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ABSTRAKT

Tato prace je zamétena na osobnost ucitele v souvislosti se syndromem vyhoteni.
Pti této profesi ucitele mize nastat situace, kdy ma pracovni zatéz az neptiznivy dopad na
psychické, nebo fyzické zdravi. Prace se délena na teoretickou ¢ast a praktickou ¢ast.

V teoretické ¢asti se vénuji definici syndromu vyhoteni, jeho pti¢indm, vzniku, projevech a
mozné prevenci syndromu vyhoteni. Objasnéni rizikovych faktorti a souvislost mezi
psychosomatickymi onemocnénimi a syndromem vyhoteni.

Také se prace vénuje podstaté dusevni hygieny v kazdodennim zivoté. V praktické ¢asti se
prace zabyva vyzkumem hodnoceni spokojenosti ucitelii v zaméstnani. Cilem je zjistit
vyskyt ptiznakl syndromu vyhoteni.

KLICOVA SLOVA

Syndrom vyhoteni, stres, prevence, dusevni zdravi, mira zatéze



ABSTRACT

This thesis focuses on the personality of the teacher in connection with burnout.

In this teaching profession, there may be a situation where the workload has an adverse
impact on mental or physical health. The thesis is divided into a theoretical part and a
practical part.

Clarification of risk factors and the connection between psychosomatic diseases and
burnout.

Also, the thesis deals with the essence of mental hygiene in everyday life. In the practical
part, the thesis deals with the research of the evaluation of teachers' satisfaction at work.

The goal is to detect the appearance of symptoms of burnout.

KEYWORDS

Burnout syndrome, stress, prevention, mental health, stress rat






Predmluva

Tato opravna prace vychazi zmé puvodni bakalarské prace. Sklada se ze dvou cCasti.
Casti teoretické a Gasti praktické. V teoretické &asti doslo k Gipravé textl, nadpisti kapitol,
prace s citacemi. Prace s informac¢nimi zdroji je doplnéna o porovnévani autorii a komentare.
Déle jsou ocislovany a popsany grafy, obrazky v praktické ¢asti a je doplnén jejich seznam.

Specifika skoly, kde probihal vyzkum jsou podrobnéji popséna.

Jsem si védoma, ze vysledky vyzkumii v praktické casti nejsou plné zobecnitelné,
jak to vyplyva z materiali a uvédomuji si nedostatecnou validitu nastroje k vyvozeni
vysledkl. Z toho divodu byla praktickd ¢ast doplnéna o rozhovor se stejnymi ucastniky,
kteti vypliovali dotazniky Orienta¢ni Setfeni Cislo 1, 2. Rozhovor byl zaméten na zjisténi
skuteéné¢ho stavu zejména u otazek, kdy jejich zodpovézeni v pisemném dotazniku

neprokazuje meéftitelnost dat. Tato ukézka rozhovoru je soucasti prace.



Uvod

V této praci se budu vénovat problematice se kterou se mohou potykat pedagogicti
pracovnici. Teorie se bude zabyvat souhrnem poznatkt. A teoreticka ¢ast bude rozd€lena do
7 kapitol. Prvni kapitola se zaméfi na definici syndromu vyhoteni. Nasledovat bude ¢ast
vénovana pfi¢indm syndromu. Teti kapitola bude pojednavat o vzniku syndromu. Ctvrta
¢ast bude vénovana projevim. Nasledovat bude psychosomatické onemocnéni souvisejici se

syndromem vyhoteni. Sesta kapitola bude pojednavat o dusevni hygieng.
A sedma kapitola se bud¢ vénovat prevenci syndromu vyhoteni.

V praktické ¢asti se zaméfim na vlastni orientacni Setfeni. Tato ¢ast bude ¢lenéna do dvou
fazi. Prvni faze se zaméfi na znalost o syndromu vyhoteni a osobni pocity souvisejici se
syndromem u vyucujicich na stfedni odborné skole. Druhé faze bude zaméfena na formy

prevence syndromu vyhoteni.

Dnesni doba je pro nas plné stresu. Kazdy se s tim vyrovnavame jinak. Cetnost pracovnich
povinnosti je opravdu vysoka. Je dilezité umét stres odbourdvat a zmirnit pocity napéti
a strachu. Ucitel je kazdodenné vystaven velkému psychickému tlaku. Okoli pfedpoklada,
ze on zvladne narocnou praci s détmi a splni vSechna o¢ekavani. Ucitel svym piisobenim
ovlivituje déti a mél by zvladnout i ty situace na které se nelze piipravit. Tedy mél by umét

improvizovat s pozitivnim vysledkem. K tomu je ndpomocné celoZivotni vzdélavani.

Zejména je dilezitd oblast psychohygieny. Dodrzovani striktnich pravidel, zvladani
vysokych pozadavkil, dlouhodobého natlaku na ucitele. To vSe mimo jiné¢ muze vést
k postupnému rozvoji syndromu vyhoteni. Proto je dilezité znat pravidla dusevni hygieny
a odpocinku. Nikdo nds nezna 1épe nez my sami. A proto by ¢lovék mél naslouchat své
intuici, pocitim a poslouchat své t€lo. Umét pracovat se stresem, hlavné védét, jak ho
odbourat. Nikdo nevi 1épe nez my, co prave citime, prozivame a jak si pomoci. Syndromu
vyhoteni se vénuje ¢esky autor Jaro Kiivohlavy. Také zndmi autor je Americky psycholog

Herbert J. Freudenberger.



2 Syndrom vyhoreni

Tato kapitola se bude vénovat klicovym terminiim této prace. Termintim syndrom vyhoieni,

deprese, stresujici situace, konfliktni situace, faze stresu a jeho odbourani.

Capek popisuje stres v uditelské profesi, jako extrémni vylerpani jedince. PfetiZeni,
ke kterému dochdzi v emocni vycCerpanosti doprovazené nadmérnou unavou. Komplex
pfiznaktli, které mohou vzniknout u pracovnikii pomadhajicich profesi. Ale neni pfesn¢
definovéna pficina toho syndromu. Je to proces téchto soubéznych pticin. Konflikty roli,
ptiliSna ocekavani, nedostatek autonomie, nejasnosti Vv hierarchickych strukturach

(v zaméstnani i jinde, nedostate¢na podpora ze strany nadfizenych, vztahové konflikty.!

Stock apeluje na odborné poznéani a urceni vSech ptiznaki. Zvlasté stresovych faktort,
které rozviji burnout syndrom (syndrom vyhoteni). WHO fadi syndrom do dopliujici tiidy

diagnodz, a proto nespliiuje oznadeni slova nemoc.?

Kiivohlavy uvadi, jak dlouho je zndm objev odborného vyrazu. Tento termin pro psychicky
stav pouzil Herbert J.Freudenberger a charakterizuje ho jako, radikalni emoc¢ni vycerpani,

pii némz dochazi k postupné absenci zdpalu a motivaci.?

Také Capek popisuje tento stav, jako ztratu vnitiniho ohné&, jenz nastane v piipadd

nerovnovahy napéti a uvolnéni.*

I CAPEK, Robert, Irena PRIKAZSKA a Jifi SMEJKAL. U¢itel a syndrom vyhofeni. Praha: Raabe, [2021].
Ja, ucitel. ISBN 978-80-7496-472-5. str.7, 10

2 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5 str.13,14

3 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portél, 2009. ISBN 978-80-7367-568-4
Str.65.

4+ CAPEK, Robert, Irena PRIKAZSKA a Jiti SMEJKAL. Ucitel a syndrom vyhoreni. Praha: Raabe, [2021].
J4, ucitel. ISBN 978-80-7496-472-5. str.10



Takovy stav nuti jedince vice vydavat nezli dostavat. Nastava vétsi spotieba energie, kterou
neni odkud doplnit a tim se jedinec znacné vycerpava. Nasleduje snizeni vykonu, a to je

nasledek, zat¢z pro organismus. To muze vést az k aplnému vycerpani jedince.

Jedinec pti konecné fazi muze byt az lhostejny ke vSemu. Pokles nalady a zajmu o svét je

alarmujici. OvSem kazdy ¢lovek to ponese jinak. To zalezi na osobnosti a odolnosti.
S tim souvisi 1 doba od vzniku k projevu.

Symptomy syndromu mohou byt: pocity nevykonnosti, zbytecnosti, Spatna nalada, nezajem
o cokoliv, smutek, deprese, strach, podcefiovani sam sebe a mnohé jiné. Také je nutné uvést
zvySené riziko u jistych povolani. Zejména to hrozi vice tam, kde je zvySeny psychicky
natlak. Tedy naptiklad v pozici ucitel, policista, 1€kat, pracovnice Ospodu, zdravotnik.
Neni znamo, Ze by tento syndrom se vice vyskytoval i lidi s néjakou zdvaznou diagnézou.
Muze to bohuzel postihnout kohokoliv. T€lo uz nezvladd odbouravat chronickou zatéz.

v v o

Kazdy z nés snese jinou miru zatéze. Praveé ve Skolnim prostfedi je spoustu spousteca.

Clovek by mél zazivat zatézové situace, aby byl odolny. Ale mam na mysli pfiméfené
situace. Psychickd nerovnovaha se rozvine i v chovdni a mysleni jedince. Neni az tak
dualezité, zda je ¢lovék workoholik, nebo maminkou pecujici o rodinu a zarovei chodici do
zaméstnani. Stres miize pusobit i feSeni nelehké slozité situaci. To vSe ovlivni ucitele a jeho
psychiku. Tento problém se nevyhyba nikomu. Ale kazdy ucitel a ¢lovék by mél védét,

Ze proti tomu lze néco d¢lat.



2.1 Definice pojmii deprese a konfliktni sutuace

Jeklova a Reitmayerova popisuji rozdil mezi depresi a stresujici a konfliktni situaci. Pficemz
na stresujici situaci maji znacny vliv stresory, které vznikaji dopadem externich i internich
faktori. Stresujici situace v odliSnosti od frustrace dovoluje dosazitelnost cile, pokud jedinec
vyvine mimofadné usili. Konfliktni situace pocina pfi nesouladu niterniho citéni jedince
a sebeuplatnéni v zivot€. Tato sféra se bude ve své specializaci urcité dale rozvijet. Zdravotni
pojistovny prezentuji analyzy psychickych chorob. Dle Setfeni némecké pojistovny DAK,
je znamo, ze az 800 000 zaméstnanych lidi potiebuje povzbuzujici prostiedky a jiné 1éky na
vylepSeni osobniho rozpolozeni. Zejména pro stdlost pracovni vykonnosti. Pro riskantni

propagaci tohoto jevu, je ozna¢ovan v médiich pojmem jobdoping.’

Pokud u ucitele nastane vyhoteni, neni to totozné, jako stres. Pravé chronicky stres byva
totiz spoustécem. Tedy stresor je pfiina a vyhoteni je nasledek. Je nutné slova nezaménovat.
Syndrom miZe byt aktivovan chronickym stresem a trvalou nerovnomérnosti psychické

zatéze a duSevniho klidu.

5 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5 str.15.



2.2 Vznik chronického stresu

Psychické

s stresory

stresory
Pf. Casova tisen,

Hluk, e prilis vysoké, ¢i
. Socialni stresory
pfemira nedostate¢né

podnétl, Pt. konflikty s kolegy v zaméstnani, vytizeni, mnoho

hlad ztrata blizké osoby zmén béhem

kratké doby

0 Stresory

Obrazek 1. Vznik chronického stresu

Stock dé&li stresory na fyzické, socidlni a psychické. Mezi fyzické stresory patii nadmérny
zvuk, pocit hladu. Ze socidlniho hlediska se pedagog setkd s konfrontaci v zaméstnani.
Ponury stav psychiky, mize vyvolat umrti. Psychické stresory mohou byt napiiklad
nedostatek ¢asu na vykonani tkolu, nebo pfitomnost hojnych zmén ptichédzejicich kratce

po sobg.”

6 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5 str.16
7 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5 str.16



2.3 Definice syndromu vyhoreni

Odbornych formulaci syndromu vyhoteni se vyskytuje ptilis. Burnout syndrom byl poprvé
popsan v roce 1975 americkym psychoanalytikem némeckého ptivodu H. Freudenbergerem
v ¢lanku ¢lanku "Staff burnout" v ¢asopise Journal of Social Issues. V USA pouzivali toto
oznaceni v souvislosti také s uzivateli drog v dlouhotrvajicim stadiu. Oznacovani tak byli
také pracujici jedinci, u kterych byl vyskyt letargie, zoufalstvi a bezmocnosti. Rozsifeni
syndromu v populaci je velky, a proto je nutna osvéta.®

Capek popisuje Ch. Maslach americkou psycholozku a profesorku psychologie.
Ta se spojovana predev§im s vyzkumem v oblasti syndromu vyhofeni. Zabyvala
se rozborem emoc¢niho vyCerpani, obtiznym stddium profesni krize, kdy pacientovou
anamnézou zjistila, které zat€zové rysy vedou k psychickému vycerpani. V dnesni dobé
pracovni ¢innosti mohou pulsobit stres, a to zejména chronicky stres. MiZe se to tykat
riznorodého povolani a vyskyt je u muzi i u zen. Zejména tam, kde je chronické pisobeni
riznych pracovnich problémil a neni moznost, aby se doty¢ny mohl poradit s kompetentni
osobou o problému. V rivalitnim pracovnim kolektivu mize dojit k pfekroceni vlastnich sil.
Ale také zvysSend nachylnost vede k vyhoteni. Kazdy ¢lovek je jiny a jinak snese zatéz. A
ani experti se neshoduji na jednotném znéni. Komplikovanost pojeti syndromu vyhoieni lze
vyjadfit témito Ctyfmi znaky. Stav, ktery vychazi z dlouhodobé zatéze. ZatéZ pfinasi prave
prace s lidmi. Pfiznaky se prolinaji do psychické, fyzické i socialni sféry. A hlavnim prvkem
byva emocni vyCerpani, tedy exhausce. Doprovodné je kognitivni vycerpani s nadmérnou
unavou. Po proziti stresu se jedinec citi unaven, ale nejedna se o fyziologicky stav, tedy o
obranny mechanismus po snaze dosahnout cile. Jedna se o patologicky nepfirozenou odezvu
organismu. To je dlsledek chronického ptetiZent. °

8Syndrom vyhofteni. Https://is.muni.cz/ [online]. Ostrava, 2011, Leden 2011 [cit. 2023-06-10].
Dostupné z:
https://is.muni.cz/el/1441/podzim2011/SPAMK_S4g2/um/Syndrom_vyhoreni_u_pedagogu.pdf
9 CAPEK, Robert, Irena PRIKAZSKA a Jifi SMEJKAL. Ucitel a syndrom vyhofeni. Praha: Raabe, [2021].
Ja, ucitel. ISBN 978-80-7496-472-5. str 9,10



2.4 Zvladnuti stresovych faktori

Kazdy z nas na stresor reaguje jinak. To se d¢je diky schopnostem zvladnout situaci. Také
pokud se situaci uz ma clovék zkusenost, tak bude reakce jind nez u toho, kdo se s tim
stresorem setkd poprvé. Roli hraje zaméstnani, povaha, pohlavi a mnohé dalsi véci.
Ale nutno podotknout, Ze v u€itelském povolani je velmi dilezité, jaka je délka praxe. Mohu
uvést priklad ze své zacinajici praxe. Ve druhém rocniku studia jsme méli povinnou praxi
na SOU. Zadani bylo, abych ja jako studentka ud¢lala hospitaci zkuSené vyucujici,
a to v riznych predmétech. Zkusend vyucujici si pfipravila vyuku a béhem jeji vyuky jsem
si ja délala pozndmky do piipravené¢ho hospitaéniho archu. Pani ucitelka jednala klidné,
mluvila nahlas bez jakéhokoliv problému. Domnivam se, Ze mirny stres mozna také méla.
Ale jednala profesionalng, tak aby si tim nenarusila vyuku. Dal$i rok tedy v mém tfetim
ro¢niku studia probihala praxe obracené. Ja jsem si pfipravila vyuku pro zaky a zkuSena
ucitelka mi délala hospitaci. Postavit se poprvé pred tfidu, kterou neznam, a jesté k tomu
vzadu se sedici zkuSenou pani uitelkou, kterd si zapisovala do hospita¢niho archu, nebylo
pro mé jednoduché. Stres se dostavil jiz nékolik dni pfed dnem D. M¢la jsem piipravy
hotové, piesto jsem nad tim ¢asto premyslela. Co budu délat, kdyZ se néco stane. Casem mé
napadali az zv1astni situace a kdyz si to zhodnotim dnes s jistym odstupem a GspéSnou praxi,
vidim, Ze nckteré obavy nebyly na misté. Bylo to pro mé néco nového, zkuSenost
k nezaplaceni. Chci tim fict, Ze st ¢lovék v hlavé ze strachu vytvofi, az moznd nerealné
pfedstavy. Coby kdyby. Pfiznavam, Ze po prvni hodiné se mi zna¢né¢ ulevilo, Zadna velka
katastrofa se nestala. Zaci zvladli hodinu a ja jsem to také pfezila. Daldi ma vyucovaci
praktickd hodina byla uz lepSi. Na tomto ptikladu chei uvést, jakou roli hraje naSe
pfemySleni. Obava znéfeho neznamého. ZkuSenost. Ano pravé ta zkuSenost hraje
vyznamnou roli v tom, jak jsem si to prozila. Pokud poprvé zvladnu novou situaci s téméf
kladnym vysledkem a 1 dobrym vnitfnim pocitem, tak si pfisté teknu ,, ja to zvidadnu “
Ovsem pokud by byl prvni prozitek negativni, ¢lovék si vytvoii v hlavé strach. Pocit

nejistoty.



