole z pohledu ucitelu a jejich
souvislosti s individualnimi charakteristikami a vyhorenim. Vyzkumu se zucastnilo 594
ucitelll z 6. az 9. tiid ze 118 Skol. Vyzkum probihal online formou s cilem zjistit, co vnimaji
Zaky, rodici 31 %, dale nevhodné chovani zZakii (29 %), nefungujici politika (27 %),
nedostatek motivace Zaki (23 %), nedocenéni vzdélani (22 %), administrativni pretizeni (22
%), nespravnd vychova (17 %), Spatné zvladnuta inkluze (13 %) a nepriznivé kolegialni klima

(8 %).” (Vorlicek et al., 2022, 5. 7)
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2.3 Rizikové faktory podporujici syndrom vyhoreni u ucitelii

Kitivohlavy ve své knize Jak neztratit nadseni popisuje okolnosti, diky kterym mohou
byt lidé nachylnéjsi k syndromu vyhoteni. Jedné se o ,,zatéz a pretizeni, frustraci, negativni
vztahy mezi lidmi, prilisna emocionalni zatéz a vliv prostredi, pracovnich podminek a
organizace prace.” (Ktivohlavy, 1998, s. 26)

Capek, Ptikazska a Smejkal popisuji t¥i cesty vedouci k vyhofeni. Pfi prvni cesté
dochazi ke sttetu ideall, ktery ptichazi po pocatecnim nadSeni z prace a zvySeném pracovnim
nasazeni. Pokud chybi i podpora pracovniho kolektivu, rodiny a pratel, stupfiuje se stres a
upada nadSeni pro praci. Dalsi cestou je workoholismus, kdy ¢lovék ma neustalou potiebu
pracovat a ob¢tuje ji vSechen Cas a energii, kterd se potupné vytraci. Tieti cestou je teror
ptilezitosti. Ten se vyznacuje nadSenim Cloveka vyuzit kazdou pftilezitost, az se zahlti natolik,
ze neni schopen vSechny zapocaté ¢innosti dokoncit. Ackoliv je vy€erpan, nema pak pocit z

dobie odvedené prace (Capek, Piikazska a Smejkal, 2021, s. 120).

Pesek a Prasko se snazili u pfi¢in syndromu vyhotfeni zavést systém a vytvorili
nasledujici tabulku, v niZ uvadéji tfi skupiny rizikovych faktordi (viz pfiloha C). Vychaze;ji
ptitom z Kebzy, Solcové, Miroona a Stocka, ktefi uvadéji, ze ,,syndrom vyhoreni vznikd
souhrou rizikovych faktori.“ (PeSek a Prasko, 2016, s. 18) Prvni sloupec se zaméfuje na
osobnost ¢lovéka. Patii sem ,,osobnost typu A, perfekcionismus, anankastické rysy, vyrazné
narusené emocni potieby v détstvi, stresujici myslenkové postoje, nizké sebevédomi, vysokad
mira empatie, nadmeérnda ocekavani a nadsSeni pri zahdjeni prdace, nadmérna potieba
soutezivosti, konflikt hodnot, tendence potlacovat emoce, neschopnost relaxace, nizka mira
aservitiy, nadmeérnda potreba zalibit se druhym, netkavé podléhani , teroru prileZitosti”,
neschopnost raciondlniho planovani casu a nizkd mira sebereflexe. “ (PeSek a Prasko, 2016,

s. 18)

Faktory v druhém sloupci ndlezi do pracovni sféry a zahrnuji ,, nedostatecnou
spolecenskou prestiz povolani, pozadavky na vysoky vykon, nadmérné mnozstvi prace, nizkou
miru samostatnosti, nedostatek podpory a ocenéni od kolegii a nadrizenych, nedostatek
zazitki uspechu, nedostatecnou financni odmenu, Spatnou organizaci prdce, nespravedlivé
pomery, jednotvarnost nebo nesmyslnost pracovni naplné, obtizné klienty, absenci kvalitni
supervize, neni profesni perspektiva, neni vyuzita kvalifikace, Zadny vliv na uskutecnéni zmeny

v oG«

v organizaci, Spatné fyzikalni parametry pracoviste. “ (PeSek a Prasko, 2016, s. 18)
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Faktory v tfetim sloupci spadaji do sféry mimopracovniho Zivota. Radi se sem
,,absence partnera, nechapavy partner, konfliktni partnerstvi, prilis ctizadostivy partner,
soutezeni partneru, nedostatek hlubsich pratelskych vztahu, nedostatek konickii a zdajmui,
nedostatek télesneho pohybu, Spatné stravovani, vysoké skore tezkych zivotnich uddalosti,

Spatné existencni podminky (bydleni, finance). “ (PeSek a Prasko, 2016, s. 18)

24



3 Prevence syndromu vyhoieni u uciteli zakladnich Skol

Syndrom vyhoteni je dlouhodoby proces, kterému je tieba predchazet a vyuzivat
vSechny dostupné techniky a moznosti, aby k nému nedochdzelo. V této praci se budu zabyvat
nabidkou preventivnich vzdélavacich programt, které se tykaji druhého stupné prevence, tedy

sekundarni prevenci.

3.1 Preventivni techniky proti syndromu vyhoreni

Preventivnich technik v souc¢asné dob¢ existuje velké mnozstvi, at’ uz v pisemné nebo
digitalni formé. Dulezité je si uvédomit, ze se jedna o celkovy komplex, ktery pokryva, jak
fyzickou kondici ¢lovéka, tak i dusevni.

Smetackova uvadi duSevni techniky prevence zaméfené na kognici. Pomoci
sebereflexe jde nahlédnout na chovani a motivy jednotlivého ¢lovéka a lIze ji také trénovat.
Sebereflexi si mize délat kazdy sam individualné, ale cenné mtize byt i sdileni pohledu na

sebe sama pod vedenim ve skupiné.

Prvni technika je zaloZend na stanoveni plusti a minust, které prace ptinasi. Clovek se
ma zamyslet nad jednotlivymi ¢innostmi a vlastnimi energetickymi piijmy a vydaji, ktera
cloveku Cinnosti pfindsi. U ¢innosti, které znamenaji vyrazné vydaje, je potieba se zamyslet,

zda by se jim §lo vyhnout nebo je délat jinak, aby neznamenaly energeticky vydaj.

Druhé technika spociva ve zmapovani vyvoje trovnég stresu v ¢ase béhem pracovniho
roku. Clovék si ma vytvofit graf, kde zaznamena svoji hodnotu energie v jednotlivych
casovych obdobich. V exponovanych obdobich se pak ma c¢lovék zamyslet, jak se pred

stresem vice chranit.

Tteti technika spociva v tom, Ze si Cloveék urci své slepé skvrny. Slepou skvrnou se
mini zpisob chovani, na které je ¢loveék u svych zaka nejvice citlivy, vzbuzuje u ného vyrazné
emoce, a proto ho mize znacné stresovat. Postupuje se tak, ze si ¢lovek vytvoii predstavu

nejhorsiho Zaka, kterého si sdm navrhne, a popisete si, pro¢ mu vadi.

Ctvrta technika mapuje profesni kariéru a ¢lovék si ma uvédomit v jaké fazi kariéry je.
Ma si uvédomit, jak dlouho pracujete v prislusné oblasti a v jaké fazi se nachazi. Pomize mu
to formulovat realisti¢téj$i pfedstavy a nastaveni zdravych hranic. Cilem je odpoveédét si na

nasledujici otazky: Kde jsem? Kam jdu? Co planuji? Co potiebuji?
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Pata technika je zaméfend na pracovni inventuru. Clovék si ma zmapovat vlastni
pracovni aktivity v zamé&stnani. Ukolem je nakreslit si koladovy graf, a doplnit do n&j viechny
aktivity a casovy usek, jak dlouho mu aktivita trvd. Cilem je zjistit na kolik se 1isi realita od

idealni predstavy vyuziti ¢asu.

Sesta technika spo¢iva ve vytvofeni obrazku kufru na natadi, do kterého si Golvek
napise pét pracovnich nastroji pro zvladani stresu. Témito nastroji jsou Sroubovak, vodovaha,
pila, kladivo a baterka. Sroubovak slouzi k analyze problému. Vodovaha pomaha udrzet
zivotni rovnovahu. Pila umoznuje rozdélit celek na mensi ¢asti. Kladivo piedstavuje ventil
energie 1 rozbiti celku na ¢asti. Baterka poméha vnést svétlo do naseho problému, a ziskat
vice informaci. Ukolem je uréit si, jaké aktivity a postupy funguji v Zivoté jako nastroj v boji

proti stresu (Smetackova, Stech a kol., 2020, s. 197).

Solcova se narozdil od Smetackové zaméiuje, jak na dusevni, tak i na fyzickou
kondici. Uvadi sedm zplsob, jak zvladat stres. Zakladem je stanovit si dileZitost potadi.
nas zbyte¢né plytvani energie. Také je potieba naucit se vypnout. Pro dlouhodobé udrzeni
balancu je potieba umét travit odpoc¢inkové svoje volno, at’ uz formou vyletu nebo se vénovat

konic¢kim.