A to mize byt velky stresor do budoucna. Ano muze se stat, ze se clovéku néco nepovede,
myslim tim, Ze si to ani nemusi zavinit sam. Stane se. Ale je potfeba si nastavit mysl tim
zpusobem — ano tak dneska bohuzel se to nepovedlo. Znat pravé diivody proc. Ale neni vSem

dntim konec, vim, kde byla chyba a pfisté¢ se tomu vyvaruji.
Neni nikde dano, Ze to nemuze byt lepsi pristé, kdyz se pro jednou nezadafilo.

Pfisté se to povede. Syndrom vyhoieni mize pfinést do zZivota ucitele 1 dalsi problémy.
Naptiklad problém se spankem. Neklidné, lehké spani. Slozité hodinové usindni. V hlavé se
honi neustale mnoho myslenek a nejdou usmérnit. Bolesti hlavy, spankd, zad, a i celého téla.
Také travici obtize a nechut’ k jidlu. Prave ti, ktefi se potykaji se zvySenym stresem a neumi
ho odbourat u nich mlze nastat vétsi sklon k riiznym zdravotnim neduhim. Vyhoteni
postihuje také oblasti osobni. Napiiklad problémy v manzelstvi, nebo ve vztazich. Pravé
partnefi mohu byt prvni, kdo si pov§imnou zac¢inajiciho problému. Zaznamenat zménu miize
tteba u svého protéjsku v zacinajicich zdravotnich problémech: dlouhodoba opakujici se
bolest hlavy, obtize s trdvenim a porucha pfijmu potravy, nadmérné tinava. Toto a mnoh¢
dalsi miiZze naznacovat néjaky nefeSeny dlouhodoby problém. Také nesousttedénost a ztrata

davéry v sebe a okoli ptispivaji k rozvoji vyhoteni.

Pokud dojde ke spojeni stresoru a hrozi navozeni podniceni chronického stresu, podkladem
je: jak doty¢ny odhadne situaci ve které se nachazi, jaké ma schopnosti ke zdolani,

a také sila a délka pisobeni stresorti.

Kazdy z nas bude reagovat na stejnou stresovou situaci jinak. Jedinec, ktery si v dané situaci
mysli, ze to nezvladne, nebo jen s obtizemi bude prozivat piimé ohrozeni. Pravé pocit je
podnét pro zatéZovou reakci. Tak se nabudi stres v téle. Kazdy reaguje individualné na

podnét pro zatéZzovou reakci. Zalezi na zkusenostech, osobnosti a dalSich okolnostech.

Mohou byt dva ucitelé na Skole. Prvni ucitel je star$i, zkuSengjsi. Druhy kolega bude Cerstve
po Skole. U prvniho ucitele probihda vyuka ve tfidé pomérné v klidu, Zaci pracuji,
komunikuji, u€itel ma piirozeny respekt a vyuka probih4, tak jak ma. Druhy kolega si po
negativnich zkuSenostech z prvnich hodin uz dopfedu planuje, co bude délat, kdyz Zaci

nebudou davat pozor. Mysli, ze Zaci schvalné vyrusuji jen v jeho hodinach.



Kazda dalsi hodina je pro né&j horsi nez ta minula. Kazdy ucitel vyhodnoti tfidu jinak. A pfi

chybném vyhodnoceni se prfedcasné mladsi kolega stresuje.

2.5 Stresové faktory

Podle Stocka pii ptisobeni nadmérného stresu vznika neptiznivy stav dopadu na zdravi.
Zejména pii dlouhodobém setrvani v onom stavu zatizeni. Stresory na kazdého jedince
psobi individualng. Clovék se miiZe citit ohroZeny a pfitom vnimd, jak ho tato situace
ovlivitluje a on to nemuze zménit. Stoupa-li sila stresor, dochazi k poklesu moznosti
ovladnuti situace a je tieba po&itat s vyskytem stresovych reakei.!”

Pro urcity typ lidi nevede stres, jen k tomu Spatnému. Existuji lidé, ktefi pfi jistém mnozstvi
stresu podavaji lepsi vykony. Tedy jsou motivovani k lepSimu vykonu. Zélezi na urcité
hranici, ktera je pro né¢ samotné individualni a snesitelnd. Pokud je vyssi impuls stresu,
tak vykon opét klesa. Je diilezité dodrZzovat rovnovahu mezi zatizenim a moznostmi vykonu

¢lovéka.

10 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5. str.18
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2.6 Yerkes-Dodsoniiv zakon: Vztah miry stresu a vykonu

optimalni mira nabuzeni
optimalni vykon

zvySujici se narusenad, snizena vykonnost,
silny zajem a pozornost zvy$ena anxieta
c
=)
-
)
>
slaby
nizka £ ~ vysoka
mira motivace ol

Zdroj: Sigmund, Kvintova, Safat, 2014, upraveno'!
Obrazek 2: Yerkes-Dodsoniiv zdakon

"' MOTIVACNI SYSTEM VE VYBRANEM PODNIKU (ANALYZA STAVU A NAVRH NOVE KONCEPCE) [online].
Brno, 2017 [cit. 2023-02-13]. Dostupné z: https://is.muni.cz/th/k0j38/DP_verejna_cast.pdf.
Diplomova préace. Masarykova Univerzita. Vedouci prace Doc. PhDr. BoZena SMAJSOVA
BUCHTOVA, CSc.
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2.7 Faze syndromu vyhoreni

Capek pii uréovani fazi syndromu uvadi, Ze v prvotni fazi energeticky jedinec vysila do okoli
az misty nerealné ocekavani a nadSeni. Mze u ného dojit k pocitu, Ze pracovni povinnosti
prvnim misté. K podani vysokého vykonu je tieba obnovovani a dodavani energie do téla.
Jedinec ji piirozend nema, jak doplnit, tak soustiedi energii z riznych slozek.'?

.....

ukolu velmi odhodlan€. Ma pocit, ze je tieba d¢€lat vice véci, a tak si pfibere jesté néjakou
dalsi povinnost navic. O¢ekava pozitivni reakce od vedeni. Snazi se svym chovanim plsobit

1 na ostatni. Byt jim tfeba ndpomocny i kdyZz by nemusel zasahovat do jejich prace.

Praci se vénuje v pracovni dobg¢, ale i ve svém volném case. Své blizké ujistuje, jak je pro
né¢j prace velmi dialezitd. Stanoveny idedl v mysli, miize byt az fiktivni. V druhé fazi, tedy
v prozieni dojde k redlnému stavu. Aby splnil své povinnosti, musi stile navySovat vykon.
potieba délat, zda by nebylo lepsi prestat. Prace ¢loveéka uz nenaplime, tak jako diive. Poté
nastane prvni frustrace. Clovék si zadne pokladat otazku pro¢ to vlastné déla? Pi snaze

dosahnout cile piichazi zadrhele, a to piispiva k demotivaci.

Pro¢ by to mél délat, kdyz se véc stejné diive nebo pozdéji z néjakého diivodu nepovede.
Takové myslenky doprovazeji fyzické a psychické odchylky. Pfichazi unava a celkovy

nezajem. Nasleduje vyskyt projevu nemoci. Dochazi apatii, tedy rezignaci na vse.

Jedinec si odpracuje jen to nejnutnéj$i a s pocitem vycerpanosti uZ nema zajem ani
o volnocasové aktivity, zabavu, rodinu. Odosobnéni vztahii s pfateli. Posledni faze je
syndrom vyhoteni. Prace ¢loveka, tak vyCerpava, Ze ani jeji obmena vétSinou nepomuze ke

zlepSeni. Ve velkém osaméni si loveka poklada otazku, zdali ma jeho zivot cenu.

12 CAPEK, Robert, Irena PRIKAZSKA a Jifi SMEJKAL. Ucitel a syndrom vyhofeni. Praha: Raabe,
[2021]. J&, ucitel. ISBN 978-80-7496-472-5. str.12
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2.8 Priklady zasazenych uciteli

Vondrova popisuje Worn-out burnout syndrom, jako stav, kdy ucitel vidi negativné svoji
pracovni budoucnost. Kladné vysledky své pracovni cCinnosti ucitel upozadi v mysli

a prevazuje u n¢j pocit obav z budoucnosti. Nenachazi u sebe vizi pocit ispéSnosti, naopak
svoji mysl soustfedi na rizné nedostatky a neuspéchy. Dopfedu piestane myslet
optimisticky a pii stfetu se stresorem je jeho pracovni nasazeni nedbalé.

V konfrontaci s jinymi uciteli se vzadjemné utvrzuji, Ze jejich prace s zaky, studenty je plna
stresorl, studenti jsou neukaznéni, v fediteli nemaji zastani a o jejich starosti nejevi zajem.

Vize, kterou mohou tito ucitelé mize byt velmi frustrujici.

Oproti tomu rozdil mezi Worn-out syndromem a Classic burnout je takovy, Ze ucitelé trpici
klasickym syndromem neakceptuji pracovni nezdar a pokud takové situace nastane za
kazdou cenu nasadi abnormdlni pracovni nasazeni a intenzivné pracuji. Nepfipousti si,
ze by méli krom¢ prace i relaxovat. Vystavi své télo velkému zatizeni, a tak mohou
az zkolabovat. Cim vice odvadi naroéné tikoly, tim blize se dostavaji k vy&erpani. Nasledng&
nejsou schopni vykonavat praci viibec. U klasického typu syndromu dojde k priliSnému
pracovnimu zatiZeni.

Ttetim typem popisuje Vondrova ucitelé, kteii pocit'uji ve své praci stereotyp. Pokud v tom
setrvavaji, chybi jim chut’ a zapaleni do dalsi vyuky. Nejedna se o piepracovani, nybrz o
absenci novych podnéti a z4jmul. Takovy pedagog neprojevuje velky zdjem o rozvoj ve
svych hodinach a nové inovativni vyukové prostiedky.

Dle Capka pedagog, ktery je zasaZen jednim z t&chto typti syndromu vyhoteni byva ten, kdo
ma idealni piedstavu o praci ve Skolstvi plnou superlativi.

Pozdg¢ji takovy Clovek zacne poznavat a pocitovat realitu béznych vyukovych dnt s zéky,
studenty a je tfeba, aby pfijal skutecny stav prostfedi, kde probihd vyuka. Ucitel ma umét
pracovat s aktudlnim stavem ve tfide.

Idealni predstavy, optimistické plany zacinajiciho ucitele se mohou rozchazet s aktudlni
realitou v dne$nim Skolstvi pfi vyuce. Nekazen ve tfide, lhostejny pristup zaki a studentt
k vyuce, nedorozuméni s kolegy ve sborovné, ¢i nizky stupeit komunikace s vedenim skoly,
to a mnohé¢ dal$i mtize byt zacatek bludného kruhu rozvoje ptiznakd syndromu vyhoteni.
Je velmi dulezité, aby odbornik spravné rozpoznal a urcil do jaké kategorie syndromu
trpici ucitel patfi.

Kazdé kategorie bude vyzadovat odliSny adekvatni zptsob 1écby a dalSich podplrnych
prostiedkti. Urcité neni vhodné zobeciniovat terapeutické a 1écebné postupy.

Intenzivné se touto problematikou zabyval napiiklad Farber. 3

13 CAPEK, Robert, Irena PRIKAZSKA a Jifi SMEJKAL. Ucitel a syndrom vyhofeni. Praha: Raabe,
[2021]. J&, ucitel. ISBN 978-80-7496-472-5. str.11-12
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3 Pric¢iny syndromu vyhoreni

Nelze jednoznacné fici, co k syndromu vyhoieni vede. Popisi nékolik pticCin, které mohou
souviset s touto poruchou. Jednd se o konflikty roli, nadmérma ocekéavani od sebe i od
ostatnich, malo autonomie, nedostatecnd opora ze strany nadfizenych, malo Casu a velké
mnozstvi pracovnich povinnosti, vysokd odpovédnost, konflikty mezi v pracovnim
kolektivu, mobbing na pracovisti. Neni dano, ze pouze tyto véci vedou k vyhoteni. Je toho
mnohem vice a je to zcela individudlni. Syndrom pfichdzi az presdhnuti fyzickych,

psychickych moznosti jedince.

Mobbing neboli Sikana na pracovisti miiZze byt jednou z pfic¢in syndromu vyhoieni. Je mozné
1 mezi kolegy pocitovat opravnéné nevlidné chovani. Dochédzi k tomu u chovéni
nadfizeného k jeho podfizenému pracovnikovi. Miize to byt tfeba i sluzebné starsi kolega,
ktery ma zaucit nového vyucujiciho. Ptiklad je Cetny dohled nad praci, ktery by doty¢ny
zvladl sam. Nebo pfidavani nepodstatnych pracovnich ukoll, jenz nemd sluzebné mladsi
kolega ani v popisu prace. V komunikaci nadfazeného se projevuje mnozstvim zdkazii
a prikazi, pokynii, které ma podtizeny bezodkladné plnit. Samoziejmé ve vztahu nadfizeny

a podfizeny pracovnik je o¢ekavajici, ze podiizeny ma pracovat dle pokynti vedeni.

V tomto ptipadé mobbingu u téchto pozic, neocekavejme slusné chovani. Naopak negativni
komunikace, ptespfiliSné kontroly, zakazy, ptikazy, hrubé a bezcitné jednani a mnohé dalsi
aspekty mohou vyustit v Sikanu na pracovisti. A to je jedna z variant, ktera vede k rozvoji
syndromu vyhoteni. Pokud ¢lovék pocituje v pracovnim kolektivu, kde pobyva mnoho
hodin jisté neptiznivé, Skodlivé prostiedi musi se takovy natlak zakonité projevit v jeho
préaci. Nekompetentni dlouhodobé projevy chovani k doty¢nému podiizenému pracovnikovi
mohou zapfi€init vznik syndromu.Obét’ takového zachazeni mize potlacovat redlny stav

situace. Na misté budou obavy o ztratu zaméstnani.

Takovy ¢lovék nemé potiebu si stézovat, nebo se postavit na odpor. Naopak bude ve snaze
fungovat, jako by se nic zvlaStniho nedélo pfijimat dalsi agresivni jednani. A tento stav

nemusi byt pouze ve vztahu natfizeny a podfizeny, mizZe to byt i kolektiv agresorti.

14



Obét zaziva nelehké pracovni podminky, ztraci vyznam své pracovni ndpln€, nenachazi
kolegialni oporu, mit moZnost se svéfit.!* V myslenkach miize hledat chybu sam v sobé pro¢

se mu takové piikoii d&je. Takto vypada jedna z moznych pfi¢in syndromu dle Kallwase. !

14 KALLWASS, Angelika. Syndrom vyhofeni v prdci a osobnim Zivoté. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-
80-7367-299-7. str.19
15 KALLWASS, Angelika. Syndrom vyhoreni v prdci a osobnim Zivoté. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-
80-7367-299-7. str.19
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3.1 Soupis pricin, které vyvolavaji burnout dle H. Pucherové

Pticiny se objevuji ve fyzické i psychické oblasti. Pii dlouhodobém plisobeni mohou vést az
do vycCerpani organismu. Neni mozné, aby pedagog zazival pouze Gspéch ve své kariére.
Dosazeni idedlt je velmi obtizné a mnohdy az nemozné. Pfesto ve snaze o maximalni
pracovni nasazeni muze dojit k vyprchani energie pro vlastni zivot pedagoga. Diivody jsou
rizné, napiiklad pfemira pracovnich povinnosti nad pracovni dobu, snaha plnit vSe na sto
procent bez ohledu na nasledky, vysoky ptisun nevyventilovaného stresu v zivoté, odmitani
plnéni vlastnich pozadavkl, nevhodné slozeni pracovnich zdvazkl, odmitnuti pouzit
negativni odpovéd’ na adresu kohokoliv, absence prozitki vlastnich pocitd,
snaha o nepfitomnost pracovnich stfetll ve snaze zachovat absenci kritiky, pracovni smlouva

na omezenou dobu, neakceptovani reality a vytvofeni usili pro idealni Zivot.!®

3.2 Rizikové faktory

Shoda autorit Pucherové a Stocka v pfi¢inach vzniku syndromu je zna¢na. Oba popisuji
vysokou pracovni z4téz, nadlimitni mnozstvi stresord, piehnané vynaloZené Gsili ve snaze

mit perfektni vysledky, pfetézovani se, tlumeni vlastnich pocita.