Dulezity je pohyb nebo cvieni. Diky pohybu se snizuji negativni ucinky stresu a
dlouhodob¢ klesa tlak a srde¢ni frekvence. Opakované se vyhybat stresu. Zakladem je ud¢lat
si inventuru opakovanych neptijemnych situaci a jejich zredukovani, najiti zptsobi, jak se do
takovych situaci nedostavat. Dulezitd je také spravnd vyziva. Diky vyvaZené vyzivé
ziskavame lepsi pocit a sebevédomi. Pokud malo jime nebo se stravuje dlouhodobé nezdravé,
citime podrazdénost a mizeme mit problémy. Dale péstovani aktudlnich vztaha s ptateli a
navazovani novych pratelstvi. Pratelé nam dodavaji podporu, porozuméni, ale také zpétnou
vazbu. Zpétnd vazba nam pomaha odstrafiovat nevhodné zplsoby chovani a tim se vyhybat
zbytecnym konfliktim, které nas stresuji. Posledni je relaxace. Diky relaxaci ziskavame pocit
pohody a snizuji se u nas neptijemné pocity. DileZité je relaxovat pravidelng. Ze zacatku staci

par minut a postupné miizeme pridavat (Smetackova, Stech a kol., 2020, s. 206).
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3.2 Vzdélavaci programy zaméFené na prevenci syndromu vyhoieni

V soucasné dobé je na trhu v Ceské republice pestra nabidka vzdélavacich programil
zamétenych na prevenci syndromu vyhoteni. Tato prace predstavuje Ctyii organizace, které se
témito programy zabyvaji. Jedna se o Nevypust’ dusi, Vzd¢lavaci institut sttedoceského kraje,

Narodni pedagogicky institut a Pedagogickou fakultu Univerzity Karlovy.

NEVYPUST DUSI

Tématu prevence syndromu vyhofeni ve svych programech vénuje neziskova
organizace Nevypust’ dusi, ktera nabizi vzdélavaci kurzy pro stiedoskolaky, vysokoskolaky a
ucitele v oblastech duSevniho zdravi. Tato organizace vznikla v roce 2016, s cilem zvySit miru
informovanosti o duSevnim zdravi a zbofit o ném fale$né piedstavy. Nevypust dusi potada

programy DusSevni zdravovéda pro vyucujici a Stres a syndrom vyhoteni.

Webinaf Stres a syndrom vyhofeni mapuje typické stresory, které jsou spojovany s
ucitelskou profesi. Program se zaméfuje na prevenci syndromu vyhoteni, jak hledat vnitini i
vnéjsi zdroje. Je zde kladen diiraz na interaktivitu a sdileni dobré praxe mezi ucastniky
navzajem. Diky vzdé€lavacimu programu ziskaji Gi€astnici aktivity, které pomohou jim a jejich
zakiim ve tfidé. Tento webindf je vyhrazeny pro ucitele zakladnich a stfednich S$kol,
maximalni mozna kapacita je 25 ucitelt. Program trvd dvé hodiny. Cena neni na strankéch

uvedena.

Dusevni zdravovéda pro vyucujici je dvoudenni akreditovany program pro ucitele
zékladnich Skol. Tento program je rozd€len na dvé Casti s mési¢ni pauzou. V prvni ¢asti se
ucitelé uci, jak pracovat s vlastnim dusevnim zdravim a zdravim svych Zakd. Béhem pauzy
maji ucitelé prostor, aby naucené techniky a aktivity vyuzivali v praxi. Ve druhé ¢asti, ktera
se kond o mésic pozdé&ji, maji ucitelé moznost zreflektovat, jak se jim datilo aktivity plnit pod
vedenim zkuSenych lektorti. Maximalni kapacita programu je 20 ucitelli a program trva Sest

hodin. Cena na strankach neni uvedena. (Nevypust’ dusi, nedatovano, nestrankovano)

VZDELAVACI INSTITUT STREDOCESKEHO KRAJE

Vzdé€lavaci institut sttedoCeského kraje (VISK) je ,, prispévkovou organizaci ziizenou
Stredoceskym krajem za ucelem poskytovanim verejné prospésné cinnosti v oblasti vzdeélavani

dospélych...Poskytuje dalsi profesni vzdelavani pedagogickych pracovnikii - DVPP:
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vzdeélavaci programy pro a vSechny kategorie pedagogickych pracovniki a viechny typy Skol
a Skolskych zarizeni ... Vzdelavaci institut Stredoceského kraje organizuje programy Prevence
syndromu vyhorent ve Skolnim prostiedi a Prdce s emocemi a se stresem pro ucitele.” (Visk,

nedatovano, nestrankovano)

Program Prevence syndromu vyhoteni ve skolnim prosttedi postihuje rizika ohrozujici
pedagogické pracovniky pii vykonu jejich povolani. Cilem programu je zvySeni odolnosti
uciteld, jejich psychicka stabilita a vyrovnanost. Program se sklada ze Ctyi casti, kterad
zahrnuji teoretické poznatky o syndromu vyhoteni, stresory ve Skolstvi, prevenci, jak
syndromu vyhoteni pfedchdzet a moznosti supervize a dalSiho vzdélavani. Tento program je
koncipovan na osm hodin a skupinova cena je 21500 K¢.

Program Prace s emocemi a se stresem pro ucitele probih4 formou seminéie. Tento
semindi’ ma za ukol ucitelé sezndmit s tiipatrovym modelem fungovani mozku a naucit je, jak
s timto modelem pracovat kazdy den pfi zvladani emoci a stresu. Dale si ucitelé osvoji ¢tyii
kroky ke zvladnuti emoci, které na tento model navazuji. Diky seminaii zjisti, jak jsou vztek,
smutek a strach v Zivoté prospésni a zaroveii si vyzkousi né€kolik relaxa¢nich technik, které
mohou vyuzivat v bézném Zivoté. Tento seminaf je akreditovan MSMT a trva osm hodin.

Cena kurzu je 1 500 k¢/na osobu. (VISK, nedatovano, nestrankovano)

NARODNI PEDAGOGICKY INSTITUT

Narodni pedagogicky institut je spravovan Ministerstvem Skolstvi, mladeze a
télovychovy (MSMT). ,, Zajistuje pienos vzdélavacich informaci z centrdlni koncepcni
urovné do skolské praxe v regionech. Vytvari ramcové vzdélavaci programy pro predskolni,
zakladni, zdkladni umélecké a stredni vzdélavani. Stara se metodickou podporu Skol a
pedagogui a cilené vzdélavani pedagogickych pracovnikii...NPI porada pro ucitele programy
Syndrom vyhoreni v pedagogické profesi a Kurz vnitini sebeobrany — psychohygiena v
praxi.” (NPI, nedatovano, nestrankovano)

Vzdélavaci program Syndrom vyhoteni v pedagogické profesi je v nabidce formou
webinare, zahrnuje teorii 1 praktické rady a strategie, jak syndromu vyhoteni predejit. Cilem
programu je v teoretické €asti seznamit UcCastniky se zdkladnimi terminy tykajici se syndromu
vyhoteni, hlavnimi stresory v ucitelstvi, copingovymi strategiemi a prevenci syndromu
vyhoteni. Praktickd €ast zahrnuje konkrétni techniky, jak syndromu vyhoteni pfedchazet,

které popsala ve své knize Irena Smetackova. Tento kurz trva 8 hodin a jeho cena je 1450 K¢.
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Kurz vnitini sebeobrany — psychohygiena v praxi se zaméfuje na efektivni metody a
nastroje vyuzivané pro jednotlivce z pohledu psychohygieny a osobniho rozvoje. Tento kurz
je podloZen nejnovéj$imi studiemi z oblasti psychologie a neurovéd. Kromé osvojeni metod a
prohloubeni dovednosti zaméfujicich se na vnitini sebeobranu si zvysi 1 odolnost vici stresu.
Kurz obsahuje teoretické poznatky v oblasti stresu, relaxacni techniky, wellbeing, posileni
imunity a pfekonani nespavosti, techniky osobnostniho rozvoje a kou¢inku, modelové situace,
sdileni zkuSenosti a reflexi vysledkl procviceni. Maximalni kapacita je dvanact ucastnikl a

tento kurz je zdarma. (NPI, nedatovano, nestrankovano)

PEDAGOGICKA FAKULTA UNIVERZITY KARLOVY

Katedra andragogiky a managementu vzdélavani na Pedagogické fakulté Univerzity
Karlovy se zaméfuje na oblast managementu vzdélavani a vzdélavani dospélych s orientaci na
vedouci pracovniky ve Skolstvi. Cilem pracovisté je také reflektovat vyvojové trendy ve
vzdélavacim systému. Katedra poskytuje semestralni kurz zaméfeny na syndrom vyhoteni.
Cilem kurzu je ucastniky seznamit se stresem a stresory ve Skolstvi, relaxacnimi technikami,
vS§imavosti, imaginativnimi technikami, zvladdnim tuzkosti a paniky a se syndromem
vyhoteni. V zdvéru si Uc€astnici vyzkousi prostiednictvim standardizované¢ho dotazniku zjistit
vlastni miru ohroZeni syndromem vyhoteni. Tento kurz trvd osm hodin a je akreditovan
MSMT. Vystupem je osvédéeni o absolvovani vzdélavaciho programu. (UK, nedatovano,

nestrankovano)
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4 Empirické Setfeni — Osobni zkuSenost uditeli zakladnich Skol s
technikami prevence a vzdélavacimi programy zamérenymi na

prevenci syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni je Ceské republice dle mezinarodni klasifikace nemoci pod kédem
773.0 klasifikovan jako samostatnd medicinska diagndza jako stav zivotniho vycerpani

(MKN 10, nedatovano, nestrankovano).

Syndrom vyhoteni lze diagnostikovat vice metodami. Obvykle se pouziva
psychologicky rozhovor, ktery byva doplnén psychologickymi testy, mapujicimi projevy

deprese. Pro vyzkumné ucely se nejcastéji pouzivaji dotazniky.

Mezi nejzndméjsi a nejpouzivangjsi dotaznik patii Maslach Burnout Inventory (dale
MBI), ktery je vyuzit vradmci tohoto empirického Setieni. Dotaznik MBI patii mezi
celosvétové nejvice vyuzivany, je propracovany a postihuje syndrom vyhoteni ve tfech
dimenzich. Jeho limitou je, Ze dosud neexistuje jeho standardizovand verze pro Ceskou
populaci.

Syndromu vyhoteni pomahaji pfedchazet techniky prevence a preventivni programy.
Tyto programy tykajici se prevence propuknuti syndromu vyhofeni jsou v nabidce mnoha
organizaci pusobicich v Ceské republice. Pro tidely bakalafské prace byly vybrany Gtyii
z téchto organizaci. Kritériem vybéru byla Sirokd nabidka vzdélavacich programi, které
poskytuji a jejich dobrd vefejna dostupnost. Do Setfeni byly zatazeny organizace Nevypust
dusi, Vzdélavaci institut sttedoceského kraje (VISK), Néarodni pedagogicky institut (NPI) a
Katedra andragogiky a managementu vzdélavani na Pedagogické fakulté Univerzity Karlovy

(viz 3.2).

Cilem empirického Setfeni je zjistit osobni zkuSenost uciteli zakladnich Skol
s metodami prevence a vzdélavacimi preventivnimi programy zaméfenymi na syndrom
vyhoteni. Pro ucely bakaldiské prace byla zvolena kvantitativni metoda sbéru dat formou

dotazniku.

Na zékladé poznatki zteoretického ramce bakalaiské prace byly stanoveny

nasledujici statistické hypotézy:
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Hypotéza 1:

HO: Ve své praci ucitelé povazuji za nejvice zatéZujici problematické vztahy s rodici a

nevhodné chovani Zaki.

H1: Ve své praci ulitelé nepovazuji za nejvice zatéZujici problematické vztahy s rodici a

nevhodné chovani Zaki.

Hypotéza 1 byla stanovena na zéklad¢ vysledkti vyzkumu Stresory ve skole z pohledu ucitelii
a jejich souvislosti s individualnimi charakteristikami a vyhorenim, ktery vytvotili Vorlicek,
Kollerova, JanoSova a Jungwirthova. Tento vyzkum byl realizovan v roce 2022 a zkoumal, s
jakymi stresory se ucitelé setkavaji ve Skole a jestli tyto stresory souvisi s individudlnimi

charakteristikami ucitele a jeho vyhotenim.

Hypotéza 2:
HO: Ucitelé zakladnich $kol znaji definici pojmu syndrom vyhoreni.

H2: Uditelé zakladnich $kol neznaji definici pojmu syndrom vyhofteni.

Hypotéza 2 byla stanovena na zikladé vyzkumu Smetackové, Stecha a kolektivu v publikaci
Ucitelské vyhotfeni. Vyzkum uskutecnila Katedra psychologie na Filozofické fakulté
Univerzity Karlovy a jeho cilem bylo zjistit, velikost vyskytu syndromu vyhoteni u ucitelt

zakladnich kol v Ceské republice.

Hypotéza 3:
HO: Méné nez polovina ucitelii zakladnich $kol se u sebe setkala se syndromem vyhoteni.

H3: Vice nez polovina uditeli zakladnich kol se u sebe setkala se syndromem vyhoreni.

Hypotéza 3 byla také stanovena na zakladé vyzkumu Smetackové, Stecha a kolektivu. Vyzkum
byl realizovan vroce 2016-2017. Kniha vznikla, aby pomohla ucitelim pfedstavit syndrom
vyhoteni jako riziko jejich povolani, ale zaroven ukdzala mozZnosti, jak odoldvat syndromu

vyhoteni ¢i zabranit jeho vytvofeni.
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4.1 Metodika Setieni a vybér respondenti

Empirické Setfeni bylo realizovano v kvétnu roku 2023 na deseti zakladnich Skolach ve
Stfedoceském kraji. Vybér zakladnich Skol byl vdzan na ziskani souhlasu od fediteld a ochotu
uciteld se Setfeni zcastnit. Po ziskani jejich souhlasu jim byl anonymné rozeslan online dotaznik
v Google forms.

Dotaznik, ktery je soucasti ptilohy prace (viz Piiloha A) se skladal ze tii casti. Prvni ¢ést
zjistovala demografické udaje, které se zaméfovaly na pohlavi, vék, délku pedagogické praxe,
jestli je jejich prace ucitele jejich jedinym piijmem a na jaké zdkladni Skole pracuji. Druha ¢ést
dotazniku obsahovala test Maslach Burnout Inventory (MBI), ktery zjistoval miru vyhoteni u
respondentll Setfeni ,,ve trech dimenzich, kterymi jsou stupein emociondlniho vycerpani,
depersonalizace a osobni uspokojent.” (Zidkova, 2013, nestrankovano) Tieti ¢ast dotazniku
tvotily pro ucely kvantitativniho Setfeni formulované otazky zaméiené na osobni zkuSenost ucitelti

s technikami prevence a vzdélavacimi programy zaméfenymi na prevenci syndromu vyhoteni.

Piivodnim zdmérem bylo analyzovat ucitele ptisobici na zékladnich Skolach pouze v okoli
mésta Nymburk, nicméné kvili nizké ucasti bylo Seteni rozsifeno o mésto Piibram a jeji okoli.
Prvni kontakt se Skolami probéhl v dubnu 2023. Komunikace probihala prostiednictvim e-mailu,
do kterého byl vloZen odkaz na dotaznik v Google forms. Ze ctyf §kol odpovédélo témét tricet
respondenttl.

Z tohoto diivodu byl e-mail s online dotaznikem poslan dal§im sedmi zakladnim Skolam ve
mésté Piibram a jeho okoli. Z nich neodpovédéla pouze jedna. Na konci kvétna bylo dosazeno
vysoké navratnosti. Empirického Setfeni se celkem zc¢astnilo 126 uciteli z deseti zakladnich Skol
ve StredoCeském kraji, které se nachdzeji v méstech BySice, Dobiis, Louceii, Mlada Boleslav,

Nymburk a Pfibram.

4.2 Vysledky Setfeni a jejich interpretace

Data, kterd se dotazniky podaftilo ziskat, byla v zdvére¢né fazi pro jejich interpretaci
analyzovana a srovnéna.

Prvni ¢ast dotazniku se dotazovala na demografické udaje o respondentech Setfeni. Otazka
¢. 1 zjistovala pohlavi respondentti. Dotaznik vyplnilo celkem 126 respondentil, z nichz 110 (87
%) tvorily ucitelky, ucitelti bylo 16 (13 %). Zastoupeni muzil a Zzen v tomto vzorku zrcadli celkovy
pocet zastoupeni ucitel a ucitelek na zakladnich §kolach v Ceské republice, které &ini Zeny 84 %

amuzi 16 % (CSU, 2022).
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Graf 1 Slozeni respondentl podle pohlavi

W Zena " muz

Zdroj: vlastni zpracovani

Otazka €. 2 zjiStovala veék respondenti. Celkem 14 (11 %) respondenti tvofilo vékovou
kategorii 25-30 let. V&k 31-40 let oznacilo 21 (17 %) respondenti. Veékovou kategorii 41-50
oznacilo 42 (33 %) respondentt a celkem 49 (39 %) respondentti oznacilo vékovou kategorii 50—
65 let. Nejvice respondentil na vybranych Skolach se nachazi ve vékové kategorii 50-65 let.
Vzorek respondentt v souboru zrcadli zastoupeni jednotlivych vékovych kategorii uéiteli v Ceské
republice, kde nejvétsi zastoupeni 50 % ma vékova kategorie 30-49 let (CSU, 2022,

nestrankovano).