Stock mezi rizikové faktory navic fadi pfitomnost deprese, konflikty roli, promarnéni osobni
kvalifikace, nepiesny kariérni vzestup, nadhodnoceni potencidlu a osobni perspektivy,
zavislost na préci, stres beze jména, negativni myslenky, ukladani beznad&nych cild,
absence povédomi o moznostech relaxovat cvi€enim a moZnost pfitomnosti zevnim

znepokojujicim vliviim.!”

16 Syndrom vyhoreni: pficiny, prevence a l|écba. Https://terap.io/blog/prakticke-tipy/syndrom-
vyhoreni [online]. 22.9. 2021 [cit. 2023-02-23]. Dostupné z: https://terap.io/blog/prakticke-
tipy/syndrom-vyhoreni

17STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5. str.31
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3.3 Vnitini rizikové faktory
Jeklova a Reitmayerova povazuji za interni rizikové faktory ty, které pocit'uje kazdy ¢lovek

individualng. Zalezi, jaké ma doty¢ény povahové vlastnosti.

Nejen rizikové faktory, které vychazi z externich pracovnich podminek, ale téZ osobni rysy
se mohou znacnou mérou podilet a pfispivat k vzniku syndromu. Existuji dnes rtzné
vyzkumné studie, jenz dokladaji souvislost mezi ¢lovékem, ktery je zaméfen na presné
dosahovani vyty¢enych vysledki a zvySenym rizikem rozvoje onemocnéni. Je zapotiebi, aby
ucitel dokazal rozvrhnout své sily a umél s nimi hospodafit, aby ho nevycerpalo ptilisné
nadSeni. Pracovni rivalita by méla do jisté miry navySovat vykon ucitele, ale jisté¢ by nem¢la
napéchat interpersondlni konflikty a nikoliv, aby pedagog diky této zvySen€ nezdravé
tendenci saim sebe odrovnal. Porovnavat se s kolegy a jejich pracovnimi vysledky muize byt
do jisté¢ miry napomocné. Tieba kolegova odvedena prace slouzi, jako inspirace pro jiného
kolegu. Je dulezité mit na paméti, Ze kazdy znés je jedinecny a vynika v jiné roving,
a proto porovnavat sebe s ostatnimi je poSetilé a mlze vést tfeba k zavislosti na praci
a nezdravému pretézovani se. I ucitel by mél umét zhodnotit vnitini pohled na realitu
vlastnich Zivotnich podminek a byt k sobé uptimny. Vlivem zvySujici se narocnosti
pracovnich ukolu, na které je nizk4 ¢asova dotace, kdy opravdu neni v silach jedince vse
zvladnout, dojde-li k nedodrZeni prace a poklesu pracovnich vysledki miZze se pfi
dlouhodobém trvani projevit u pedagoga rozvoj nizké sebedivéry, Spatného vnitiniho
sebehodnoceni a vize neuspéchu. Takovy €lovek pii dosazeni Uspéchu neproziva plné své
emoce, ale vice se ztotoZiuje a fesi prave negativni stranky neuspéchu. Mezi faktory fadime
1 nevyvazenost regenerace sil a s tim spojen vyvoj zhorsSeni fyzického stavu. I Spatny Zivotni
styl, zanedbavani biorytmu souvisi s rizikovymi faktory. V pracovnim kolektivu je pfinosem
podpora tymové prace. Nadfizeni pracovnici by méli vyvijet snahu o posileni pozitivni
atmosféry v pracovnim seskupeni a utuzovani vzajemnych vazeb. UCcitel pracujici
v prostiedi, kde samoziejmé musi odvadét zodpoveédné svoji praci, ale zaroven je kolektiv
vstficny s projevy empatie se nemusi obavat pozadat kolegu o radu. Vstficny piistup a zdjem

o své zaméstnance by mél vychazet od vedeni $koly.'

18 JEKLOVA, Marta a Eva REITMAYEROVA. Syndrom vyhorfeni. Praha: Vzd&lavaci institut ochrany
déti, 2006. ISBN 80-86991-74-1 str17,18
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Neni ucel, aby doty¢ény presouval své povinnosti na ostatni, ale aby v ptipad¢, ze si tfeba

nevi rady, mél divéru a mohl se obratit na nékoho s prosbou o vzajemnou konzultaci.
Tim se muze eliminovat stres.

Novym vécem se u¢ime cely Zivot, a proto je klicové ve Skolstvi zafazovat vSechny ucitelé
do rtiznych kurzii a Skoleni, a to nejen ve snaze rozsifit znalosti o vyucovaném oboru, ale
1 o pouzivani asertivnich technik v chovani i komunikaci. Komunikace je kazdodenni
uciteliiv nastroj. Potize, s kterymi se béhem pracovniho Zivota ucitel setkd jsou riznorodé.
Pedagog by mél postupem casu a ziskem zkusenosti si vytvorit nadhled. Nepiiznivé situace
se musi urCitym zplusobem vyfesit a opravdu nepomaha potize piehlizet a oddalovat.
Uz proto, ze se mohou rozrust a nabalovat se. Pedagog neni od toho, aby vyfesil vSechny
potize, které se odehravaji ve Skole, a zde je souvislost i se soukromim Zivotem. Nékdy je
na misté si vytvofit jisty odstup a dat prostor vzniku nadhledu. Jsou jisté situace, kdy umét
fict slovo ne, je s odstupem casu to nejlepsi rozhodnuti. Konflikty v zaméstnani jsou
nepiijemnym stresorem. Jedna se vlastné o rozpor mezi urcitymi okolnostmi. Za zédvazné
povazuji Sikanu na pracovisti. Optimalni je pocitat s tim, ze v Zivoté pedagoga nastanou
konfliktni situace a umét se k nim postavit. Piebirat kontrolu nad kazdou situaci je pro
syndrom vyhoteni zhoubné. Podporuje to vznik syndromu, protoze se spousti riiznorodé
stresory. Relaxace uvolni od pfepéti. A to je zdkladni kdmen pro zdravy duSevni stav.
Existuji rozmanité podoby relaxace. Je nutné neopomijet své osobni potieby a dodrZzovat
pfimér mezi napétim a uvolnénim pravé pomoci relaxace. Ucitelovo mozné vyCerpani
souvisi tfeba snadmérnym proZitkem odpovédnosti a vlastnim ocekavanim. PfiliSna
odpovédnost za ostatni je vlastné v neprospéch obou stran a mize vést az k odmitavému

postoji k praci uéitele. Zak je do jisté miry odpovédny za své vysledky sam.

Zvysené kladeni narokd na pedagogy souvisi s touto dobou. Vyse¢ ¢innosti stoupd, a to jak
ve vyuce 1 mimo ni. Zacatek konce je brat si praci do svého osobniho volna a tim

minimalizovat ¢as pro vlastni obnovu sil a relaxaci.'’

19 JEKLOVA, Marta a Eva REITMAYEROVA. Syndrom vyhofeni. Praha: Vzd&lavaci institut ochrany
déti, 2006. ISBN 80-86991-74-1 str17,18
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3.4 Vnéjsi rizikové faktory

Kebza a Solcova popisuji vngjsi rizikové faktory, jako sféry, do nichZ patii nadmérny vyskyt
konfrontace s lidmi, nouze o persondl ve Skolstvi, jenz zvySuje zatéz ucitelti, také
neadekvatni finanni ohodnoceni vede k obavam o zvladnuti zivotnich ekonomickych
hodnot, pretizeni organismu, snadseni neobvyklych pracovnich pozadavkd, snizené mnoZzstvi
oddechu, nedostate¢né ohodnoceni za praci, absence ¢i nedostatek vzdélani v oboru a také
nevhodné pracovni umisténi pracovniku jejich nadfizenymi.

V disledku téchto faktorih mulize nastat zvySené riziko pro rozvoj syndromu vyhoteni,
které souvisi s organizaci ¢innosti ucitele.?

3.5 Priciny, které vedou k syndromu vyhoreni

Podle Capka vznik syndromu ma spletité pii¢iny. Nékteré se mohou pojit s komplikovanymi
zivotnimi situacemi. Pficiny lze rozdélit na interni, které souvisi s jedincem a na externi,
souvisi se zaméstndnim. Vnitini diivody autor pojimé jako ty, které souvisi s osobnosti
¢loveka. Jedna se o pretézovani a nedostatek relaxace, nerovnomérné brani zietele na vlastni
biorytmus, snaha o dokonalost, zavislost na praci, neschopnost Zadosti o pomoc, ¢i
vyzadovani vlastni popularity od ostatnich.

V zamé&stndni nastavd spoustu situaci, které mohou integrovat s pfi¢inami vyhoteni.
Chronické setrvavani v zaméstnani s ustavicném kontaktu s lidmi v kombinaci s

negativni plsobenim ze strany zaméstnavatele. Takové situace jsou mnohdy netnosné.
Trvald kritika vysledkti prace, nadmérny vycet ukoll, jenz maji byt splnény v kratkém
casovém useku, nedostacujici finan¢ni ohodnoceni za vynalozené usili.

U zen je ptedpoklad problematiky péce o rodinu a domacnost, ty mohou byt vycerpavajici.

Je tfeba brat tyto faktory s vaZnosti a mit tendence k vyvarovani se jim. U¢itel by mél byt ve
svém vlastnim z4jmu dobie informovan o zpiisobech redukce stfetu s témito riziky.?!

Bastecka dodava shrnuti pficin do tfech kategorii. Prvni kategorii pfinasi ucitel osobné.
Napftiklad nastaveni si pfehnanych a neredlnych cilii. Druha kategorie se tyk4 organizace a
nastaveni podminek k praci. Nevhodné pracovni podminky a nejasné pravomoci. Treti
kategorie se tyka spoleCenské skupiny zafazeni ucitele. SniZené ohodnoceni a pravomoci
této profese.?

20 KEBZA, Vladimir a lva SOLCOVA. Syndrom vyhoreni: (informace pro lékare, psychology a dalsi
zdjemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moZnosti tohoto syndromu). 2., rozs. a dopl.
vyd. Praha: Statni zdravotni Ustav, 2003. ISBN 80-7071-231-7. str.18

21 CAPEK, Robert, Irena PRIKAZSKA a JiFi SMEJKAL. Ucitel a syndrom vyhofeni. Praha: Raabe,
[2021]. )4, ucitel. ISBN 978-80-7496-472-5 str.126

2 BASTECKA, Bohumila. Klinickd psychologie v praxi. Praha: Portal, 2003. ISBN 8071787353. str.
140,141

19



3.5.1 Rodina

Myslim si, ze rodina je velmi dilezitd. Tedy spravné fungujici rodina. Pod pojmem spravné
fungujici rodina si piedstavim prostor, tam kde je bezpeci, teplo domova a klid.

V takové rodiné se lidé maji radi, pecuji o sebe vzdjemné. Dulezita ke citova vazba mezi
jejimi ¢leny. Clenové by méli byt samostatni, ale ne aby se citili opu§téni. Lidé by méli
veédeét, ze praveé v rodin€é mohou piijit za druhym a podé¢lit se o svlij problém, ze kazdy
problém ma néjakeé feSeni. Velmi dulezité je véfit druhému blizkému cloveéku a umét se svetit
a také naslouchat. Pokud je ucitelka maminkou od rodiny domnivam se, Ze mtize byt zvySené
riziko moznosti vzniku syndromu. Na takovou zenu jsou kladeny vysoké naroky nejen
v praci, ale i doma. Ve skole uci déti, ma jim byt vzorem. Proto se muze takova Zena
domnivat, Ze ji sleduje okoli, zda déla vSe spravné. Jestli se vzorné stara o rodinu, peclive se
ptipravuje do prace, vzdyt’ ptece vychova cizi déti, tak ma byt ptikladem pro okoli.

A pravé ten vnitini hlas, pocit, ze musi vSe perfektné stihat, protoze co by tomu fekli lidi?
To by mohl byt zacatek syndromu. Ptetizeni v kombinaci se snahou o perfekcionismus.
JestliZze neni vedenim Skoly pevné déno, kdy zaciné a konci pfima a nepiima pracovni doba.
Takova zena si muze po pracovni dob¢ ve svém volném ¢asu vénovat misto tak dilezitému
odpocinku, dal§im pracovnim aktivitim. Védomé si ubirat sviij volny ¢as na tkor prace. Sice
toho mozna stihne vice nez dalsi kolegyné, ale jisté nékde ten Cas vénovany tieba doucovani
ditéte po vecerech bude chybét.

Jisté po néjakém cCase piijde na to, Ze pomaha jinému ditéti s u€enim, ale co jeji vlastni déti?
Tteba praveé tam ubrala cas. Kdyz si uvédomi, Ze to neni zcela nejlepsi zptisob, tak se bude
snazit dohnat péc¢i o rodinu. Ale zase bude muset nckde uspofit Cas, protoze je vytizena
nadmérnou piipravou do prace, a jesté se vénuje doucovani cizim détem po vecerech. Tak
ho mozna zkusi uspofit na sob¢.

Bude snazit zavdécit se vSem, byt v o€ich ostatnich perfektni ucitelkou, zenou, maminkou.
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4  Vznik syndromu vyhoreni v povolani pedagoga

Vysoké psychické napéti mize potkat v této profesi kohokoliv. Nartsta uciteld, kteti doslova
trpi psychickymi a fyzickymi potizemi. Pocit, Ze jejich situace nema feSeni je doprovazen
télesnym a dusevnim vycerpanim. Tento problém ma kofeny tam, kde se od zaméstnanct
vyzaduje vysokd mira pracovniho a emocionalniho nasazeni, empatie a nutno podotknouti,
ze je to mysleno vSeobecné. Tedy bez zdméru na urcitou ¢innost.

Clovék pocituje stale velkou tnavu, ale odpoéinek na to nepomaha. Stresuji ho naro¢né
pracovni povinnosti, mysSlenky Ze to musi zvladnout za kazdou cenu. V dne$ni dobg,
a to vim z vlastni zkuSenosti, jak v realité rychle mizi vznosné ideély, tfeba pro zacinajiciho
pedagoga. Mlady ucitel ztraci predsudky a zkuseny ucitel mize ptichazet o nadSeni. Situaci
ve Skolstvi miize zhorSovat nadmérny pocet zaki ve tfid€, chybéjici ucitelé, navysené
hodiny, zvySeny pocet zakii s néjakou poruchou pozornosti, pfitomnost asistenta pedagoga,
pokud si spolu jasn€ neuci pravidla a povinnosti mohou nastat konflikty.

Toto je jen par vlastnich postiehti. Pokud c¢lovék disponuje k néjakému psychickému
problému anebo uz ho m4, tak nadmérné pracovni pietiZzeni jen posili psychickou strukturu.
Permanentni piisobeni nadmérného tlaku dlouhodob¢ vyvola reakci stres.

Domnivam se, ze to miliZe souviset s détstvim. RUzné strachy, se kterymi si dité nevi rady.
Zalezi na povaze a jak se ¢lovek dokaze postavit k riznym odvétvim problémi. Pokud se
¢loveék nenauci v détstvi pracovat s chybou, tedy nebrat to jako chybu, nybrz jako zkuSenost
k pochopeni. To si ponese cely zivot. Umét si pfiznat, ze néco neni v poradku. Riziko
ohroZenim pfetizeni. Umé&t se také své&fit se starostmi je velmi dulezité.

Kallwass popisuje dva druhy stresu. Distress je zaporny stres a ma za nasledek rozvoj
duSevnich poruch. Jeho plsobeni zna¢né ovliviiuje imunitu jedince. Mize to byt jednim ze
spoustéct rozvoje deprese. Pod jeho vlivem pociti jedinec zvySené mnozstvi uzkosti, obav,
strachi. Jeho dlouhodobé plisobeni miiZze odstartovat syndrom vyhoifeni. Oproti tomu

Eustres je popsan jako kladny stres. Mohou to byt naptiklad pocity pfi zafizovani svatebniho
dne.”

Také nizkd naro¢nost v zaméstnani je demotivujici. Pokud ¢loveék vyviji energii, snahu, jde
za néjakym cilem a spole¢nost mu toho neumoznuje dlouhodob& dosahnout, mize z toho
byt unaveny. Pfijde frustrace. Ztrata zajmu, snahy, energie.

Zhorsujici se psychika, jde ruku v ruce s ubytkem sil a zdravi.

Pfesnd a zhlediska mediciny jednoznacnd klasifikace stresu je ztizena subjektivnim
prozivanim depresi a duSevnich poruch. Symptomy se mohou vzdjemné podobat, ale jejich
subjektivni prozivani je u kazdého ¢loveka jiné.

2 KALLWASS, Angelika. Syndrom vyhoreniv prdci a osobnim Zivoté. Praha: Portdl, 2007. ISBN 978-
80-7367-299-7 str.30
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Pokud na pracovisti nenachdzi zaméstnanec piilezitosti k plnéni ukold a celkové moznost
splnit praci je tento jednotvarny stereotyp nezazivny. Vice se piSe o pfetizeni ve spojeni
se syndromem, ale je tfeba védét, ze i nenaplnéni moznosti vydeje energie zvlasté
chronického trvani, vede k neuspokojeni potieb a rozvoji stresu z nudy.