Graf 2 Slozeni respondentt podle véku
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Zdroj: vlastni zpracovani
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Kli¢ovou roli v ucitelské profesi hraje délka pedagogické praxe, po jakou ucitelé
vykonéavaji své povolani. Otazka ¢. 3 byla zaméfena na zjisténi délky pedagogické praxe
respondentli. Nejvice 54 (43 %) respondenti v dotazniku uvedlo vice jak 20 let a nejméné
respondentli 11 (9 %) vybralo odpovéd’ délka pedagogické praxe do 10 let. Délku praxe do péti let
oznacilo celkem 26 (21 %) respondentil, délku praxe do 15 let oznacilo 17 (13 %) respondentti a
délku praxe do 20 let oznacilo 18 (14 %) respondentd.

Graf 3 Slozeni respondentl podle délky pedagogické praxe

mdo5let mdo10 mdo 15 W do 20 M vice jak 20 let

Zdroj: vlastni zpracovani

Otazka ¢. 4 zjistovala misto vykonu prace respondentii. Vzorek respondentt tvotili ucitelé
z deseti zakladnich kol ve méstech Bysice, Dobfis, Loucen, Mlad4 Boleslav, Nymburk a Piibram
(5 skol). Nejvétsi zastoupeni méla Zakladni Skola pod Svatou Horou, kde na dotaznik odpovédélo
30 (24 %) ucitelii. Naopak nejméné ucitelii odpovédélo na Zakladni a Matefské Skole v BySicich a

Zkladni §kole v Piibrami VII, Skolni v poétu 5 (4 %).
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Graf 4 Pocet respondentil podle mista vykonu prace
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Zdroj: vlastni zpracovani
U otazky €. 5 ,Je zdrojem Vasich prijmii i jind prdce, nez je profese ucitele?
odpovédéla vétSinova ¢ast respondentli v poctu 98 (78 %) ne. Pouze 28 (22 %) odpovédelo, ze

krom¢ uceni na skolach maji i pfijmy z jiné profese.

Graf 5 Slozeni respondentl podle zdroja ptijmu

M ano ne

78%

Zdroj: vlastni zpracovani
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Druha cast dotazniku zjiStovala, nakolik jsou respondenti Setfeni ohrozeni syndromem
vyhoteni v oblasti ,,emocionalniho vycerpani, v oblasti depersonalizace a v oblasti osobniho

uspokojeni” (Zidkova, 2013, nestrankovano) podle MBI dotazniku a jeho stupnice.

Tabulka 1: Bodové rozdé€leni podle Maslach Burnout Inventory

MBI dotazni nizké mirné vysoké

Emociondlni vyCerpani 0-16 17-26 27 a vice (vyhoteni)
Depersonalizace 0-6 7-12 13 a vice (vyhoteni)
Osobni uspokojeni 39 38-32 31-0 (vyhoteni)

Zdroj: Zidkova, 2013, nestrankovano

Otazky ¢. 1, 2, 3, 5, 8, 13, 14, 16 a 20 v MBI dotazniku zjistovaly miru emocionalniho
vyCerpani u respondenti. V Setfeni vysSel v priméru u uciteldl mirny stupen emocionalniho
vyCerpani. I kdyz vysledky jsou blize spi$§ k nizkému stupni emocionalniho vyc€erpani. Primérna
hodnota uvadénd pro MBI u emociondlniho vycerpani ¢ini 19. U tohoto vzorku je tedy

srovnatelna.

Tabulka 2: Mira emociondlniho vy¢erpani MBI dotazniku

1 | Prace mé citove€ vysava. 2,48
2 | Na konci pracovniho dne se citim vycerpang. 3,42
3 | Citim se unaveny/a, kdyz se rano probudim a musim ¢elit dal$imu dni v praci. 2,25
6 | Celodenni prace s lidmi je pro mé skute¢né namahava. 2,21
8 | Citim se byt vyhotely/a ze své prace. 1,46
13 | Citim se byt frustrovany/a svou praci. 1,46
14 | Mam pocit, Ze plnim své tkoly tak usilovng, Ze mé to vy&erpava. 2,74
16 | Prace s lidmi mi pfinasi silny stres. 1,54
20 | Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil. 1,28
Celkem 18,8

36



Zdroj: Maslach, Jackson a Leiter, 1996, nestrankovano

Otazky ¢. 5, 10, 11, 15, 22 zjistovaly miru depersonalizace u respondenti. U
depersonalizace vyslo v priméru u ucitell, ze maji nizky stupen depersonalizace. Primérna
hodnota uvedena pro MBI u depersonalizace je 6,6. U vzorku respondentti je tedy primérna

hodnota téméf poloviéni, takze u depersonalizace jsou na tom respondenti vzorku témér

dvakrat 1épe.

Tabulka 3: Mira depersonalizace MBI dotazniku

5 | Mam pocit, ze nékdy s zaky jednam jako s neosobnimi vécmi. 0,57
10 | Od té doby, co vykonavam svou praci jsem méné citlivy/a k lidem 0,66
11 | Mam strach, Ze vykon mé prace mé &ini citové chladnym/ou. 0,49
15 | V soucasnosti m& moc nezajim4, co se d&je s nékterymi mymi Zaky. 0,69
22 | Citim, Ze mi Z4ci pti¢itaji ndkteré své problémy. 1,01

Celkem 3,42

Zdroj: Maslach, Jackson a Leiter, 1996, nestrankovano

Otazky ¢. 4, 7, 9, 12, 17, 18, 19, 21 zjistovaly miru osobniho uspokojeni u
respondenti. U osobniho uspokojeni vySel v priméru u uliteld mirny stupeit osobniho
uspokojeni. Priimérna hodnota uvadéna pro MBI u osobniho uspokojeni je 36,8. U tohoto

vzorku je primérna hodnota téméf o 2 body niZsi, coZ znamena, Ze respondenti ve vzorku

jsou na tom s osobnim uspokojenim hife.
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Tabulka 4: Mira osobniho uspokojeni MBI dotazniku

4 | Velmi dobfe rozumim pocitiim svych zakd. 4,84

7 | sem schopen/a velmi u¢inné vytesit problémy svych zakd. 4,34

9 | Citim, Ze ma prace ma pozitivni dopad na Zivoty ostatnich lidi. 4,13
12 | Mam stale hodné energie. 3,87
17 | Dovedu u svych zaki vyvolat uvolnénou atmosféru. 4,92
18 | Citim se svézi a povzbuzeny/a, kdyz pracuji se svymi zaky. 4,32
19 | Ve své praci jsem byl/a uspé$ny/a a vykonal/a hodn& dobrého. 4,57
21 | Citové problémy v praci fesim velmi klidné — vyrovnang. 4,08

Celkem 35,07

Zdroj: Maslach, Jackson a Leiter, 1996, nestrankovano

Po vypoctu skértt v jednotlivych oblastech u kazdého z respondentt vyplynulo, Ze
nejméné v jedné ze tii oblasti doséhli respondenti vysokého stupné, ktery odpovida tomu, ze u
nich nastal syndrom vyhoteni. Vysoky stupeii syndromu vyhoteni vysel u 52 (40,5 %)
respondentl ze 126. Mirného stupné, ktery znamena, Ze u respondentli mize dojit k syndromu
vyhoteni, dosdhlo 51 z nich (41,3 %). Nizkého stupné, ktery znamend, Ze jsou syndromem
vyhofeni minimaln¢ zasazeni dosahlo pouze 23 (18,3 %) respondenti. Z toho vyplyva, ze

témet 82 % respondenti (mirny a vysoky stupei) se né¢jakym zpisobem potykad se

syndromem vyhoteni.
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Graf 6 Syndrom vyhoteni u jednotlivych respondenti
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Zdroj: vlastni zpracovani

Tteti ¢ast dotazniku tvofily autorkou formulované otdzky zaméfené na osobni
zkuSenost uciteli zakladnich Skol s technikami prevence a vzdélavacimi programy

zaméfenymi na prevenci syndromu vyhoteni.

Otazka ¢. 1 ,,Co povazujete za nejvice zatéZujici ve své prdci ucitele?“ vychézela
z vyzkumu Stresory ve Skole z pohledu ucitelii a jejich souvislosti s individualnimi
charakteristikami a vyhorenim, kterym jsem se inspirovala pro vybér odpovédi. Pomoci
tematické analyzy byly identifikovany stresory, které jsem vyuzila ve vlastnim dotazniku.

Nejvice pievazovaly odpovédi nezvladnutd inkluze a Spatna rodicovska vychova.
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Graf 7 Nejvice zatézujici stresory v praci ucitele podle respondentii
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Zdroj: vlastni zpracovani

Pro analyzu povédomi ucitell o syndromu vyhoteni byla formulovéana oteviena otazka
¢. 2 ,,Co si predstavujete pod pojmem syndrom vyhoreni? VétSina respondentl uvedla, Ze se
jedna o projevy, které obsahuje nasledujici definice: ,,Jde o psychicky stav, ktery je definovin
Jjako vycerpani a snizeny pracovni vykon v diisledku intenzivniho dlouhodobého stresu.
(Pesek a Prasko, 2016, s. 15) Z odpovédi tedy vyplynulo, Ze ucitelé¢ maji vysoké povédomi, co
syndrom vyhoteni je, pficemz vSichni kromé jednoho respondenta uvedli adekvatni odpoveéd’
souvisejici s definici.