Pracovnik si pfipada zbytecny v kontrastu s jinymi lidmi, ktefi jsou intenzivné zaméstnani

a pracovné vytizeni.?*

4.1 Vliv pohlavi na vznik syndromu

Papikova popisuje rozdilnost vnimani zaméstnani Zen a muzii v na$i spoleénosti. Zeny
byvaji vice zaneprazdnény, a krom¢ pracovnich zavazk, také péci o rodinu. Nemusi to byt
vzdy jen maminka, jenz se vénuje détem. Zeny jsou vét§inou vice poddajné citu a proZitkiim
neZ muzi. Starost o rodinu sama o sobé¢ neni jednoduch4, ale mize se jednat i o Zenu ve véku,
kdy mé odrostlé déti, vnoucata a k tomu se stara o své vlastni stafi¢ké rodic¢e. Rozlozeni sil,
aby nedoslo zanedbani role ucitelky, manzelky, maminky, babicky a dcery je opravdu velmi
sofistikované. Zalezi na fad¢ blizSich faktori, ale timto jsem chtéla podotknout jisté rozsireni

pohledu na zaméstnanou Zenu. I toto muze byt jednim z faktort, kdy nadmira stresorii

a nedostatek vhodné relaxace vede k syndromu vyhoteni u ucitelt.

Ve spolecnosti je zavedené ocekavani, ze Zena zajisti béhem dne péci o déti, nakup,
zatizovani nejriznéjsich véci. Pokud ma Zena zavazka presprilis, kdy si je ani nemusi sama
dobrovolné nabrat, ale z budou a kdo jiny to ma udélat. A jesté¢ v zamé&stnani pfemysli,
jak zvladne péci o rodinu odpoledne, tak aby vyhovéla vSem, potlaci své vlastni télesné
potieby, jako je odpocCinek. Pfemira starosti ve spojitosti s nervozitou vedou ke vzniku

stresorti. Jejich kumulace je zdroj syndromu vyhoteni.?®

24 KALLWASS, Angelika. Syndrom vyhoreni v prdci a osobnim Zivoté. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-
80-7367-299-7. str.31

25 CAPEK, Robert, Irena PRIKAZSKA a Jifi SMEJKAL. Ucitel a syndrom vyhofeni. Praha: Raabe, [202
11.Ja, ucitel. ISBN 978-80-7496-472-5. str.23-28
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4.2 Nachylnost k vyhoreni Zen ucitelek a muzi uciteli

Podle studie rozdilu sklonu nachylnosti k psychické tinavé u Zen a mizu pedagogt vyplyva,
ze neni velka odchylka mezi vyslednym ¢islem u Zen 2,7 a muzii 2,8. Studie nadale popisuje
vysledek odborného vyzkumu, kdy cilem bylo zjistit miru dispozic podle rysti osobnosti
a vysledny udaj urcuje vyssi riziko dispozice k syndromu. Sklon k tomu maji temperamenty
osobnosti melancholik a cholerik. Melancholik je ¢lovék méné piistupny s pesimistickym
pohledem na svét. Jeho prozitky jsou velmi hluboké a emoce neddva mnoho najevo. Pro tyto
lidi je typickd interni nejistota, obavy vyskytu inzultace. U lidi s touto povahou byva
nachylnost k depresim. Existuje oprdvnéna mySlenka ve spojitosti této povahy a vzniku
syndromu. Osobnostni konzervativni pfistup se mize jevit ostatnim lidem az nepiijemny.
Pravé takovyto ¢lovek si, ale velmi dobie umi stanovit cile s trvalym charakterem. Jeho
klady mohou byt upfimny zajem a soucitnad povaha. Oproti tomu cholerik, neboli ¢lovék
s bezodkladnou vznétlivosti je zndm tim, Ze si trva na své pravd€. Nepfipousti vlastni
chybovani, a¢ prece chybovat je lidské. Svoji vysokou aktivitou by mohl byt spojovan

s workoholismem.

Pokud si za nécim jde, umi toho dosahnout, jen tak se nevzdava. Jeho naladovost

a vznétlivost, kterd ma kratkodoby projev se odrazi i v mnozstvi ptatel. Nebyva jich mnoho.

Napada mé€ myslenka, Ze melancholik je veétSi mérou typictéjsi pro tento syndrom. Naopak
cholerik se jevi, jako silnd osobnost, ktera je stabilni. Pfesto vidim souvislost se vznikem
syndromu praveé naptiklad s nadmérnou pracovitosti. Dalsi relace by mohla byt spojena
s rychlym nastupem hrubého chovani a vzteku. Naladovy, vynervovany ¢loveék s abnormalni

7atéx se jevi dispoziéné blize k syndromu.?®

26 CAPEK, Robert, Irena PRIKAZSKA a Jiti SMEJKAL. Ucitel a syndrom vyhofeni. Praha: Raabe,
[2021]. J&, ucitel. ISBN 978-80-7496-472-5 str.28
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Hodnotit tento fakt, které pohlavi ma vétsi sklon k syndromu je komplikovany a je to
predmét dalSich studii. Jestlize kyzené hodnoty u muzského pohlavi jsou sebejisté
vystupovani a dovednost asertivniho chovani ve srovnani s zenami toto tvrzeni vyvolava
antipatie. Zeny pred vizi negativni kritiky, jsou rad&ji pokorné, v tomto piipadé hodnoceni
kompatibility vztahu mezi pohlavim a vyhofenim je mozno povazovat za nerozhodné.

Vysledna prokazatelnost obsahuje nekorektnost.

Nahled na genderovou nestejnost k pracovnimu postoji nema byt opomijen, protoze muiize

pUsobit na vnimani stresu kazdého jedince.?’

27 CAPEK, Robert, Irena PRIKAZSKA a Jiti SMEJKAL. Ucitel a syndrom vyhofeni. Praha: Raabe,
[2021]. J&, ucitel. ISBN 978-80-7496-472-5. str.28
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5 Projevy

Kebza a Solcové charakterizuji projevy syndromu. Znaéi je jako piiznaky, jez mohou byt
nejasné specifikovatelné. NaruSené usindni, rizné stupné€ nespavosti, bolestivost hlavy,
pokles pozornosti, vzestupujici malatnost a jiné zndmky zmén, je prosté Tfadit
k doprovodnym projeviim vice sofistikovaného déni. Takova paralela se dotyka celé
spolecnosti. Hlavni projev je uvédoméni vyCerpanosti. Nejedna se o béznou unavu, ze které
se pres vikend ¢lovek vyspi. Jedna se o abnormalni citéni a prozivani dne po dni této tinavy.
Dale doprovazi jedince kromé tnavy, snizena koncentrace, nervozita, piisobeni negativnich
okolnich vjemi. Dochdzi k absenci citéni potéSeni, chuti do prace a kladného nadhledu do
budoucnosti. Sldbne energie a pomyslny zar ochabuje. Pfi¢emz nemusi ptsobit na té€lo zddna
nemoc. Pfitomnost zvySené nerozhodnosti, neschopnosti stanoveni cile a neucasti hovoteni
a jednani s zéky, studenty, kolegy je alarmujici. Navazovani vztahi a komunikace na
pracovisti, ale i v soukromi se projevuje nelibym zptisobem. Doty¢ny plsobi nepfitomné s
vyrazem netecnosti. Takto zasazeny jedinec postrada vlastni ditlezitost. Pokud tyto internimi
pocity pretrvavaji, ptfichazi snizeni sil vitality. Aktivity, které v minulosti byly uspésné
kvalita plnéni.

Redukce efektivnosti u ucitele je znacné alarmujici projev. Jedince si nemusi sdm
povsimnout, a piece ho upozorni v§imavé okoli. Takovy ¢loveék se sam v sobé& piestava
vyznévat a trapi se. Osobnostni podnétnost mizi a ptejim4 ji nete¢nost.?®

V tabulce autoii Kebza a Solcova uvadi tyto projevy: sniZeni intenzity druznosti. Jedna o
prirozenou formu vztahové konfrontace. Dale lhostejnost a zajem o kontakt s ostatnimi
lidmi, nevyhledavani pftilezitosti styku s blizkymi a vzdélenéjSimi pracovnimi kolegy,
nelibost k pracovnim povinnostem, projev nesoucitnosti, korektné-operacni zptisob
rozmysleni, nenadéli prirGstek rozport a neshod.?

Pochscamp dodava, Ze tento syndrom je rozSifen v mnoha pracovnich profesich. Netyka se
pouze ucitel a pracovnikdl ve Skole, ale vSech povolani, kde dochazi k praci s lidmi.
Naptiklad 1€kafti, Gfednice, nebo i advokati. Pfesto u téchto pracovnikill je zvySené riziko
vzniku. Do souvislosti pfichazi formy socidlni prace, pracovnici v pomahajicich profesich.
Zejména u lidi chronicky zaZzivajicich dlouhodobou zatéz. Jedna se lidi, kteti z riznorodych

divodii nemohou, nebo nedokéazi pfijmout, snést a vyrovnat se Cinorodymi skupinami
4 o 3()
natlakd.

2 KEBZA, Vladimir a lva SOLCOVA. Syndrom vyhoreni: (informace pro lékare, psychology a dalsi
zdjemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu). 2., rozs. a dopl.
vyd. Praha: Statni zdravotni Ustav, 2003. ISBN 80-7071-231-7. str.3

YKEBZA, Vladimir a Iva SOLCOVA. Syndrom vyhoreni: (informace pro lékafe, psychology a dalsi
zdjemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu). 2., rozs. a dopl.
vyd. Praha: Statni zdravotni Ustav, 2003. ISBN 80-7071-231-7. str.4

30 POCHSCAMP, Tomas. Vyhoreni: Rozpozndni, Iécba, prevence. 2013. Edika, 2013. ISBN 978-80-
266-0161-6.str.50
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Kebza a Solcova, autofi jenz se timto tématem dlouhodob& zaméfuji nabizi tento whel
pohledu. Syndrom vyhoieni ovliviiuje jak fyzickou, psychickou kondici. Netyka se pouze
jedince, ale méa dopad na celou spole¢nost.>!

5.1 Shrnuti symptomu podle diagnostiky a terapie dusevnich poruch

Autofi Dusek a Vecefova — Prochazkova shrnuji symptomy dle diagnostiky a terapie
duSevnich poruch. Tfi zékladni roviny jsou psychické, télesné a socialni ptiznaky. Do
psychickych ptiznaka fadime kognitivni a emociondlni stav. Kognitivni znaceni zahrnuje
utlum nadSeni, pracovni apatie, zdporny pfistup k praci a povinnostem, obtizné soustfedéni.
Potize tlumi ucitele a podnécuji tvorbu stresor.

Emocionélni piiznaky vyrazné zpisobuji dle autorti hlavn¢ absenci optimismu. Rozvoj
pociti skli¢enosti, bez mocenstvi. Dochazi k vybuchlim zlosti, vlastni nevrlosti, také pocit
neuzndni a nedocenéni.

Fyzické ptiznaky charakterizuje vysoka Uinava, intenzivnéjsi ndchylnost k chorobam, potize
s travenim, zhorSené dychani, odliv energie a vyCerpanost, pocit dechové tisn¢, zvySeny
svalovy tonus.

Socialni pfiznaky vymezuji Ubytek aktivity a snaZeni se pomoci druhym lidem, redukce
socialniho kontaktu s kolegy v zaméstnani a rozvijejici se neshody v osobnim Zivots.>?

5.2 Projevy podle Wolfganga Hagemanna

Hagemann dodava k rozvoji projevil v emocni oblasti toto. U osob s vyhofenim zaznamenal,
ze nedochazi k uskutecnéni naplnéni potfeb dostatku senzitivnosti sam k sobé. Dochazi k
vyskytu pocitu omezeni mySlenek na plnéni osobnich kazdodennich nezbytnosti, ubytku
zivotnich kvalit a zivotni pohody. Osoba zaziva tizkost, strachy, pocity nediivéry v sam sebe,
timto plsobenim nastane afektivni labilita, tedy vyrazna citova nestalost, které je
prezentovana hojnymi zménami naladovosti. SniZeni intenzity vlastnich emoc¢nich prozitkl
arozvoj depresivniho rozpolozeni ve spojitosti s motivacnim defektem. Jedinec je uzavieny

do sebe a nepocituje diivéru k ostatnim lidem.>

31 KEBZA, SOLCOVA. Syndrom vyhoreni: (informace pro lékafe, psychology a dalsi zdjemce o
teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moZnosti tohoto syndromu). 2003. ISBN 80-7071-231-
7.

32 DUSEK, Karel a Alena VECEROVA-PROCHAZKOVA. Diagnostika a terapie dusevnich poruch. 2.
vydani. Brno: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4826-9.

33 HAGEMANN, Wolfgang. Syndrom vyhofeni u uciteli: pFiciny, pomoc, terapie. V Usti nad Labem:
Univerzita J.E. Purkyné&, 2012. ISBN 978-80-7414-364-9.
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5.3 Projevy v kognitivni oblasti

Poschcamp dopliuje myslenkovou oblast v souvislosti se syndromem o vyskyt nevyrazného
soustfedéni a zhorSujici se paméti v kognitivni oblasti. V této oblasti se vyskytuje
nepiitomnost dostatecné exaktnosti, nezpusobilost vykonat a plnit obsédhlé zadani, absence
flexibilnosti. Jedna se o zaporny pohled na osobni individudlni moznosti jedince. V pfipade,
ze ucitel u kterého se vyskytl syndrom ma v profesni kariéte kviili vySe popsanym projevim
zhorSujici se nesnaze, miiZze nastat situace, kdy jako vychodisko pouzije svoji fantazii, aby
se alespofi na urcity ¢as oprostil od stresujicich myslenek. Nepiijemné pochybnosti vystiidaji

atraktivni predstavy. Neni to feSeni, pouze kratkodoba zména myslenek.

5.4 Projevy na pracovisti

Na pracovisti dochazi k néarustu stresorti. Nabizi se spoustu rozmanitych podnéti. Vedouci
pracovnik nespravné posklada pracovni ¢innosti zaméstnanciim, takze neni v jejich silach
splnit pfesné dané pozadavky. Persondl se zacne potykat s nejriznéjSimi varovanimi,
karanim, postihy ze stran nadfizenych. Zaméstnanci mohou mit nahled na situaci, ze praveé
jejich vinnou nedochazi k plnéni prace. Ono to tak vypada, ale rozhodné se to neda
jednoznaéné tvrdit. Casem o sob& mohou zadit tito ugitelé pochybovat, piestat si véfit,
podceniovat se. Pfes vSechnu snahu se nedostavuji vysledky, i kdyz pracuji ptescasy.

PtetiZeni, stresory, pochybovani o sob¢ a dalsi v&ci vedou k vyc€erpanosti.

Potencionalni hrozbou muze byt u jedince rozvoj vlastniho smysleni v tomto smyslu.
V ptipadé situace, kdy urcitou dobu (pro kazdého z nas individudlni) podléha zaméstnanec
negativnim hodnocenim osobnich vysledkii od nadfizenych, miZe nastat v jeho mysli
pohnutka a on pfijme za své pfesvédceni, Ze jeho odvedena prace postrada vyznam. Tim se
snizi, nebo vymizi jeho osobni iniciativa. Stresorem je zaporna kritika jeho ucitelskych
kvalit. Ucitel se mize do sebe uzaviit a hromadit si v sobé bezmocnost, dlouhodobé
negativni pocity pramenici z noze o uznani. Ve vztahu k Zadkiim, studentiim ¢i kolegiim

vysila neptiznivé chovani, podrazdénost, vybusnost a celkové je odtaZity ve vztazich.*

3 POCHSCAMP, Tomas. VWhoreni: Rozpozndni, lécba, prevence. 2013. Edika, 2013. ISBN 978-80-
266-0161-6. st.r56

35 PTACEK, Radek a Libuse CELEDOVA. Stres a syndrom vyhoreni u Iékaf(i posudkové sluZby. Praha:
Karolinum, 2011. ISBN 978-80-246-1998-9.str.80
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Po snizeni pracovniho tempa provadi v zaméstnani naucené stereotypni kroky.

Setrvani v tomto nezddrném stavu dokaze jedince pohltit az do stavu, kdy jeho vlastni

myslenky se ubiraji smérem, Ze on sam je bezvyznamny a nahraditelny pro spole¢nost.>®

5.5 Projevy odcizeni

Projevy odcizeni dle Stocka

Ucitel zasazen vyhofenim se projevuje v praci odosobnénim. Takovy postoj si vytvoii
k Zivotu 1 praci. Casem dojde k absenci idealu, cili. Bezohledné jednéni s ostatnimi lidmi
vytvoii absenci udrzitelnosti socialnich vztahti. Jedinec se trapi pocity nedostatecnosti a

ménécennosti.

Velmi narocné musi byt individudlni pesimistickd vize vlastni osoby. Nikdo o sobé& nechce
pochybovat, nemit stimul pro své ja. MiZze mit i1 strach z budouciho kolapsu. Psychicka

namaha je zdketn4. 3’

36 PTACEK, Radek a Libuse CELEDOVA. Stres a syndrom vyhofeni u lékafii posudkové sluzby. Praha:
Karolinum, 2011. ISBN 978-80-246-1998-9. str.55

37 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5. str.21
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6 Psychosomatické onemocnéni

vliv se §ifi az k srdci.©
Dr. William Harvey, 1628

Somatickd onemocnéni vznikaji poSkozenim interni stability clovéka. Intenzivni plisobeni
tézkého stresu a dalSich prvki, ma blizko k propuknuti nemoci. Skutecnost objasnil W.B.
Cannon. Popsal soubor faktori, jenz s dlouhodobym stresem v zaméstnani nesou vinu za

vyskyt nevysvétlitelnych piiznak.

Stresovou teorii se zabyvali Selve, Lindemann, a jini. Autofi popisuji faze nahle vzniklého
stresu, ktery nuti télo do toku ¢i pohybu. Existuji 1 slab$i poznatky faze rezistence, kterd
prispiva ke spotfebovani rezerv. Byva doprovodna nizsi obranyschopnosti a ptitomnosti
dalsich somatickych pfiznakli. Autofi Holmes a Rahe se hojné¢ vénovali védeckym
domnénkdm v souvislosti s psychosomatikou. Uskutecnili Sirokospektralni  studie
a vyzkumy, tak vytvofili teorii Zivotnich udalosti. Dnes je mozné zjistit skutecnosti ptisobeni

psychosomatiky pomoci dotaznikd.

Faktem je, ze kladny psychicky stav je zéklad pro 1é¢ebny uspéch. Naopak psychicky
naruSeny jedinec je vice nachylny k nemocnosti. DuSevni pohoda se odrazi v eliminaci
fyzickych i mentélnich defektd. Pedagog, ktery se naucil vnimat svou psychiku a zejména
umi pracovat se stresem, by nemél dojit k nerovnovaze emociondlniho napéti. Kontrast

s oddychovym obdobim pfinasi klid pro dusi. 3

38 Psychosomatickd klinika. Https://psychosomatika.cz/co-je-psychosomatika/ [online]. Praha:
Psychosomaticka klinika, 2003 [cit. 2023-06-10]. Dostupné z: https://psychosomatika.cz/co-je-
psychosomatika/
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6.1 Nejcéastéjsi projevy psychosomatickych onemocnéni

Tym lékait z psychosomatické kliniky uvadi opétované projevy tohoto onemocnéni. Obtize
jsou rozdéleny do ¢tyt kategorii. Prvni popisuji kardiopulmonalni projevy. Zvyseny srde¢ni
tlukot, snadny rozvoj dusnosti s vyskytem sucha v dutiné ustni. Jedinec se mize potykat
s vlaznym az chladnym potem.

Mezi gastrointestinalni neboli projevy spojené s travicim traktem tadi 1€kafi nechutenstvi,
palivost jazyka, poruchy pfijmu potravy, bolestivost chrupu a dutiny bfi$ni, rizné zazivaci
obtize.

Trteti kategorii zna¢i muskolo-skeletarni projevy. Jedna se o nejriizné;jsi bolest svalii, kloubt,
které jsou doprovazeny vjemy otupé€losti hornich a dolnich koncetin.

Definice pro psychosomatickd onemocnéni popisuje rozpor s normalni nemoci, protoze
psychosomatické ptiznaky neni mozné pojit s télesnym a du$evnim onemocnénim.*

6.2 Souvislost psychosomatiky a syndromu vyhoreni

Kontinualnost syndromu a psychosomatiky uvadi Danzer. Existuje jistd soucinnost
fyzickych a psychickych Einitel. Lékat Heinroth se vénoval odbornym studiim. Bylo

zapotiebi zjistit spojenectvi tohoto oznaceni a vlivu na spanek.

Svoboda a Krej¢ifova uvadi nutnost konzultace s 1ékafti, pti uréeni odborného stanoviska,

nebot’ i minimélni pochybeni, by mohlo mit na lidské zdravi fatalni diisledky.*’

Je Zadouci, aby osob¢ s témito zdravotnimi komplikacemi byla poskytovana pecliva
vySetieni a nedochazelo k znevaZeni pacientova stavu, ze strany zejména obvodnich, nebo
jinak specializovanych Iékati. V ptipadé spravného odborného postupu u pacienta se zna¢né
ovlivni jeho budoucnost. Opakem nastane situace, kdy jedinec navstévuje mnoho ordinaci
a klinik, nenachézi vhodnou 1é¢bu, nybrz miize plisobit, jako osoba se sklonem k obsesim
a probihd nepatfi¢na 1écba, nebo terapie. Je to zaCarovany kruh, jenz vede k vaznému

ohroZeni a poskozeni zdravotniho stavu jedince.*!

3 Psychosomatickd klinika. Https://psychosomatika.cz/co-je-psychosomatika/ [online]. Praha:
Psychosomaticka klinika, 2003 [cit. 2023-06-10]. Dostupné z: https://psychosomatika.cz/co-je-
psychosomatika/

“ DANZER, Gerhard. Psychosomatika. 2001. Praha: Portal, 2001. ISBN 80-7178-456-7. str.567
4SVOBODA, Mojmir, Dana KREJCIROVA a Marie VAGNEROVA. Psychodiagnostika déti a
dospivajicich. Vyd. 2. Praha: Portal, 2009. ISBN isbn978-80-7367-566-0. str.96
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Somatickd transformace je v pifimém vztahu s télesnou kondici. Vznik bolesti nas
upozoriiuje, ze v téle nastava problém a je tieba provést obménu. Také slouzi ke zvySené
pozornosti, piipadné rozvinuti n¢jaké nemoci. Kazdy z nés pocituje bolest v jiném méfitku.
Prah bolesti je individudlni. Kazdopadné lékat by nikdy nemél ignorovat pacientovu
informaci o bolesti. Citovy vjem bolesti a rizného vyjadieni odpovédi na tyto bolestivé
podnéty, jsou vyjadiovany zaporn€. Projevovat se mohou, jako zvlastni formy boleni hlavy,
potize s dychanim, omezenost pohybového aparatu, ¢i nutnost riiznorodého stupné zavislosti
na pomoci druhych lidi. Dispozice k rozvoji tohoto onemocnéni nesou poruchy osobnosti,

temperamentu, emo¢ni vykyvy a stupeti psychické namahy a zkuSenosti s tim spjaté. *>

Podle autora Stocka lékafi prokazali, Ze existuje vazba cile vérnosti a vegetativnich nemoci.
Pravé kardiologové Friedman, Rosenman uskutecnili studie, které prokazuji hrozbu infarktu
u lidi s nadmérnym smyslem pro ambice a smysluplnost. Zaméstnanci pfehnan¢ prezentuji
ve svém chovani soutézivost s cilem vyhrat, nedostatek trpélivosti, nutnost byt dokonali
a podrazdénost. Takové chovani byva zpravidla doprovdzeno nadmérnou tto¢nosti kolegy.
Obdobné projevy znaci osoby se zavislosti na praci. Spolecné maji i povahové rysy. Autor
dale uvadi 1 jedince s pfesnym opakem v chovani. Jedna se o spodnéjsi rozsah neptatelského
vystupovani, agresi. Chovani prokazuje vice uvolnéni a trpélivosti. Tvrzeni, by mohlo
poukazovat na predpoklad prevence syndromu. OvSem je nutno podoktnout, pii nizsi

produktivnosti prace a motivaci hrozi, aZ zahal&ivost doprovazena pocity nespokojenosti.*?

42 VAGENROVA, Marie. Soucasnd psychopatologie pro pomdhajici profese. Praha: Portal, 2014.
ISBN 978-80-262-0696-5.

43 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zvliddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5. str. 42
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7 DuSevni hygiena

Hartl, Hartlova definuji duSevni hygienu takto:

,,Je to obor, ktery se zabyvad rozvojem a podporou dusevniho zdravi, prevenci dusevnich
poruch a nemoci. Pomaha k tomu soubor opatreni a postupii, jak téchto cilii dosahnout,

napriklad poradenstvi, Zivotosprava, zdravotni vychova.**

Pojem duSevni hygiena oznacil Dr. Micek jako védu, ktera kooperuje s Iékaiskymi,
psychologickymi a socidlnimi védami. Informace odbornici ziskavaji nejen z psychologie
a pedagogiky. Je to soubor poznatkii, které podporuji pozitivni stav dusevniho zdravi.
Existuje fada predpisi slouzici k plisobeni sdm na sebe a aktivni transformaci vlastni
atmosféry. Tyto pfedpisy jsou vhodné pro vSechny. Nejen pro ucitele. Mélo by to byt
nepsané pravidlo, pro celou nasi spolecnost. B€zné je pro lidstvo se starat se o své télo, proto
by méla byt norma pecovat o dusevni zdravi. Je tfeba si umét zorganizovat Cas, aby po zatézi

mohlo dojit k uvolnéni.

Pro zdravi jedince je dileZita prevence télesnych i psychickych chorob. Je klic¢ové sméfovat

k osobni, socialni i pracovni jistoté, pro harmonii kazdého z nas.

Doba, ve které zijeme je velmi zatizend na vykonnost, rychlost, vysledky. Celkové na hojnou
produktivitu prace za zkraceny Casovy usek. Ale ucitel kromé prace ma také odpocivat.
Pravé pro vyrovnani sil. Je dllezité nepodcetiovat své zdravi. UCcitelé se zabyvaji
myslenkami na praci i v dob€, kdy uz maji volno. Nebo dokonce sviij volny ¢as vénuji
pracovnim aktivitam. Nékdo si plni zpracovani podkladii na dal§i dny. Jiny se zabyva
vylepSenim vyuky nejriznéj$imi specialnimi pomuickami.

Pracovni tempo nezilistava jen ve Skole, ale bohuZel si mnozi ucditelé berou praci domi.
Logicky nenavazuje odpocinek, a to psychicky a mnohdy ani fyzicky. Nebo tfeba za¢nou

vynechavat své konicky, zaliby diky traveni volného Casu Skolni zatézi.

“[ HARTL, Pavel a Helena HARTLOVA. Psychologicky slovnik. Praha: Portal, 2000. ISBN ISBN 80-
7178-303-X. str.124]

4 MICEK, Libor. Dusevni hygiena. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984. ISBN 14-400-
84. str.12
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Pravé chronické zatizeni, nizkd ¢i nulova relaxace mohou vyvolat stres a tim mutize dojit
k psychickému pretizeni. Z toho piichazi rizné zdravotni, psychosomatické neduhy. A pfi
dlouhodobém ataku téchto pietizeni, takovy stav muze dojit az k syndromu vyhoteni.

Opravdu je velmi dulezité umét, nepodcenovat odpocinek, relaxovani.

Pricha zdlrazituje nutnost ucitele, celit Cetnym psychickym, fyzickym, socidlnim

nezbytnostem, které doprovazeji kazdodenni pracovni zatéz.

Psychické vyrovnani osobnosti podpoii vyuziti volného c¢asu, socidlni kontakt, aktivni
vyziti. Ucitel, by mél umét posoudit a redln€ zhodnotit, jaké ma osobni moznosti, aby se
nepiepinal. Je mozné absolvovat vétsi zatéz vyjimecné, ale rozhodné ne intenzivné. Kazdy
znds ma svou racionalni mysl, hranice a mnoh¢ jiné prvky. Vnimat sam sebe ma velky

vyznam pro udrzeni psychické stability.*

Vasutovéd definuje psychickou zatéz, jako privodni jev ucitelského povolani, jenz, je
doprovazena ¢asovym presem a nadmérnymi pozadavky v socialni kooperaci. Existuje zde

vyskyt nebezpeci ohrozeni zdravi.*’

Ve srovnani s Dr.Mickem, ktery rozeznava stresory v ucitelském 1 jiném zaméstnani. Pravé
ve Skolstvi je vzhledem k celoZivotnimu vzdélavani nezbytné si zvySovat, ¢i dopliiovat
vlastni kvalifikaci. K tomu je tfeba, aby ucitel dosahl na adekvatni ptedpoklady. V této casti
nastavaji vétSinou komplikace. Ucitelim nebyvd umoZnéno zajistit vhodné poméry.
Bezpochybné dochazi v této profesi k nadmérné odpovédnosti. Pedagog musi dodrZovat
disciplinu ve tfidé&, a to je mnohdy v dneSni dobé& velky stresor. Organizace piiprav na vyuku
neni pfimo vymezena. U¢itel ma pfimou a nepfimou pracovni dobu. Nastava moznost pro
rozvoj zatéze. Tehdy, pokud ucitel se sklonem k perfekcionismu a dalsim postupiim
zminénych v pfedchozi kapitole, zacne soupefit o lepSi vysledky prace. Ve snaze byt

nejlepsi, ptizptisobuje a postupné zasvéti viechen ¢as pro praci.*®

46 PRUCHA, Jan, Eliska WALTEROVA a Jifi MARES. Pedagogicky slovnik. 7.vydani. Praha: Portal,
2009. ISBN 978-80-262-0403-9

47 VASUTOVA, Jaroslava. Profese ucitele v ceském vzdéldvacim kontextu. Brno: Paido, 2004. ISBN
8073150824

4 MICEK, Libor a Vladimir ZEMAN. Ucitel a stres. Brno: Masarykova univerzita, 1992. ISBN
8021005211
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Musi Celit velké psychické, fyzické namaze, a to jeho télo celkove postupné vycerpava. Tato

ma myslenka je jisté pfehnana, ale jeji podstata ma smyl.*

7.1 Zatézové situace pro duSevni hygienu

Paulik uvadi soupis ptivodi strest, které piisobi na pedagogy z rozmanitych vzdélavacich
stupniil, kde probiha vzdelavani zakl a studentii. Jedna se o zékladni, stfedni a vysoké Skoly.
Této studie se ucastnilo pres pétiset zkoumanych dotazovanych pedagogii. Jejich ukolem
bylo formulovat, kdy a jak Casto dochéazi k jmenovanym zatézim. Vysledek této studie
popisuje autor v deseti oblastech, které pedagogové vyhodnotili jako naro¢né. Vysledné
informace se daji fadit do Ctyf oblasti. Prvnich z nich se tyké osobnosti pedagoga a jeho
prozivani. Patfi sem nutnost podvoleni byrokracie, nouze o relaxovani. Nasleduji zatéze
koreluji se spolecnosti. Absence vaznosti tohoto povoldni a neadekvatni piijem.
V souvislosti se Skolou fadi uceni v preplnénych tfidach a zaky s velmi nizkou trovni a
absenci potfebnych vyucovacich potfeb. Samotni Z4ci a studenti uéiteliim ptinasi stresory ve
formé nevhodného chovéni o vyucovaci hodiny, nebo nedobré piistupy zdka a studentl

k jejich praci. >

49 MICEK, Libor a Vladimir ZEMAN. Ucitel a stres. Brno: Masarykova univerzita, 1992. ISBN
8021005211. str.76

S0 PAULIK, Karel. Psychologické aspekty pracovni spokojenosti ucitelii. Ostrava: Ostravska
univerzita, 1999. ISBN 8070425504. str.135
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7.2 Clenéni zatéZe v praci ucitele
Kyriacou dopliiuje ucitelské stresory o nedbalou zakovskou motivaci, nizkou uroven kazné
ve tfidé. Na ucitele zaporné pusobi také casova tisen a vznik neshod mezi spolupracovniky.

Podcenéni spole¢nosti tohoto povolani je smutné.!

Holecek tato tvrzeni rozSifuje dale o Spatné vztahy s kolegy. Zejména piitomnost
alkoholismu v této sféfe je naprosto Sokujici. Jako stresor pusobi i nedostacujici vybaveni
budov, nejen pracovnimi pomickami, ale tfeba i vadnym postavenim budovy a nedostatku
denniho svétla. Nedisciplina zakt je velmi inavna v hodin€ pro ucitele. Zmény vzdélavacich

plant a §kolni struktury p¥inasi do Zivota uditele vyskyt stresu.>

Urcitym velmi podstatnym stresorem pro ucitele, nejen zacinajici, ale 1 zkuSené kolegy je
nepiizpisobivé, drzé¢ chovani zakt k uciteli, jako k ¢lovéku a autorité. Nyné&jsi doba si
dovoluje zakim az drzy vztah ke svému uciteli. Neni to otdzka podle me jen o tom, jakou si
ucitel nastavi hranici, nebo jak je zkuSeny. Jisté to také hraje roli, ale mdm na mysli vztah
osoby, z rodi¢t. V dnesni dobé¢ je tento vztah mnohdy velmi rozvolnén a Zaci si dovoli
mnohem vice, az moc k uditeli. A na své chovani nedostanou adekvatni zpétnou vazbu, takze

to mohou brat jako normu.