Otazka ¢. 3 ,,Setkal/a jste se nekdy se syndromem vyhoreni?“ zkoumala, jestli se

respondenti povazuji za ohrozené syndromem vyhoteni. Z odpovédi u mého vzorku ucitelti

vyplynulo, Ze se u sebe setkalo se syndromem vyhoteni 11 (9 %) ucitelq.
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Graf 8 ZkuSenost respondentil se syndromem vyhoteni
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Zdroj: vlastni zpracovani

Dalsi otazky v mém dotazniku zjistovaly informace o vzdelavani uciteli v oblasti
prevence syndromu vyhoteni. Na otazku ¢. 4 ,, V jakych zdrojich jste vyhledal/a informace o
syndromu vyhoreni? “ odpovédélo 117 (93 %) respondentti, Ze vyhledavalo informace spojené
se syndromem vyhoteni, pfi¢emz nejvice z nich 66 (52 %) respondentii hledalo informace na

internetu. Pouze 9 (7 %) z nich informace dosud nehledalo.

Graf 9 Zajem respondentl o informace spojené se syndromem vyhoteni
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Zdroj: vlastni zpracovani
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U otazky €. 5,,Setkal/a jste se v tomto skolnim roce s nabidkou vzdelavaciho programu
zameéreného na syndrom vyhoreni? (miuzete zaskrtnout vice odpovedi)“ odpoveédélo 74 %
respondentll, ze se jiz setkalo s nabidkou kurzu syndromu vyhotfeni a tudiz 26 % se
s nabidkou nesetkalo. Nejvice respondentii, kteti se s nabidkou setkali, uvedlo, ze to bylo
v nabidce kurzii 68 (54 %) respondentti. 24 (19 %) respondentl se setkalo s nabidkou kurzu
na pracovisti od vedeni Skoly a 18 (14 %) respondentll se piimo zcastnilo vzdélavaciho
kurzu.

Déle mé zajimalo, jestli se respondenti zucastnili konkrétniho programu zaméteného
na prevenci syndromu vyhotfeni a co bylo jeho obsahem. Otazka ¢. 6 ,,Pokud jste se
zucastnil/a vzdeélavaciho programu zaméreného na prevenci syndromu vyhoreni, napiste
jakého. A co bylo jeho obsahem?“ Pouze 18 (14 %) respondentii uvedlo, ze se zc¢astnilo
vzdélavaciho kurzu. Jejich obsah se vétSinou tykal testovani podle dotazniku, prevence proti
syndromu vyhoteni, zvladani stresu a prace s prioritami. Sedmnact z nich vnimalo programy
pozitivng, jeden ne. V odpovédi uvedl ,,Ne, nemam moc dobry ndahled na ucinnost téchto
kurzii, protoze nejsem ovecka a snazim se poradit si se situaci sama a diky své rodiné a
vybornému rediteli.

Otazka ¢. 7 ,,Meél/a byste v budoucnu zdjem o ucast na vzdeélavacim programu
zameéreného na prevenci syndromu vyhoreni?“ zjistovala budouci zajem respondentii o
vzdélavaci programy. Téch se sice nezicastnilo mnoho respondentt 18 (14 %), nicméné pres
polovinu respondentd 73 (58 %) uvedlo, Ze by méli v budoucnu zijem zcastnit se
vzdélavaciho programu zaméfeného na syndrom vyhoteni. 53 (42 %) respondentl

odpovédelo, ze by se kurzu zucastnit nechtélo.
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Graf 10 Zajem respondentli o UiCast na vzd€lavacim programu zaméfeného na prevenci

syndromu vyhoteni
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Zdroj: vlastni zpracovani

Krom¢ vzdélavacich programt zaméfenych na prevenci syndromu vyhoteni jsem se
v dotazniku zajimala, jestli respondenti znaji techniky prevence a jestli je v praxi vyuzivaji,
aby syndromu vyhoteni pfedchdzeli. Techniky jsem vybrala z knihy Uc¢itelské vyhoteni podle
Smetackové. U otdzky ¢. 8. ,,ZaSkrtneéte, které z uvedenych technik prevence syndromu
vyhoreni zndte.” 93 (74 %) respondentii uvedlo, Ze znalo nékterou ztechnik prevence
syndromu vyhoteni. Nejvice respondentd 70 (56 %) projevilo zdjem o techniku prevence
syndromu vyhoteni Plusy a minusy. Dale Potadi podle dulezitosti 54 (43 %) respondentu,
Faze profesni kariéry 32 (25 %) respondentil, Pracovni inventura 24 (19 %) respondentt,
Vyvoj trovné stresu v ¢ase 15 (12 %) respondentd a 8 respondentil (6 %) projevilo zdjem o
techniku Slepé skvrny.

Na otazku ¢. 9 ,, Které techniky prevence syndromu vyhoreni jiz vyuZivate?*
odpovédéla vétSina respondentit 107 (85 %), Ze uZ néjakou z technik prevence syndromu
vyhoteni sama vyuziva a pouze 19 (15 %) nevyuziva zadnou. Nejvice respondenti vyuzivaji
techniky Plusy a minusy a Potadi podle dulezitosti.

V posledni otazce ¢. 10 ,,Z nabidky technik prevence syndromu vyhoreni, prosim,
vyberte jednu, ktera Vas nejvice zaujala a se kterou byste se chtél/a vice seznamit a vyzkouSet
si ji”" jsem se respondentll dotazovala, kterd technika je z nabizenych nejvice zaujala a se
kterou by se chtéli blize seznamit a vyzkouset ji. VEtSina respondentt 105 (83 %) ma zajem se
s n¢jakou technikou seznamit. Nejvétsi zajem maji respondenti o techniky Slepé skvrny 19

(15 %) a Kufr proti stresu 22 (17 %).
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Graf 11 Zajem respondentl o techniky prevence syndromu vyhoteni
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Zdroj: vlastni zpracovani

4.3 Testovani hypotéz
Hypotéza 1:

HO: Ve své praci ucditelé povazuji za nejvice zatéZujici problematické vztahy s rodici a

nevhodné chovani zaki.

H1: Ve své praci ulitelé nepovazuji za nejvice zatéZujici problematické vztahy s rodici a

nevhodné chovani zaku.

Tato hypotéza vychazela z vyzkumu Stresory ve skole z pohledu ucitelii a jejich souvislosti s
individudlnimi  charakteristikami a vyhorenim od Vorlicka, Kollerové, JanoSové a
Jungwirthové, kde z vysledkll vyslo, Ze ucitelé povazuji za nejvice zatézujici ve své praci
problematické vztahy s rodi¢i a nevhodné chovani zaki. Podle mého vyzkumu respondenti ale
povazovali za nejvice zatézujici Spatnou rodicovskou vychovu a nezvladnutou inkluzi.

Hypotéza se tedy nepotvrdila.
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Hypotéza 2:
HO: Ucitelé zakladnich $kol znaji definici pojmu syndromu vyhoreni.

H2: Ucitelé zakladnich $kol neznaji definici pojmu syndromu vyhoieni.

Hypotéza 2 byla stanovena na zikladé vyzkumu Smetackové, Stecha a kolektivu v knize
Ucitelské vyhoteni. Zatimco pfed covidem ve vyzkumu Smetackové v roce 2020 si 9 %
respondentl nebylo jistych vyznamem pojmu syndrom vyhoteni, v mém vyzkumu si nebyl
jisty pouze jeden respondent. Je vidét, Ze behem obdobi koronaviru vzrostl zdjem ucitelt o

informace spojené se syndromem vyhoteni. Hypotéza byla potvrzena.

Hypotéza 3:
HO: Méné nez polovina ucitelii zakladnich Skol se u sebe setkala se syndromem vyhofteni.

H3: Vice nez polovina uditelii zakladnich §kol se u sebe setkala se syndromem vyhoreni.

Hypotéza 3 byla také stanovena na zékladé vyzkumu Smetadkové, Stecha a kolektivu, kde 48 %
respondentll uvedlo, Ze se citilo ohrozeno syndromem vyhoteni. Podle mého vyzkumu se se
syndromem vyhoteni u sebe v€édomé setkalo 9 % respondentt, ale podle vysledktt MBI vyplyva,
ze témét 82 % respondentii se n¢jakym zplsobem potykd se syndromem vyhoteni. Z toho
vyplyva, Ze syndromem vyhoteni je zasazeno 5-9 krat vice respondentll nez t&ch, ktefi si toho
jsou redlné¢ védomi. Vysledky ale nejde porovnat, protoze kazdy z vyzkumil zjiStoval miru

syndromu vyhoteni jinou metodou. Hypotézu nelze potvrdit, ani vyvratit.
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5 Diskuse

Cilem empirického Setieni bylo zjistit osobni zkuSenost uciteld zékladnich Skol
s metodami prevence a vzdélavacimi preventivnimi programy zameéfenymi na syndrom
vyhoteni. Dil¢im cilem bylo zjistit nejvice zatézové stresory v ucitelské profesi, zmapovat
povédomi respondenti o syndromu vyhofeni a jejich vlastni zkuSenost se syndromem

vyhoteni a s technikami jeho prevence.