5L KYRIACOU, Chris. Klicové dovednosti ucitele. 4. vydani. Praha: Portal, 2012. ISBN 978-80-262-
0052-9. str.40,41

2 HOLECEK, Vaclav. Aplikovand psychologie pro ucitele I. Plzeh: Zapadoceska univerzita, 2001.
ISBN 80-7082-739-4.
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7.3 Prehled rizikovych faktori a odpovidajicich protiopatieni

., Vysoka pracovni zatéz zvysSovat schopnost nést zatéz prostiednictvim
kondi¢niho cvieni, vyvazenosti a vyuzitim
podpory okoli zmirnit zaté¢z — pohovofit

s nadfizenymi, pouzivat zavedené modely pracovni
doby nebo zménit pracovni napln zménit pracovni
pozici, dat vypoveéd’

Nedostatek samostatnosti pohovofit s nadfizenymi zménit pracovni pozici, dat
vypoveéd

Nedostatek uznani pohovoftit s nadfizenymi zménit pracovni pozici, dat
vypoved

Spatny kolektiv pohovotit s kolegy, iniciovat zmény navrhnout

supervizi nad pracovni skupinou

Nespravedlnost pohovoftit s nadfizenymi zménit pracovni pozici, dat
vypoved
Konflikt hodnot zménit pracovni pozici, dat vypovéd

Sebeposkozujici vzorce chovani zmeénit ptistup Casovy management

Motivatory zmgénit piistup

Nizké odolnost posilovat odolnost vi¢i zatézi prostiednictvim
kondi¢niho cvi€eni, socidlni opory, vyvazenosti,

¢asového managementu

53 Tabulka 1 Prehled rizikovych faktorii a protiopatreni

Tabulka rizikovych faktorti a odpovidajicich protiopatfeni prevzato Stock Christian.

(Ptevzato Syndrom vyhoteni a jak jej zvladnout, 2010)

33[ STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5. str 59]
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Z tohoto modelu ptehledné vyplyva nejen to, co na ucitele plsobi v praci zaporné,
ale velkym pfinosem jsou sepsany navrzené moznosti feSeni téchto potizi. Jak uvadi Stock
zameéstnani ve Skole vykazuje vysokou zatéz na ucitele. Naro¢nost je mozné vyvazit riznymi
druhy cvicenti, které posiluji zdatnost ucitele. Kazdy pedagog by mél byt schopen spoluprace
stejné jako samostatného vykonu. Zacatecnik by mél mit moznost takzvaného zavadéjiciho
ucitele, ktery mu ma byt urCitou dobu napomocen. Samostatnost je velmi nezbytna
schopnost a pokud toho pedagog neni schopen je na zvazeni, aby jedinec upravil svoji funkci
dle svych moznosti. Pro své zaky, studenty je pedagog i vzorem, a proto by zhodnoceni
chovani mélo byt objektivni. Respekt je velmi potiebny v tomto povolani, ovsem jedna-li
se o prirozeny respekt. Jiny neni ptinosem. Pokud nastanou komplikace ve vztazich kolegl
ve Skole, je tfeba komunikaci neoddalovat. Kazdy kolega by mé¢l mit povédomi, jak je do
situace on sam zainteresovan. Odbornici a vedeni Skoly maji relativné velké moZnosti, jak
do takovychto pomérti i¢inn¢ zasahnout a dojit k feseni. Zazit kiivdu v zaméstnani se dotkne
kazdého pracovnika. Po zjisténi, zda se jedna o opravnénou ¢i neopravnénou kiivdu, si maji
ucastnici vSe diikladné vysvétlit a dojit k pochopeni. Ublizeny jedinec pii absenci feSeni
sporu, by mohl byt ¢asovana hrozba.

Ucitel se ma umét v urcité miie prizptsobit organizaci Skoly. Mél by ale také ziskavat
motivaci a podporu od svych nadfazenych. Samoziejmé celoZivotné na sob& pracovat

v rozvoji své kariéry.>

34 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5. str 59
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7.4 Relaxacni cvi¢eni pro posileni duSevni hygieny

Ptevzato Stock,Syndrom vyhoteni a jej zvadnout, Grada, 2010
Model prvni
Cviceni 1

Technika pro ucitele, aby bral véci s nadhledem

., Predstavte si, Ze jste antropolog, ktery priletel na Zemi z Marsu. Tam Zadny syndrom
vyhoreni neznaji. Ze své observatore pozorujete pozemstany a snazite se jim lépe porozumet.
Uz jste si vsimli, Ze mnoho lidi se pretézuje a nabird si vic povinnosti, nez je schopno
zvladnout. Nyni se zamérte na clovéka, ktery pravé studuje tuto knihu. Sledujete ho
nezucastnené z velké dalky a délate si poznamky: Kde bydli? Jaké jsou jeho Zivotni poméry?
Kdy se chova rozporuplné? Kdy se prilis zatézuje? Kdy se neumi vymezit a nechavd se
vyuzivat? Po néjaké dobé musite vysledky svého pozorovani prednést pred radou starsich
a nepochopitelné jedndni této pozemské bytosti objasnit. Ackoli to z vasi martanské
perspektivy neni zcela mozné, pokuste se ostatnim odpoveédeét na otazku: Proc se lidé takhle

chovaji? Co myslite? *° Pevzato Stock, Syndrom vyhoteni a jej zvladnout, Grada, 2010

Tabulka 2 Technika relaxacniho cviceni

Ukézka této techniky ma pedagogovi pomoci, aby se dokdzal odpoutat od zavedenych
postuptl a naucil se pfemyslet a fesit pracovni peripetie s riznych thli pohledu. Piekazky
v Zivoté ucitele nejsou Cernobilé, a proto toto cvieni miZe byt ndpomocné pii hledani

moznosti feSeni. Minimalné€ si pedagog rozsiii obzory.

55 [STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5. str. 60]
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Model druhy
Ptevzato Stock, Syndrom vyhoieni a jej zvladnout, Grada, 2010

Cviceni 2, Zménte své hledisko

., Zkuste si predstavit, Ze letite balonem a ctenare této knihy pozorujete dalekohledem. Nebo
miizete byt horolezcem, ktery se diva z vysoké hory do udoli, kde se nas protagonista potyka

¢

s kazdodennimi starostmi.

56 Tabulka 3 Zméiite své hledisko

Ptevzato Stock, Syndrom vyhoteni a jej zvladnout, Grada, 2010

Tento model poskytuje uciteli navod k zamysleni a moznému feSeni pii stietu s riznymi
stresory. Nemusi se to tykat pouze osobnosti ulitele. Naptiklad ucitel si nerozumi
se sluzebné starSim kolegou ve sborovn€. Mohou spolu feSit nazorovy rozpor ohledné
vyucovacich metod. Teoreticky vzato, jednalo by se o odborniky ve stejném ¢i velmi
obdobném vyu€ovacim predmétu. Starsi ucitel by ve svych hodinach pouzival léty ovétrené
vyucovaci metody a postupy. Mladsi kolega toto neakceptuje, a naopak usiluje o zavedeni
novych modernich metod, které pracuji s nejmodernéjsimi technologiemi. Piesto, Ze tito dva
ucitelé jsou kvalifikovani v oboru a dobfe mu rozumi, dochézi k debatam plnych neshod.
Neda se jednoznacné fici, Ze star$i u€itel pracuje nespravng. Jeho vysledky prace jsou u zakt
prvotiidni. Ttida byva velmi dobte pfipravena na postup do dal§iho roku. Piesto se tito dva
vyucujici nemohou najit spole¢nou fe€. Vyostieny scénai by mohl mit nésledujici podobu.
Mladsi ucitel, ktery by byl velmi ambicidzni, zacne vyvijet znacné Gsili o to byt lepsi. Svym
soupefivym chovani se snaZil dokézat, Ze kolegovi metody jsou zastaralé a splnit stejny
vyukovy cil 1ze pouze jeho novodobymi metodami. Neni podstatné popisovat, jak by to
mohlo dopadnout, jednd se pouze o ptiklad. Myslenka je ta, Ze toto cviCeni muze byt
pfinosné v tom smyslu, aby se mladsi kolega pokusil nahlédnout a hluboce se zamyslet nad

celou situaci. Ptipustil i moZnost, Ze spolupracovnik ma pfinosné metody.

56 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5. str.61
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Vyzkousené formy vyuky jsou provéiené a dobie je zaci chapou. Idedlni by bylo, aby kazdy

udé¢lal jisty ustupek a vznikla jejich spoluprace.
Model tteti

Ptevzato Stock, Syndrom vyhoteni a jej zvladnout, Grada, 2010
Cviceni 3

Rozhovor s ptitelem/ptitelkyni

. Kdyz se setkate s clovekem, jemuz duverujete, naznacte hned na zacatku, Ze od néj
potiebujete poradit. Celou dobu se drzte daného téematu. Popiste svou momentalni situaci
a zeptejte se na jeho nazor: ,,Co bys na méem misté délal ty? “ Nejprve ho vyslechnéte, aniz
byste se ospravedlnovali, a nechte si to do druhého dne projit hlavou. Popremyslejte, zda
jsou jeho ndvrhy smysluplné a zda jste schopni je uskutecnit. Pokud se nazor vaseho
divernika zcela rozchazi s vasim dosavadnim presvedcenim, méli byste pravdépodobné néco

zménit. >’

Tabulka 4 Rozhovor s pritelem, pritelkyni

Autor uvadi instrukce nejen k rozvoji myslenkovych pochodii a utvareni novych postoja,
ale také formu vzajemné vymény nazorti. Komunikace je mocny nastroj, jejichz pomoci lze
od ventilovat pietlak. U tohoto typu rozhovoru je tieba dodrzet zdsady. Rozhovor uskutecnit
s osobou blizkou, objektivni, diskrétni. Mize to byt osobnost, kterd jiz v minulosti byla
oporou. Pro takovyto rozhovor je vhodné zajistit si soukromi a opravdu se soustiedit na vyde;j
a zejména piijem novych myslenek od doty¢ného. Zadouci je nenutit se vytvofit si jasné

stanovisko ihned. Casovy odstup pro realizaci feent je idealni.*®

ST[STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5. str.61]

8 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5. str.61
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7.5 Technika Zmapujte sviij svét>

Technika Zmapujte svij stres

Ptevzato Stock, syndrom vyhoieni a jak jej zvladnout, Grada 2010

Obrazek 3: Zmapujte sviij stres

Vezmeéte si tuzku a papir a doprostied nakreslete sebe jako kruh, 8 Sipek kolem néej rozmistéte
Jjednotlivé ,, dobré* a ,, Spatné“ vlivy (oznacte je heslovité), zlodéje energie k sobé pripojte

modrou Sipkou a darce cervenou Sipkou.

Zasadni je umét rozlisit, co nam energii ubira a co dodava. Pokud byste napsali napriklad
,prace*, bylo by to prilis vagni. Musite jednoznacné urcit, co je na vasi praci tak tézké —
napriklad , nedostatek casu*, ,,nadrizeny Mach* anebo ,, nespravedlivé rozdéleni ukolii“.
Neékdy dokonce ani ,, nadrizeny Mach* neni dostacujici — je treba byt konkrétni a popsat,

¢im presné vds tento clovek rozciluje, napiiklad ,, nepresné zaddvani pracovnich vikoli %

3 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5. str. 63

[ STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5. str.63]
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Moznost urceni zdroju stresoru zmifiuje Stock tuto techniku. Jedna se o osobni analyzu, kdy
si ucitel pisemnou formou vyhodnoti faktory, jenz na néj negativné ptisobi. Obrazek uvadi
moznou vizualizaci. Nespornym piinosem je aplikace kreativity a fantazie. Smyslem této
aktivity je dukladn€¢ objasnit si individudlni poznatky, pocity, mySlenky. Objevit

a pojmenovat, co presn¢ odebira jedinci energii. Je zapotiebi koncentrace a uvazlivost, aby

Doslo k jednozna¢nému, konkrétnimu pojmenovani subjektivnich potizi. V tomto cviceni

jedinec popisuje vlastni negativni i pozitivni vlivy.

Autor presné¢ uvadi, pokud ucitel nepocituje jednoznaéné prvek stresorti, domnivam se,
ze konkrétni véc ma vice variant, je tato varianta také mozna. Musi byt zaznamenana tzv.

dvojitou ¢arou, ktera znaci kladny i zaporny smysl.

Myslim si, Ze tato metoda je velice dobfe realizovatelnd. Kazdy si mlze utvofit sdm niterni
rozvor svych problémill. Vjem probiha vice télesnymi smysly, a tak pedagog dojde

k ptesnéjsim datiim. Nezbytné je mit sam k sobé& otevieny a upiimny postoj.°!

7.5.1 Posilujte své zdroje energie

Stock popisuje opravdu pestré moznosti, jak by se mohl ucitel chranit pfed vystavenim
vysokého napéti. Nasledujici rady jsou ndpomocny jedinciim k zachovani harmonie piijmu
a vydeje energie. A tim lze znacné odvratit, ¢i posilit v pozitivnim slova smyslu dopad
syndromu vyhoteni. Jedinec postupuje takto. Nejprve si promysli idedly, které jsou zdrojem
ptilivu energie kazdého znds. Nasleduje vyvoj aktivity k podpofeni a upevnéni téchto
hodnot. Kazdy ¢lovék je original, a proto 1 tyto hodnoty budou velice individualni a pestré.
Domnivam se tvrdit, Ze je to zcela v pofadku. Dalo by se fici, Ze je to jedna z aktivnich forem
pfedchazeni vyhoteni. Ale také podporné feSeni u vyhoteného ucitele. Jen si vzpomenout,
co bylo dfive Zivotnimi potéSenimi navratit se k nim. Tento princip je zaloZen na uvolnéni

akéniho napéti a pokud vznikne mily zaZitek, je to bonus pro lidskou psychiku.5?

81 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5. str.64
62 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5. str.64
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8 Prevence syndromu vyhoreni

Odbornici povazuji za klicové umét aplikovat predchdzet skodlivym vliviim. Podstata
spociva v ovladani zakladnich postuptl, jak reagovat na stresové podnéty, ke kterym muize
dochazet nejen v zaméstndni, ale spolupodilet se mohou i stresory v osobnim Zzivoté.
Pedagog neni nijak vyjimec¢ny ve smyslu absence nesnazi. Naopak je to jedno z velmi

zavaznych povolani, kde existuje vysokd mira vyskytu vyhoteni.

V této kapitole se vénuji tématu prevence syndromu vyhoteni v porovnéani n¢kolika autort.
Kiivohlavy upozoriiuje neopomenuti podnétnosti meditacnich a relaxacnich technik. Psobi
k redukci niterniho pnuti a stresu. Je tfeba, aby si ulitelé uméli pfipustit mySlenky na
potencionalni nebezpeci, které souvisi s touto profesi. Dillezitou definice této problematiky

dle autora je aktivné patrat po postupech, jak zabranit rozvoji syndromu.

Alfa a omega je umét pojmenovat skutecnou pfi¢inu a sdim v sob¢ ji pfijmout. Byt k sobé
otevieny. Tizivé mlzZe byt jen pomyslet na odtajnéni pficiny svého chovani ostatnim. Tento

krok ma svij ¢as.®

Smetackova a kol. povazuji za podstatné, aby ucitel ovladal sebereflexi. Je tfeba si uvédomit,
kde méa hranice a co by nésledovalo jejich ptfekro¢enim. Tato myslenka spousty pedagogii
chrani pfed rizikovymi faktory. Sebereflexe slouzi k porozuméni svého chovani a
pohnutkam, které k nému vedou. Tato metoda vyZaduje procvicovani. Autofi charakterizuji
nastaveni osobnich hranic Casu, prostoru a komunikace. Zavedeny systém s témito prvky je

prevence proti rozvoji syndromu. Skola si mtize vybudovat své vlastni opatieni.

63 KRIVOHLAVY, Jaro. Hofet, ale nevyhorfet. Praha: Karmelitanské nakladatelstvi, 2012. ISBN 978-
80-7195-573-3. str.64

64 SMETACKOVA, Irena, Stanislav STECH, Ida VIKTOROVA, Veronika Pavlas MARTANOVA, Anna
PACHOVA a Veronika FRANCOVA. Ucitelské vyhoFeni: pro¢ vznikd a jak se proti nému brdnit. Praha:
Portal, 2020. ISBN 978-80-262-1668-1. str.202
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8.1 Preventivni doporuceni

Smetackova a kolektiv sestavili ndvrh opatieni usporadani podminek pro pedagogické
zaméstnance. Navrh Ize délit do dvou sfér. Ukoly, které ma naplnit $kola a typy na kterym,
se ma vénovat ucitel sam. Doporucuji, aby ucitel m¢l moznost pobyt v klidném prostiedi,
dale omezeni ruSivych zvuki, opatfit Skolni prostory vhodnym osvétlenim, udrzeni
adekvatni teploty. Kazdy jedinec by se mél starat o dobry fyzicky stav. Osobni vymezeni
seznamu ukoll dle priorit, usilovat o absenci stresu, hybat se, pfisvojit si uméni vypnout,
snazit se o udrzeni a posileni vzajemnych vztahl, dalezit¢ je dostani zpétné vazby.

A nesmime opomenout dodrzovani zdravého Zivotniho stylu a odpocinku.

Nejen ve Skole, ale pokud chce byt ¢loveék produktivni je dobré si rozvrhnout ¢innosti do
ruznych ¢asovych tsekti. Nemyslim tim pouze ¢as pro plnéni povinnosti, ale také odpocinek
a traveni Casu se svymi blizkymi. A osobné si myslim, ze béhem kazdého dne je nezbytné
vytvofit si chvilku sama pro sebe. Lze tim doplnit energii a ma to na organismus pozitivni
vliv. Domnivam se, Ze lidé znaji mnoho moznosti relaxace a je to zcela individualni. Neni
jednoznacéné platné, jak by méla vypadat. Pokud ¢innost doplni energii, doty¢ny pocituje
odpocinek, je to zcela spravné. Nikdo by se nemél nechat odradit od svého napadu relaxace,
protoze kazdému vyhovuje zcela odlisnéd aktivita. Mize se jednat o sport, uklid, spanek,

pobyt v lese a dalsi ¢innosti.%

65 SMETACKOVA, Irena, Stanislav STECH, Ida VIKTOROVA, Veronika Pavlas MARTANOVA, Anna
PACHOVA a Veronika FRANCOVA. Ucitelské vyhoFeni: pro¢ vznikd a jak se proti nému brdnit. Praha:
Portal, 2020. ISBN 978-80-262-1668-1. str.201-202
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8.2 Postup pri vzniklém syndromu vyhoreni

Smetackova a kol. dale uvadi, jak ma vypadat postup pii vzniku syndromu vyhoteni. Jedna
se o podpurné kroky, obsahujici podporu okoli a tu kterou si miizeme poskytnou sami.
Nejprve si presné oznacit aktudlni situaci. Pisemna forma je adekvatni. Nasleduje sepsani
priorit dle dilezitosti. Nyni pfichdzi velmi dilezity krok, a to je ucCinit rozhodnuti feSit
situaci, a pfitom sam sebe neopomijet. Ujisténi, ze na ten problém jedinec neni sdm a svefit
se nadiizenému, ¢i dal$i kompetentni osobé je tfetim krokem. Po sdéleni problémt nastava
komunikace a zadost blizkych osob o pomoc. Takova to situace je moznd feSit
v neschopnosti a ur€ité pod dohledem a zjist€énim odborné péce. Poslednim krokem je volba

moznosti pokraovat v kariére, ¢i uCinit zasadni zménu.

Doplnim svou myslenku. Situace vyhoteni bohuzel mize potkat kohokoliv. Je mozné se
tomu aktivné branit, ale pokud dojde na rozvoj tohoto syndromu je nezbytné, aby dotycny
¢lovék byl motivovan a sdm chtél! Pokud ¢loveék je pouze pasivnim piijemcem nabizené
pomoci, dochazi k nepatrnym nebo zméndm nemajici dlouhodoby charakter. A cil uzdravit

se, je v nedohlednu tedy.®¢

66 SMETACKOVA, Irena, Stanislav STECH, Ida VIKTOROVA, Veronika Pavlas MARTANOVA, Anna
PACHOVA a Veronika FRANCOVA. Ucitelské vyhoFeni: pro¢ vznikd a jak se proti nému brdnit. Praha:
Portal, 2020. ISBN 978-80-262-1668-1. str. 217
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8.2.1 Jak spravné formulovat cile

Stock ve své knize uvadi, jak si umét zvolit cil zalezitosti, které jsou zdrojem Ubytku energie
z organismu. Po hluboké individualni analyze umyslu. Kazdy si mé zvolit podle osobnich
moznosti potfadi. Volba pofadi bude zaviset na odhodlani zacit zprudka, nebo pozvolna.
Autor doporucuje podporovat vlastni zdroje, jako formu prevence. Snazit se o vyvazeny

odtok a ptiliv energie.

Je dulezité pii tvorbé pland dodrzovat tato autorova doporuceni. Formulace mé piisobit
pozitivng, nikoliv za¢inat pfedponou ne. Nevracet se k myslenkdm, co bylo a neporovnavat
obdobi.

Stanovit si smér a dodrZet ho je nadro¢na cesta. Mnohdy je leh¢i se zastavit. Ulehceni situace

pravé miZe pomoci tento navod. Vzdy zalezi na osobnim postoji k problému.®’

Kiivohlavy poukazuje na prevenci v zamé&stnani, spravnym slozenim denniho pracovniho
fadu. Zadavatel prace by mél objektivné zvazit moznosti a spravedlivé rozdélit pozadavky
zaméstnanciim. Nadfizeny ma brat zfetel na eliminaci nadmérné zatéze a k tomu je vhodné

rozvrhnout ¢as, aby byl dostate¢ny pro uskuteénéni prace.

87 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5. str.67

68 KRIVOHLAVY, Jaro. Hofet, ale nevyhofet. Praha: Karmelitdnské nakladatelstvi, 2012. ISBN 978-
80-7195-573-3. str.88
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Je nutné v rdmci ochrany nezanedbavat pii planovani poskytnuti vhodnych ptredpokladi pro
kladny vysledek zaméstnancti. Zakladem je pfilezitost pro pauzu. Kiivohlavy dale
doporucuje administrativu ulehcit technologiemi a prokladat riznymi postupy proti vzniku
jednotvarnosti. Jsou momenty, kdy nestaci ptestavka v klidném kabinetu a pokud se ¢lovek

ocitne ve slozité situaci byva pomocna i dovolena.

Spokojeny ucitel ve vztahu s zaktim pouziva ptfiméreny vztah k zaktim, studentim. Zminuji
to z vlastni zkuSenosti. Pii1 praxi jsem se setkala s feSenim zavazné situace. Uvedu kratké
seznameni. Béhem Skolniho roku byl piijat do Skoly novy zak, ktery svym nestandartnim
chovanim volal o pomoc. Rodina zdka pobyvala ve velmi socidln¢ slabém prostiedi a tento
kriticky stav on tézce nesl. Ttidni ucitel od prichodu nového zéka poukazoval na problém.
Jeho z4jem a komunikace s Zaky byla pozoruhodna. Dokazal si ziskat jejich diivéru a vztah
mezi nim a zdky byl opravdu ideédlni. Piestoze nebylo vyhnuti, aby postupem casu doslo
k patfiénym zakonnym opatfenym a opravdu se nedalo v této slozité situace nic jin¢ho délat,
ttidni ucitel tim byl poznamenan. Chlapec musel byt rodin€ odebran statnimi
organy. Realizace se uskutecnila ve Skole za pfitomnosti tohoto tfidniho ucitele. Tento
abnormalni proces zapiisobil na v§echny. Tento ucitel pfesto, Ze je to profesional se potykal
s pocity vlastniho pochybeni jistym osobnim selhanim. Po del$im ¢asovém tseku byl
pedagog nasmérovan vedenim Skoly k odborné konzultaci, protoze byl opravdu ohrozen
nadmérnou psychickou zatézi. Po aktivnim feSeni a vyfeSeni vlastniho zavazného
psychického stavu se ¢asem navratil ke svému povolani. Timto bych chtéla poukazat na to,
Ze tyto situace mohou postihnout opravdu kohokoliv bez ohledu na to, jak moc silna

osobnost to je.*

Capek uvadi souvislost mezi snizenim akceptovani moZnosti vyhodnoceni zatézovych stavi
a tim je moZzno ovlivnit strategie stresu. Doporucuje opakovani pohybové cinnosti pro
ovladnuti stresori. Vyzkum zroku 1994 potvrdil vyznamny vzrist osobni pohody pfi

aktivnim sportovani.”

696 KRIVOHLAVY, Jaro. Horet, ale nevyhofet. Praha: Karmelitanské nakladatelstvi, 2012. ISBN 978-
80-7195-573-3.

70 CAPEK, Robert; PRIKAZSKA, Irena a SMEJKAL, JiFi. Ucitel a syndrom vyhoreni. )4, ucitel. Praha:
Raabe, [2021]. ISBN 978-80-7496-472-5. str.148

47



Pro udrZeni a podporu naseho zdravotniho stavu je potfeba vinivat signaly vlastniho téla.
Nepftehlizet pocity tnavy a moci si odpocinout, az kdyz je na to prostor. K obnové sil je

vhodny kvalitni spankovy rezim, pohyb, strava

8.2.2 Strategie ucitelii

Capek bliZze pojednavé o zvladaci strategie uéiteld dle Kyriacou. Techniky jsou rozdéleny
do dvou skupin. Jedna se o pfimou aktivni techniku, ktera je zavisla na ¢innostech pedagoga
a slouzi k potlaceni pfitomnosti zrodu stresu. Pro ucelnost je nutné konkrétni pojmenovani
pri¢in. Nasleduje ¢innost pro absenci, ¢i piekonani namahy. Aplikace potiebuje rozvoj
vzdélani v této oblasti. Naopak paliativni technika se podili na nizsi stresové hlading.

Jedna-li se o duSevnti stres, jeho sniZeni docilime pomoci Gipravy vyhodnoceni situace.

Na télesnou zatéz je vhodna zvySeny odpocinek. Stres nemusi vyvolavat riizné podnéty, ale
tteba 1 kolegové v zaméstnani. Na pracovisti se mohou vyskytovat lidé, ktefi zamérné svym
chovani vyvoléavaji v ostatnich paniku. V ptipadé nevyhnutelného kontaktu bychom neméli

prodluZovat osobni stfet. Optimalni prevence je absence.’!

Kftivohlavy doporucuje interni a externi metody a postupy prevence. Mezi interni postupy
fadi: neklast na sebe nesplnitelné naroky, aktivné rozvijet pozitivni mysleni, stanovit si
priority, hledat smysl Zivota. K externim postuplim dle ného nélezi: socialni opora, zlepSeni

klimatu organizace a iprava pracovniho prostiedi.”

7 CAPEK, Robert, Irena PRIKAZSKA a Jiti SMEJKAL. Ucitel a syndrom vyhofeni. Praha: Raabe,
[2021]. J&, ucitel. ISBN 978-80-7496-472-5 str.149
72 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001. ISBN 978-80-7367-568-4.
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8.3 Zpusoby vyrovnani se zatéZovou situaci

Ne¢kolik typt obrannych reakei, jak akceptovat stres uvadi Jeklova, Reitmayerova. Prvnim
je utok. Ucitel zapoli s fyzickym c¢lovékem, nebo s prozatimnim predmétem.
V komplikovanych ptipadech mtze dle autorek dojit k agresi. Projevuje se verbalnimi a
neverbalnimi formy represe. Tyto projevy sméfujic k vlastni osobnosti doty¢ného. Zvysena
opatfeni je tfeba uplatnit u lidi se sebevrazednymi sklony. Posledni moznost je tnik. Ve

snaze oddalit se od momentalniho déni, existuje ptilezitost predat kol dal§imu ¢lovéku.

Pokud se ¢loveék ocitne v nebezpedi je od ptirody vybaven reflexem branit se. Reflex slouzil
k preziti. Zalezi na okolnostech. Nékteré informace jsou natolik zdsadni pro jedince, Ze je
schopen vyvinout i nasili. Piisobeni takové ¢innosti sam k sob¢, nebo komukoliv jinému je

velmi hazardni. 73

8.4 Postup FeSeni Zivotnich situaci v Zivoté ucitele

Poslednim opatienim v této kapitole o prevenci je obezndmeni s postupy feSeni Zivotnich
momentd. Kroky jsou zacilené na ucitele. Zasadni roli hraje osobni pfistup k Zivotu, naucit
se nahlizet na déni s nadhledem. V zivoté pedagoga s mohou zastihnout riizné potize. Jsou
situace, kdy je feSeni na dosah a jindy je v nedohlednu. Vzdy je tfeba postupovat kroky ke
zlepseni. Byt otevieny a vnimat okolni svét pozitivné. Pojmout jako ptirozené ptichazejici
zmény. Nemusi dochéazet jen k pozitivnim zméndm, v pfipad€ negativni zemni je tfeba
situaci fesit. ™

Dutlezité je vize optimismus v nelehké situaci. Existuji celé fady navodi moznosti feseni a
pomoci. Troufam si tvrdit, Ze prioritni mimo jiné je osobni postaveni k Zivotnim potiZim a

optimisticky nadhled v ulitelové Zivoté. Nelze pomoci tomu, kdo ji odmita.

3 JEKLOVA, Marta a Eva REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni. Praha: Vzdélavaci institut ochrany
déti, 2006. ISBN 80-86991-74-1. str.12

™ KEBZA, Vladimir a lva SOLCOVA. Syndrom vyhoreni: (informace pro lékare, psychology a dalsi

zdjemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moZnosti tohoto syndromu). 2., rozs. a dopl.
vyd. Praha: Statni zdravotni Ustav, 2003. ISBN 80-7071-231-7.
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9 Prakticka ¢ast
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10 Orientaéni dotaznikova Setieni

K Setfeni jsem si zvolila orientacni dotaznikové Setieni. Byla pouzita metoda kvantitativniho
vyzkumu prostiednictvim dotaznikti. Dotazniky maji vice ¢asti. Prvni ¢ast je kvantitativni
orientatni Setfeni, které je zaméteno u uclitelll na zjisténi jejich pracovni zatéze, miru
pracovniho uspokojeni, informovanosti o syndromu, osobni pocitech ucitelti, rodinny stav,
vyuziti relaxace a odpoc¢inku. Obsahuje 20 otazek. Zamérem je zjistit, zda ucitelé maji
poznatky o syndromu vyhoteni, jaké jsou jejich osobni pocity, jak dovedou skloubit pracovni
a rodinné zalezitosti, zda vyuzivaji moznosti odpocinku a relaxace. Jaké je fyzické,

psychické a emocionélni vycerpani u uciteli.
Orientaéni dotaznikové Setfeni CAST 2 A), B)
Toto 3etieni bylo prevzaté od Kiivohlavy, J. (1998). Jak neztratit nadseni. 7

Druha ¢ast 2 A) je zaméfena hloubéji na kolegidlni vztahy a vlastni osobni pocity ucitela.

Obsahuje 13 otazek.

Pro nasledujici druhou ¢ast 2. B) jsem zvolila Setfeni, kde mé zajimalo, zda probihaji formy

prevence na tomto Skolském zatizeni.

s KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. Praha: Grada, 1998. ISBN 8071695513.
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CHARAKTERISTIKA SKOLY, KDE BYLO USKUTECNENO DOTAZNIKOVE
SETRENI A ROZHOVOR K DOPLNENI DAT

Charakteristika Skoly, kde pracuji ucitelé, ktefi vyplnovali dotaznikové Setieni a byli

ucastniky rozhovoru pro zjisténi validity dat k vyzkumu.

Orientac¢ni Setfeni i1 rozhovor byly uskute¢nény s pedagogy na SOU nachézejicim

se ve stiedoCeském kraji.

Orientacniho Setfeni 1 rozhovoru se zucastnilo 30 totoznych respondentd. Sttedni odborné
uciliste, poskytuje vzdeélavani zakh v Sesti oborech. Vedeni skoly klade daraz na efektivitu
vzdé&lavaci ¢innosti ve viech oborech. Skolu navtévuji zaci z odlisnych socialnich skupin.
Jsou zde Zéci se specialnimi vzdélavacimi potfebami. Vedeni skoly poskytuje demokraticky
pfistup k pedagogim 1 Zakim. UCcitelé maji moZnost Sirokého vybéru vzdélavacich
programu, kurzl a Skoleni. Také maji moZnost konzultaci s vedenim Skoly 1 s kolegy. Své
pracovni potize mohou nésledné konzultovat s odborniky a se Skolnim psychologem, ¢i
vychovnym poradcem. Probihaji kolegidlni hospitace se zpétnou vazbou. Diraz je kladen na

ptinos pro ucitele a rozvoj kolegialni podpory, tymovou praci.

Mira zatéZze pedagogil je znacna. Nejen pii vyuce s zdky, ale i v komunikaci s rodi¢i,
u tfidnich uciteld souvisi s chodem tfidy a feSenim rGznych problematik spojenych
s vychovou a vyukou na pracovisti. UcCitel je nejen v izkém kontaktu s zaky, ale také
vstupuje do rozmanitych socialnich vztaht. Zde se ucitelé potykaji s negativnimi zat€Zovymi
situacemi, a proto je velmi dilezité, aby znali informace a uméli je pouZit pfi emocionalnich
oteviena komunikace s vedenim $koly a ptatelska atmosféra. Reditel se podili na korekci
miry zatéze uciteld, je si védom rezerv a soustavné s nimi pracuje. A uzce dba na dodrzovani

pravidel vSech osob ve skole.

Ucitelé se snazi vytvaret pro zéky pozitivni postoj k vyuce, dbaji na efektivitu vyuky,
fidi se stanovenymi pravidly. K zakiim maji individudlni pfistup, motivuji zZaky ke
studijnimu ristu. Ttidni ucitelé sleduji ve tiidé kromé jiného nejen prospéch zaka, ale 1
sounalezitost kolektivu, rozvoj osobnosti a individudlni podporu. Komunikace mezi

vedenim Skoly a uciteli zvySuje hodnoty, které souvisi s klimatem Skoly.
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Kvalita komunikace ma dopad i na vztahy ucitelti a zaka, ucitell a rodict, Skoly a vefejnosti.