Hlavnim zdrojem pro zjisténi miry ohrozeni syndromem vyhofeni byl dotaznik
Maslach Burnout Inventory (MBI). Z vystupti Setfeni z dotazniku MBI vyplynulo, Ze ,, vétsina
ucitelii pocituje mirny stupen vyhoreni v oblasti emociondlniho vycerpani a v oblasti
osobniho uspokojeni a nizky stupen vyhoreni v oblasti depersonalizace, jak uvadi také
Zidkova. (Zidkové, 2013, nestrankovano) Dle vyzkumu Smetackové, Stecha a kolektivu z
roku 2018 se se syndromem vyhoieni setkala témét polovina uciteld. Podobny vysledek
potvrzuje také vyzkum CMKOS publikovany v roce 2021, ktery uvadi, Zze “vice nez pro
polovinu ucitelti zdkladnich skol je prace zdrojem dlouhodobého stresu vedoucimu k
vhoreni.” (CMKOS, 2021, nestrankovano) Z realizovaného Setieni prace vyplynulo, Ze
syndromem vyhoteni jsou postizeny 82 % respondentli, coz pifevySuje vystupy vySe
uvedenych vyzkumil. Limitem tohoto Setfeni vSak je, Ze jeho vzorek neni reprezentativni a
vystup nelze tudiz generalizovat na cilovou skupinu a dale, Ze dotaznik MBI neni dosud

v Ceskeé republice standardizovany a nema ¢eské normy.

V oblasti nejvice zatézujicich stresorit v ucitelské profesi Setfeni Cerpalo z vyzkumu
Vorlicka a kolektivu z roku 2022 Stresory ve Skole z pohledu ucitelii a jejich souvislosti s
individualnimi charakteristikami a vyhorenim, ktery zkoumal stresory u ucitelii na zakladnich
Skolach a zda tyto stresory souvisi s individudlnimi charakteristikami ucitell a jejich
vyhofenim. V jejich vyzkumu byly mezi hlavni stresory zatazeny , problematické vztahy
s rodici, nevhodné chovani zaki a nefunkcni koncepce.” (Vorlicek a kol., 2022, s. 7) Z
vysledkt realizovaného Setfeni byly respondenty za nejvice pocitované stresory uvedeny
Spatna rodicovska vychova a nezvladnutéd inkluze. Ucitelé zékladnich Skol stdle intenzivnéji
fesi problém s pfibyvajicim mnozstvim 74kt se specidlnimi vzdélavacimi potfebami a zarovei
se zhorSujicimi se podminkami stanovenymi ministerstvem Skolstvi ohledné¢ inkluze

spocivajici v nartstu poctu zakl ve tiidé a snizeni pocCtu asistentii na jednoho ve ttid¢.
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DalSim zkoumanym problémem bylo zjistit, kolik uciteld se jiz setkalo s
problematikou syndromu vyhoteni. Smetdckova, Stech a kolektiv ve své knize Ucitelské
vyhoreni uvadéji, ze ¢ast vyucujicich vykazujicich ¢asté projevy vyhoteni neuvedla, ze se citi
byt ohroZzena syndromem vyhoteni. Podle tohoto vyzkumu ucitelé ziejme nemaji povédomi o
tom, co pojem syndrom vyhotfeni znamena nebo se jejich pohled neshoduje s tim, jak je
definovan. Z realizovaného Setfeni prace vyplynulo, Ze se v otdzce povédomi o syndromu
vyhoteni situace za posledni tii roky vyrazné zmeénila k lepSimu. Zatimco pted pandemii
covidu ve vyzkumu Smetackové vroce 2020 si téméf 9 % respondentli nebyla jista

vyznamem pojmu syndrom vyhoteni, tomto Setfeni si nebyl jisty pouze jeden respondent.

Podle mého nazoru byly na uclitele béhem pandemie covidu kladeny nové vysoké
naroky spojené s online a kombinovanou vyukou, pfi¢emz pro n€¢ bylo naro¢né vyucovat a
zaroven se vyrovnavat se zatézujici situaci. V tomto kontextu se zacalo vice mluvit o stresu a
s nim spojenym syndromem vyhoteni. To vedlo ke zvySené pozornosti uciteli smérem k
problematice syndromu vyhoteni, celkové k vétSimu mnozstvi informaci o ném a k ziskani
lepsiho ptehledu. Diky vétsi informovanosti a technikam prevence mohou ucditelé syndromu

vyhoteni pfedchéazet a vice o sebe pecovat.

Z vyzkumu Smetdckové, Stecha a kolektivu vychazela i dalsi otdzka souvisejici
s nevédomim ucitelli o tom, Ze se setkali se syndromem vyhoteni. Vyzkum Syndrom vyhoreni
a zivotni styl uditelii Ceskych zdkladnich Skol, ktery byl uvefejnén v &asopise Ceskd a
slovenské Psychiatrie v roce 2018, mél za cil ,, zjistit miru vyhoreni u ucitelii zakladnich skol a
identifikovat hlavni zdroje vyhoreni a jejich souvislost s Zivotnim stylem.” (Ptacek a kol.
201D8, s. 199-204) V tomto vyzkumu uvedlo 18 % ucitelit odpoveéd’ rozhodné ano na otazku
,Citite se byt ohrozZeni syndromem vyhoreni?“ Respondenti mého Setfeni se syndromem
vyhoteni setkali dokonce v o polovinu méné ptipadi. Podle dotazniku MBI se se syndromem
vyhoteni potyka ptes 82 % respondentt, ale pouze 9 % si je toho redln¢ védoma, zatimco

ostatni si toto ohrozeni neptipousti.

Posledni analyzovanou oblasti v Sefeni byly vzdélavaci programy zaméiené na
prevenci syndromu vyhotfeni u uciteli a zjiStovano bylo, zda se o né zajimaji ¢i zda se
néjakého programu zacastnili. VétSina respondentii uvedla, Ze se zddného vzdélavaciho
programu nezucastnila, i kdyZ o programech méla povédomi z nabidky kurz pro Skoly.
Pouze polovina respondenti uvedla, Ze by mé¢la v budoucnu zijem se takového kurzu

zucastnit. Nabizi se tedy otazka, pro¢ ucitelé nemaji vétsi zajem o vzdélavaci kurzy, které by

47



jim mohly v oblasti prevence pomoci, coz by mohlo mit pozitivni dopad i na jejich osobni
zivot. Domnivam se, ze diivodem nezdjmu je pfedevSim pracovni pretizeni, kdy ucitelé
nemaji kapacitu Gcastnit se dal$iho vzdélavani nebo ma téma syndromu vyhoteni pro vedeni
Skoly nizkou prioritu, a proto neorganizuje kurzy na toho téma v ramci dal§iho vzd€lavani
uciteld. Divodem k zamysleni by mohla byt také dostupnost a informovanost o nabidce

vzdélavacich programd, kterd ucitele dostatecné nezaujme ¢i se k nim viibec nedostane.

Mezi limity této prace patii reprezentativnost vzorku kvantitativniho Setfeni, jelikoz
zahrnuje pouze StiedoCesky kraj. Déle jsem nezjistila, z jakych konkrétnich divodii nemaji
ucitelé o vzdélavani tykajici se problematiky syndromu vyhoteni zijem. Pro budouci
zkoumani bych proto doporucila zaméfit Setfeni na motivaci uciteltl k dal§imu vzdélavani
v této oblasti s cilem zjistit konkrétni divody, pro¢ maji ucitelé maly zajem o vzdélavaci
kurzy v oblasti prevence syndromu vyhoteni. Setfeni by mohlo byt vénovano pfedeviim na
nevhodné cileny marketing, pracovni vytizenost ucitelii a maly prostor pro seberozvoj a jejich
dalsi vzdé€lavani, nebo na malou prioritu organizovat tyto programy pro ucitele

managementem.

Inspirativni piistup vedeni organizace k prevenci syndromu vyhoteni lze uvést na
ptikladu Ceské spofitelny. V tomtoroce zde na toto téma probéhl vyzkum s velmi
prekvapivymi vysledky, kterého se ztcastnilo vice nez tii tisice zaméstnancti. Zaméstnanci
Ceské spotitelny vykazuji vyrazné méné ptiznakd vyhofeni (8,7 %) oproti Seskym uditelim
(19,4 %) a 1€kaiim (34 %). Vysledky vyzkumu ukazuji, Ze jednim z klicovych faktord, ktery
snizuje riziko syndromu vyhoteni, je schopnost naudit se odpocivat. Ceska spofitelna se snazi
vytvaret prostfedi pro zaméstnance, kde maji prostor pro osobni rozvoj a odpocinek, také
pomoc pii problémech s praci. Jesté pred pandemii Ceska spofitelna zavedla oproti standardni
dovolené 12 dni navic rocné€ na osobni rozvoj a odpocinek a spustila bezplatnou a anonymni
linku psychologické a pravni pomoci. , Ukdzalo se, zZe to jsou klicové nastroje, které
zameéstnancum pomahaji udrzet rovnovahu mezi praci, odpocinkem, osobnim rozvojem a
rodinou. A myslim, Ze to byla jedna z nejvétsich investic, kterou jsme jako Sporitelna

v poslednich letech udelali. “ (Salomon, 2023, nestrankovano)

Kdyby management kol stejné jako management Ceské spotitelny vice investoval do
rozvoje uciteld, prevence a ndstrojii, které by jim praci mohly ulehcit, mohla by se jejich

spokojenost zvysit a pocet ohrozenych syndromem vyhoteni snizit.
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6 Zavér

Profese ucitele na zakladni Skole je v poslednich letech velmi stresujici, a to zejména v
souvislosti se zménami v oblasti vyucovani, které jsou spojeny s inkluzi a zvySenymi naroky
na ucitele. V poslednich letech bylo realizovano nékolik vyzkumt zacilenych na syndrom
vyhoteni u ucitell. Z téchto vyzkumi vyplynulo, Ze polovina uditelti se potyka se syndromem
vyhoteni a potvrdilo dilezitost preventivnich opatieni. Proto jsem se ve své bakalatské praci

zamg¢fila na oblast prevence syndromu vyhoteni u ucitelt zékladnich skol.

Cilem bakalatské prace bylo identifikovat moznosti prevence syndromu vyhoteni u
uciteld zédkladnich Skol. Teoreticky ramec prace byl zaméfen na problematiku syndromu
vyhoteni, jeho pfi¢iny, stddia, projevy a dusledky. Charakterizovany byly projevy syndromu
vyhoteni u uditelti zdkladnich Skol, profese ucitele, nejCastéjsi stresory a rizikové faktory,
které tuto profesi ve vztahu k syndromu vyhoteni ovliviiuji. Rovnéz prevence a preventivni

vzdélavaci programy, které obsahuji ndvody a techniky, jak syndromu vyhoteni predchazet.

V teoretickém ramci jsem se nejdiive vénovala problematice syndromu vyhofeni,
charakterizovala jsem pojmem syndrom vyhoteni, a jak jej definovali odbornici a odborné
prameny. Blize jsem se zabyvala pfi¢inami syndromu vyhoteni a jeho fazemi, pti¢emz jsem
vychdzela zejména z Maslach, Freudenbergera, Peska a Praska. Nasledn¢ jsem popisovala
projevy a dusledky syndromu vyhoteni, které souvisely s MBI dotaznikem, ktery byl pouZit v

empirickém Setfeni. Klicovym tématem této prace byla oblast prevence syndromu vyhoteni.

Druha kapitola byla zaméfena na profesi ucitele, zeyména z hlediska jeji narocnosti a
standardii, které musi ucitel ptisobici na zékladni Skoly splnovat. Popsany byly stresory v

praci ucitele a rizikové faktory podporujici syndrom vyhoteni u této profese.

Treti kapitola mapovala techniky prevence a vzdélavaci programy zaméfené na
piredchdzeni syndromu vyhoteni u uciteld. Uvedeny byly techniky podle Smetackové a
Solcové. Pro vzdélavaci programy zaméfené na problematiku syndromu vyhofeni byly
vybrany instituce Nevypust’ dusi, Vzdé€lavaci institut stfedoceského kraje (VISK), Néarodni
pedagogicky institut (NPI) a Katedra andragogiky a managementu vzdélavani na Pedagogické

fakulté Univerzity Karlovy.

Cilem kvantitativniho Setfeni bylo zjistit osobni zkuSenost ucitelt zdkladnich Skol s
technikami prevence a vzdélavacimi programy zaméfenymi na prevenci syndromu vyhoteni.

Dil¢i hypotézy zkoumaly, co povazuji ucitelé za nejvice zatéZujici stresory, jestli znaji
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definici pojmu syndromu vyhoieni a jestli se setkali se syndromem vyhoteni. Pro dosazeni
tohoto cile byl zvolen dotaznik, ktery byl strukturovan do tii ¢asti. Nejprve byly zjistovany
demografické tidaje o respondentech Setfeni. Déle byl vyuzit dotaznik MBI, ktery zkoumal
miru vyhoteni u jednotlivych respondenti. Tteti ¢ast dotazniku tvorily dopliujici otazky, kde
bylo zjistovano povédomi respondentd o syndromu vyhofeni, jejich ucCast a zdjem o

preventivni vzdé€lavaci programy a vyuzivani metod prevence.

Vysledky dotaznikového Setfeni ukazaly, Ze vétSina respondent se se syndromem
vyhoteni potyka, ackoli ve védomé roviné jej potvrdilo pouze minimum respondenti. Mnoho
ucitell postizenych syndromem vyhoteni si zavaznost tohoto stavu redln¢ neuvédomuje. Proto
je tfeba klast jesté vétsi diraz na oblast prevence a sebereflexe s cilem syndromu vyhoteni

predchazet.

Z realizovaného Setfeni dale vyplynulo, Ze vétSina respondentli se nezlcastnila
vzdélavaciho programu zaméfeného na jeho prevenci a jen polovina z nich by méla v
budoucnu zajem se takového kurzu zucastnit. Ucitelé sice dostavaji nabidku vzdélavacich
programu zprostfedkovanou $kolami, nicméné vysoké naroky na povolani ucitele a jejich
pracovni vytizenost, ¢asto spojend s nedostatkem ¢asu na odpocinek a mentélni hygienu, je od
dal§iho vzdélavani odrazuje. Za nejvice zatéZujici stresory pro vykon povolani ucitele

respondenti oznacili Spatnou rodicovskou vychovu a nezvladnutou inkluzi.

VétSina uciteltl v ramci dotaznikového Setfeni potvrdila, Ze vyuZziva alespon nékteré z
metod prevence, které jim pomahaji predchazet syndromu vyhoteni. Pokud by byli ucitelé dle
meého nazoru ze strany vedeni Skoly vice podporovani a motivovani 1épe harmonizovat sviij
pracovni a osobni Zivot, tedy naucili se pravidelné¢ odpocivat a méli prostor pro osobni rozvoj,
mélo by to pozitivni dopad na kvalitu a efektivitu jejich prace se zaky. Za velice dillezitou
byla respondenty posuzovdna moznost odborné pomoci pii zaté€zi a naroénych podminkach
jejich prace. Ve skolach by k tomu mohli vyuzit $kolni psychology, nebo externi poradce, se

kterymi by Skola spolupracovala.
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8 Prilohy

Priloha A: Prepis elektronické verze dotazniku pouzitého pro empirické Setfeni

Osobni zkuSenost uciteli zakladnich §kol s technikami prevence a vzdélavacimi

programy zaméienymi na prevenci syndromu vyhoreni
Dobry den,

jmenuji se Johana Capkova a jsem studentkou Katedry Andragogika a personalni fizeni na
Filozofické fakulté Karlovy Univerzity. Chtéla bych Vas poprosit o vyplnéni tohoto dotazniku,
ktery je soucasti empirického Setfeni mé bakalarské prace. Dotaznik je rozdélen do tii ¢asti a jeho
vyplnéni trvd zhruba 15 minut. Cilem Setfeni je zjistit zkuSenost uciteli zakladnich Skol s

technikami prevence a vzdélavacimi programy zaméfenymi na prevenci syndromu vyhoteni.

Predem Vam dékuji za Vase odpovédi a Vas cas.

Johana Capkova

I. DEMOGRAFICKE UDAJE

1. VaSe pohlavi
e Zena

e Muz

2. Vasvék

o 25-30
o 3140
o 41-50
e 50-65

3. Délka Vasi pedagogické praxe
e do5let
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do 10 let
do 15 let
do 20 let
vice jak 20 let

4. Na které zakladni Skole pusobite?

Zakladni Skola a Mateiska Skola BySice
Zakladni skola Mlada Boleslav

Zakladni skola a Matetska Skola Loucen
Zakladni skola a Mateiska skola Letcti R.A.F. Nymburk
Zakladni skola pod Svatou Horou, Pfibram II
Zakladni Skola, Pfibram VII, Bratfi Capkﬁ
Zakladni skola, Ptibram II, Jiraskovy sady
Zakladni $kola, P¥ibram VIII, Skolni
Zakladni skola Trnka

Zakladni skola Dolni Hbity

Zakladni skola, Piibram VII, 28. fijna 1

5. Je zdrojem VaSich piijmi i jina prace, neZ je profese ulitele?

e Ano

Ne

II. MASLACH BURNOUT INVENTORY DOTAZNIK

O 0 N N N A W N

. Prace mé citové vysava.

. Na konci pracovniho dne se citim vy¢erpané.

. Citim se unaveny, kdyZ se rano probudim a musim ¢elit dalSimu dni v praci.
. Velmi dobfe rozumim pocitiim svych zaki

. Mam pocit, Ze nékdy s Zaky jednam jako s neosobnimi vécmi.

. Celodenni prace s lidmi je pro mé skuteéné namahava.

. Jsem schopen velmi u¢inné vyreSit problémy svych zaku.

. Citim se byt vyhoreli ze své prace.

. Citim, Ze ma prace ma pozitivni dopad na Zivoty ostatnich lidi.

10. Od té doby, co vykonavam svou praci, jsem méné citlivy k lidem.
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11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.

I

Mam strach, Ze vykon mé prace mé ¢ini citové tvrdym.

Mam stale hodné energie.

Citim se byt frustrovan svou praci.

Mam pocit, Ze plnim své tikoly tak usilovné, Ze mé to vyCerpava.
V soucasnosti mé moc nezajima, co se déje s nékterymi mymi zZaky.
Prace s lidmi mi pFinasi silny stres.

Dovedu u svych Zaki vyvolat uvolnénou atmosféru.

Citim se svéZi a povzbuzeny, kdyZ pracuji se svymi Zaky.

Ve své praci jsem byl/a GspéSny a udélal/a hodné dobrého.
Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil.

Citové problémy v praci FeSim velmi klidné€ — vyrovnané.

Citim, Ze mi Zaci vycitaji nékteré své problémy.

. OSOBNI ZKUSENOST UCITELU ZAKLADNICH SKOL S TECHNIKAMI PREVENCE A

VZDELAVACIMI PROGRAMY ZAMERENYMI NA PREVENCI SYNDROMU VYHORENT

1. Co povaZujete za nejvice zatéZujici ve své praci ucitele?
e Problematické vztahy s rodici
e Nevhodné chovani zaki
e Nefunkéni koncepce
e Nemotivovanost zakt
e Zahlceni administrativou
e Nedocenénou skolstvi
e Spatna rodi¢ovska vychova
e Nezvladnuté inkluze
e Nekolegialni klima

e Jiné...

2. Co si predstavujete pod pojmem syndrom vyhoieni? Uved’te:

3. Setkal/a jste se nékdy se syndromem vyhoreni?
e Ano — sam/a u sebe

e Ano —u svych kolegt ve Skole
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e Ne —nesetkal/a

V jakych zdrojich jste vyhledal/a informace o syndromu vyhoreni?
. Cetl/a jsem knihu

o Vid¢l/a jsem dokument
o Zjistil/a jsem si informace na internetu
. Jiné (uved’te)

Setkal/a jste se v tomto Skolnim roce s nabidkou vzdélavaciho programu

zaméreného na syndrom vyhoreni? (miiZete zaSkrtnout vice odpovédi)

e Ano — v nabidce kurzil

e Ano — pfimo jsem oblast prevence syndromu vyhoteni vyhledaval/a, aby u mé
k vyhoteni nedoslo

e Ano — setkal/a jsem se s nabidkou kurzu na pracovisti od vedeni Skoly

e Ano — hledal/a jsem kurz s konkrétnimi technikami, jak se vyrovnat se syndromem
vyhoteni

e Ano — zlcastnil/a jsem se kurzu

e Ne —nesetkal/a

Pokud jste se ziucastnil/a vzdélavaciho programu zaméreného na prevenci

syndromu vyhoreni, napiSte jakého. A co bylo jeho obsahem?

Mél/a byste v budoucnu zijem o ucast na vzdélavacim programu zaméreného na
prevenci syndromu vyhoreni?
e Ano

e Ne

Zaskrtnéte, které z uvedenych technik prevence syndromu vyhofeni znate:
e Portadi podle dulezitosti (Stanovte si poradi podle diileZitosti u vSech aktivit, které
delate. Pokud to udélate, zjistite, Ze polozky s velmi malou dileZitosti mohou

znamenat zbytecné plytvani energie.)
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e Plusy a minusy (Stanovte si plusy a minusy, které vam prace prinasi. Zamyslete se
nad jednotlivymi cinnostmi a viastnimi energetickymi prijmy a vydaji, ktera vam
¢innosti prinasi. U ¢innosti, které znamenaji vyrazné vydaje, se zamyslete, zda by se
slo jim vyhnout nebo je delat jinak, aby neznamenaly energeticky vydaj.)

e Vyvoj urovné stresu v Case (Zmapujte si vyvoj urovné stresu v case behem
pracovniho roku. Vytvorte si graf, kde zaznamendte svoji hodnotu energie v
Jjednotlivych casovych obdobich. V exponovanych obdobich se pak zkuste pred
stresem vice chranit.)

o Slepé skvrny (Urcete si své slepé skvrny. Je to zpusob chovani, na které jste u zdakii
nejvice citlivy, vzbuzuje u vas vyrazné emoce, a proto vas miize znacné stresovat.
Postupujte tak, zZe si vytvorite predstavu nejhorsiho Zaka, kterého si sami navrhnete
a popisete si, pro¢ vam vadi.)

o Féaze profesni kariéry (Pokuste si uvédomit, v jaké fazi profesni kariéry jste.
Uvédomte si, jak dlouho pracujete v prislusné oblasti (napriklad Skolstvi,
zdravotnictvi, socidlni péce atd.) a v jaké fazi se nachazite. PomuzZe vam to
formulovat realistictéjsi predstavy a nastavovani zdravych hranic. Cilem je
odpovédeét si na nasledujici otdazky: Kde jsem? Kam jdu? Co planuji? Co
potiebuji?)

e Pracovni inventura (Udélejte si pracovni inventuru. Zmapujte si vlastni pracovni
aktivity v zaméstnani. Cilem je nakreslit si kolacovy graf a doplnit do néj vsechny
aktivity a casovy usek, jak dlouho aktivita trva.)

o Kufr proti stresu (Vytvorte si obrazek kufru na naradi, a do néj si napiste pét
pracovnich nastrojii pro zvladani stresu: Sroubovak, vodovaha, pila, kladivo a
baterka. Sroubovik slouzi k analyze problému, vodoviha pomdhd udrzet Zivotni
rovnovahu, pila umoznuje rozdelit celek na mensi casti, kladivo predstavuje ventil
energie i rozbiti celku na casti a baterka pomaha vnést svétlo do naseho problému,
a ziskat vice informaci. Pokuste se urcit, jaké aktivity a postupy funguji ve vasem
Zivoté jako nastroj v boji proti stresu.)

e Zaidnou

9. Které techniky prevence syndromu vyhoreni jiz vyuZzivate?
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10. Z nabidky technik prevence syndromu vyhoreni, prosim, vyberte jednu, ktera
Vs nejvice zaujala a se kterou byste se chtél/a vice seznamit a vyzkouSet si ji:
e Poradi podle dilezitosti
e Plusy a minusy
e Vyvoj trovné stresu v ¢ase
e Slepé skvrny
e Faze profesni kariéry
e Pracovni inventura
e Kaufr proti stresu

e Zaidnou
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Ptiloha B: Koncep¢ni a vyvojovy model profesionalizace ucitelt

KONCEPCNI A VYVOJOVY MODEL
PROFESIONALIZACE UCITELU

KOMPETENCE

A

Receptivni

koncept

STANDARD » KVALITA
‘u Podminky
NORMATIVNI | Evaluagni
KONCEPT koncept

]

J

KOMPETENTNI

PROFESIONALNI
UCITEL

KVALITNI

Zdroj: Suchankova, 2007, s. 18
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Priloha C: Rizikové faktory syndromu vyhoreni

Osobnost Pracovni sféra Mimopracovni sféra
Osobnost typu A Nedostatecna spolecenska Absence partnera
prestiz povolani
Perfekcionismus Pozadavky na vysoky vykon Nechapavy partner
Anankastické rysy Nadmérné mnozstvi prace Konfliktni partnerstvi

Vyrazné naruSené¢ emocni

potieby v détstvi

Nizka mira samostatnosti

Prili$ ctizddostivy partner

Stresujici myslenkové

postoje

Nedostatek podpory a
ocenéni od kolegtli a

nadfizenych

SoutéZeni partnerti

Nizké sebevédomi

Nedostatek zazitkti uspéchu

Nedostatek hlubsich
pratelskych vztaht

Vysoka mira empatie

Nedostate¢na finanéni

odména

Nedostatek konickl a zajmu

Nedostatek télesného pohybu

Nadmeérna ocekavani a

nadSeni pfi zahdjeni prace

Spatné organizace prace

Spatné stravovani

Nadmérna potieba Nespravedlivé poméry Vysoké skore tézkych
soutézivosti zivotnich udalosti
Konflikt hodnot Jednotvarnost nebo Spatné existenéni podminky

nesmyslnost pracovni naplné

(bydleni, finance)

Tendence potlacovat emoce

Obtizni klienti
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Neschopnost relaxace

Absence kvalitni supervize

Nizké mira asertivity

Neni profesni perspektiva

Nadmérna potieba zalibit se

druhym

Absence dalsiho vzdélavani

Nutkavé podléhani ,teroru

ree
1

prilezitost

Neni profesni perspektiva

Neschopnost racionalniho

planovani casu

Neni vyuzita kvalifikace

Nizk4 mira sebereflexe

Zadny vliv na uskute¢néni

zmény v organizaci

Spatné fyzikalni parametry

pracovisté

Zdroj: Pesek a Prasko, 2016, s. 18
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