Reditel ovliviiuje klima a spoluvytvaii pravidla a dba na jejich dodrzovani.

Na tomto ucilisti se konaji tfidnické schlizky, kdy 2x do mésice kazdy tiidni ucitel vede
tfidnickou schiizi ve své tid8. Zaci maji moznost sdélit pisemnou formou, co je trapi,
co by zmeénili a celkové se mohou vyjadrit k chodu skoly. Nasleduje diskuse v kolektivu
s tiidnim ucitelem a po ukonceni své zaznamy prodiskutuji tifidni ucitelé s kolegy
v pedagogickém sboru s vedenim $koly. Spoleéné vyvodi patiiéna opatieni. Reditel sdélil,
ze se tato aktivita osvédcila v prevenci Sikany. Tento postup neni pouze pro zaky, ale praveé
1 ucitelé maji urcenou mistnost, kde je schranka, kam mohou davat své dotazy, ptani a jiné

poznatky. Nebo vSe mohou sd¢lit osobné vedeni skoly. A feditel s pedagogy fesi situace.

Jsou zde vétSinou zaci s normdalnim projevem chovani, se specidlnimi vzdélavacimi
potfebami, ale také jsem zaZila nestandartni projevy chovani. Ttidy jsou v tomto smyslu
heterogenni. Neni tfida jen s problémovymi Zéky. Je tieba, aby ucitel znal diagnostické
kompetence a umél s nimi pracovat. VétSinou byva zvykem, zZe zkuSeni pedagogove dokazi
behem par tydnil zjistit v cem je problém a nalézt vhodny zptisob, jak zmirnit rusivé dopady
takovych jedinct.. Své zkuSenosti predaji sluzebné mladS$im koleglim a stale je moZnost

konzultaci s vychovnym poradcem.

Reditel skoly u ucitelti dba na individualni ptistup, slusné jednani, partnerské chovani, rozvoj
vzdélavani a pracovnich kompetenci, komunikaci, podporu uéitelii, dodrzovani pravidel a je

na této Skole autoritou. Samoziejmé obdobné se chova i1 k Zakim.
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10.1.1 Vyhodnoceni orienta¢niho Setfeni Cislo 1

1. Napiste pocet hodin, kterv tydné ( po- pa) travite tyto aktivity.

a) prace:

b) volnocasové aktivity:

Pocet

lidi

OTAZKA C.1 VYHODNOCENI

14
12

10

Otdazka 1. odpovéd A Otdazka 1. odpovéd B

[e)]

S

N

M 25 hodin m22 hodin ™20 hodin ™30 hodin 10 HODIN = 8 HODIN
H6HODIN ®m5HODIN E4 HODINY B3 HODINY B 2 HODINY

Pocet hodin

Graf 1Pocet hodin respondentit vénovanych praci a volnému casu
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Vyvhodnoceni vysledka dotaznikového Setfeni

Udaje o poctu hodin travenych volnoCasovymi aktivitami, nebo praci jsou velmi
vyznamnym ¢initele pfi vzniku syndromu. Cilem bylo u respondentii zjistit ¢as vénovany

praci a volnoc¢asovym aktivitdm. Z grafu ¢.1 je patrné, ze nejvyssi pocet 13 dotazovanych

vvvvvv

néktefi ucitelé na prvni dojem zapusobili tak, Ze ziji pouze pro svoji praci.

U moznosti b) Ize vidét pouze 10 dotazovanych, ktefi se vénuje volnocasovym aktivitdm 10
hodin tydné. Kiivka klesa podle poctu hodin. Déle vyplyva, ze 5 lidi tradvi tydné 8 hodin, 7
dotazovanych se vénuje 6 hodin tydné témto aktivitdm. Nasledoval pokles hodin. 4
respondenti odpovédeli pocet hodin 5 a prekvapivé zjisténi bylo nasledujici. 2 lidé uvedli
pocet hodin 4, jeden ¢lovek napsal 3 hodiny a opét jeden z dotazovanych uvedl, ze travi
touto aktivitou tydné€ jenom2 hodiny. Z vysledki vyplyva nizké vyuzitelnost volného casu
a respondenti, by se nad timto m¢li zamyslet. Vysledky hodnot s nejniz§imi tdaji jsou pro

m¢é piekvapivé.
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2.ZakrouzKkujte, jaké jste pohlavi.

a) Zena

b) muz

OTAZKA C.2 VYHODNOCENI

H Odpovéd A 19x

Odpovéd B 11x B Odpovéd B 11x
37% -

Odpovéd A 19x [

63%

Graf 2 Pohlavi dotazovanych

Druhym sledovanym ukazatelem bylo pohlavi. Z grafu je zjevné, Ze mezi dotazovanymi

bylo vice zen. Konkrétni zjiSténi je 19 Zen a 11 muzi.

V dnesni dobé je znacna poptavka po muzich ve Skolstvi. I tady na této Skole se potykaji

s personalnim nedostatkem mtizu v technickych oborech.
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3. Trpite poruchami spanku?

a) ano
b) ne

¢) obc¢as

OTAZKA C.3 VYHODNOCENI

14

12

O I

Odpovédi

o)

(o))

S

N

B Odpovéd' A EOdpovéd' B m Odpovéd C

Graf 3Poruchy spanku

Z uvedenych mozZnosti u této otdzky by mohly byt neptfesnd data. Moznost c) by bylo
vhodnéjsi doplnit skalou pro vétsi prehlednost. Dotazovanych 12 1lidi uvedlo moznost obcas.

11 odpovédi nepotvrdilo poruchy spanku. A 7 respondentti uvedlo souhlasnou odpovéd'.

Touto otdzkou jsme se vice zabyvali v dopliiujicim rozhovoru.
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4. Jaka je VaSe délka praxe ve $kolstvi?

a) méné nez 5 let
b) 5-10 let

¢) vice nez 10 let

OTAZKA C.4 VYHODNOCENI

B Odpovéd A (6x)
B Odpovéd B(7x)
H Odpovéd C (17x)

Graf 4 Délka praxe ve Skolstvi
vyplyva, ze zaCateCnici a ucitelé, kteti se v potykaji v praci s dlouhodobym stereotypem jsou
ohroZeni. A také tato otdzka souvisi s otazkou €. 20. Zajimalo mé, jestli je prokazatelny vliv

délky praxe na znalost prevence syndromu vyhoteni.

Vysledky ukazuji, ze 17 lidi pracuje ve skolstvi vice nez 10 let. Délka stiedni varianty

poukazuje na 7 ucitelti. A dotazovanych s nejmensi praxi bylo 6.
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5. Rodinny stav

a) svobodna/ svobodny
b) vdana/ Zenaty

¢) rozvedend/ rozvedeny

OTAZKA €.5 VYHODNOCENI

B Odpovéd A
B Odpovéd B
= Odpovéd C
|

Graf 5 Rodinny stav

Dalsim sledovanym ukazatelem byl rodinny stav. Nejpocetnéjsi varianta b) tvotilo 19

odpovédi. 6 lidi je svobodnych a 5 rozvedenych.

Je mozné predpokladat, Ze respondenti v manzelském svazku mohou byt zatizeni i péci o
rodinu. Také rozvedené zeny mohou byt vice ohrozeny. Da se o¢ekavat zvySena naro¢nost

spojena se samostatni pfi pé¢i o rodinu. Viz kapitola treti.
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6.Prinasi Vam prace sebeuspokojeni?

a) ano

b) ne

Pocet lidi

OTAZKA C.6 VYHODNOCENI

B Odpovéd A ®Odpovéd B

35
30
25
20
15

10

Kategorie 1

Graf 6 Pracovni sebeuspokojeni

Domnivam se, Ze tato otdzka souvisi s osobnim rozpoloZenim, jenZ vychéazi nejen ze
ziskanych zkuSenosti. Mirné¢ m¢e znepokojilo zjisténi 1 clovek, pracujici na této Skole

nepocituje pracovni sebeuspokojeni.
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7.Mate zdravotni obtize?

a) ano

b) ne

OTAZKA €. 7 VYHODNOCENI

B Odpovéd A
W Odpovéd B
[ ]

Graf 7 Zdravotni obtize

16 respondentti vyhodnotilo moZnost ano. Negativni postoj méa 14 dotazujicich.

Nelze specifikovat, zda zdravotni potize zavisi na pracovni pozici. Ale domnivam se, ze

souvisi vztah mezi psychikou a fyzickym zdravim.
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8.Mate pocit, Ze pracujte vice nezZ ostatni?

a) ano
b) ne
¢) nevim
16
14

12

10

I

N

POCET LIDI
B Odpovéd' A H Odpovéd B Odpovéd C

Graf 8 Pracovni nasazeni

Nejvyssi ¢islo 14 znacilo odpovéd nevim. Jen 10 lidi zamitlo tuto myslenku a 6 lidi se
k tomu ptiznalo. S ohledem na tento fakt se mohu domnivat, Ze se mezi respondenty

vyskytuji lidé se zvySenym rizikem, ne-li horsi situaci.

Az 14 respondentl nedokédze posoudit vlastni vykon ve srovnani. Pokud nemohou dojit ke

srovnani, je to mozna otazka nastaveni osobnich hranic.

Touto otazkou jsme se vice zbyvali v dopliujicim rozhovoru.

62



9. Sportuijte, relaxujete béhem pracovniho tvdne?

a) ano

b) ne

OTAZKA €.9 VYHODNOCENI

B Odpovéd A
H Odpovéd B

Graf 9 Sport, relaxace v pracovnim tydnu

Je znamo, Ze pohyb a relaxace maji pfiznivy vliv na lidské télo a psychiku. Mohou to byt
tteba 1 nastroje pro udrzeni rovnovahy energie. Udivilo mé, Ze 2 lidé tyto aktivity

neprovozuji v pracovnim tydnu. V rdmci prevence by bylo vhodné je zacClenit.
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7 7w

10. Mate pocit, Ze Vam kvuli praci schazi ¢as na rodinu?

a) ano

b) ne

OTAZKA €. 10 VYHODNOCENI

B Odpovéd A
H Odpovéd B
| |

Graf 10 Pocit nedostatku casu na rodinu, kviili praci

20 respondentli oznacilo moZnost ne u této otazky. 10 dotazovanych vyjadiilo kladny

souhlas.

S ohledem na tento poznatek mohu konstatovat mozné zvysSené riziko spojené se syndromem

vyhoteni.
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11. Berete si praci doma?

a) ano
b) ne

¢) obc¢as

OTAZKA C.11 VYHODNOCENI

14
12

10

(o]

)]

SN

N

POCET LID{

B Odpovéd' A EOdpovéd' B m Odpovéd C

Graf 11 Prdce na doma

U této otazky by bylo vhodné doplnit odpoved’ c) Skdlou Cetnosti.

Z grafu vyplyva, az 12 1idi si bere praci domt a tim se ubird o odpocinek. Z celkového poctu
30 dotazovanych je volba moznosti a) v po¢tu 12 lidi zna¢né ¢islo. 7 lidi odmita tento fakt.
A 11 lidi si bere praci domt obcas. Touto otazkou jsme se vice zabyvali v doplitujicim

rozhovoru.
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12. Umite si v praci nastavit hranice?

a) ano
b) ne

¢) nevim

OTAZKA C. 12 VYHODNOCENI

25
20
15

10

: H

POCET LIDI

B Odpovéd' A EOdpovéd' B m Odpovéd C
Graf 12 Pracovni hranice
Tato otazka zjiSt'uje, zda respondenti vi, jaké jsou jejich mozZnosti, co zvladnou a co uz je
b b

moc. 22 lidi odpovédélo kladng, presto si myslim, Ze to maly pocet. Nasledovalo zjisténi, ze

6 lidi tuto techniku neovlada a 2 nevi.

Nastaveni hranic vlastnich moZnosti je v prevenci syndromu velmi diilezité.
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13) Citite dostatek energie?

a) ano

b) ne

OTAZKA €. 13 VYHODNOCENI

H Odpovéd A
H Odpovéd B
[ |

Graf 13 Dostatek energie

Tento graf znac¢i 20 dotazovanych jenZ maji dostatek energie. 10 lidi ho postrada. Pocit

absence energetického dostatku, mtiZe byt spjat s vyhotfenim.
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14. ReSite pracovni problémy i v soukromi?

a) ano
b) ne

¢) obc¢as

OTAZKA C.14 VYHODNOCENI

16
14
12

10

O I

POCET LIDI

[e)]

SN

N

B Odpovéd A B Odpovéd B m Odpovéd C

Graf 14 Pracovni problémy a soukromi

Dal8im hlediskem bylo zjisténi feSeni pracovnich zélezitosti v soukromi. Pfesné polovina
respondentli z celkového mnozstvi 30 lidi znacilo negativné tuto odpovéd’.7 lidi souhlasilo

a 8 1idi zvolilo moznost obcas.

U této otazky by bylo vhodné doplnit odpoveéd’ c¢) Skdlou moznosti. Touto otdzkou jsme se

vice zabyvali v dopliujicim rozhovoru.
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15. Myslite, Ze VaSe prace ma smysl?

a) ano

b) ne

OTAZKA €.15 VYHODNOCENI

N Odpovéd A
W Odpovéé B
|

Graf 15Nazor na smysluplnost prace

Vsichni respondenti zvolili odpoveéd’ ano. I pies vSechny slozitosti, které s touto profesi

mohou souviset, maji respondenti optimistickou vizi.
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16.Relaxujete po praci? Prosim uved’te jak.

a) ano

b) ne

OTAZKA €.16 VYHODNOCENI
35

30
25
20
15

10

POCET LIDI AKTIVITY

B Odpovéd A mOdpovéd B mSPORT MRODINA m ZALIBY

Graf 16 Pritomnost relaxace a jeji projevy
U této otazky je jasné prokazatelné, Ze vSichni respondenti relaxuji po praci. Nejpocetnéji
15x byl popsan druh relaxace ¢as spojeny s rodinou. Nasledoval sport u 10 dotazovanych. A

nejmensi pocet 5 lidi oznacilo zadbavu za druh relaxace.
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17. Co je podle Vas syndrom vyhoreni?

OTAZKA €. 17 VYHODNOCENI

B Prac.vyhaslost H Prac. Apatie W Ztrata zajmu m Clovék bez energie
M Psych. Problém M Deprese H Nemoc W Vysoky stres
o Selhani H Vycerpani

Graf 17 Syndrom vyhoreni — definice dotazovanych

Ve skolstvi se vyskytuje syndrom vyhoteni. Tato otdzka méla zjistit rozsah znalosti

dotazovanych. Respondenti dopliovali vlastni odpovédi, bez moznosti vybéru.

Otazka prokazuje definice této problematiky. Existuje ve vSech odpovédich
spojitost, mezi fyzickym, psychickym, nebo emocionalnim vy€erpanim. Informovanost
dotazovanych je na zna¢né trovni. Nevyskytla se odpovéd, kterd by nesouvisela a tim se
prokazala znalost problematiky u dotazovanych. Jako definici syndromu vyhoteni, az 8 lidi
sdélilo psychicky problém. Tato odpovéd’ byla nejcastéjsi. Druhou nejcastéjsi odpoveédi bylo
oznaceni deprese v poctu 4 odpovédi. Shodné mnozstvi lidi 4 napsali, Ze se jednd o
vycerpani. 3 ucitelé uvedli vysoky stres. 2 lidé povazuji syndrom za pracovni vyhaslost. A
také 2 lidé za nemoc. Absenci energie uvedli téz 2 dotazovani. Posledni moznost ztratu

zajmu uvedl 1 dotazovany.
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18. Setkal/a jste se osobné se syndromem vvhoreni?

a) ano
b) ne

¢) nevim

OTAZKA C. 18 VYHODNOCENI

25
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POCET LIDI

B Odpovéd A mOdpovéd' B m Odpovéd C

Graf 18 Osobni styk se syndromem vyhoreni
Prostfednictvim této otazky jsem zjiStovala, zda ucastnici pfiSli do osobniho styku se
syndromem. 5 lidi uvedlo osobni zkuSenost se syndromem. Tento fakt je nutno brat
s vaznosti. Dotazovani byli pii dopliujicim rozhovoru vyzvani k podrobnéjsim informacim.

Vzhledem k citlivosti tématu byla Gcast komentait zcela dobrovolna.

22 1idi odmitlo osobni kontakt s vyhofenim a 3 lidé nevi. U téchto jedincti by bylo vhodné

zvysit erudici pro moznost posouzeni.
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19. Umite si Fict o podporu, pokud citite, Ze jistou situaci nemuzete zvladnout sama/

sam?
a) ano

b) ne

OTAZKA €. 19 VYHODNOCENI

W Odpovéd A
B Odpovéd B
[ ]

Graf 19 Umeéni vyjadreni Zadosti o pomoc
22 respondentll uvedlo, ze umi pozadat o pomoc po vyhodnoceni vlastnich sil vzhledem
k situaci. 8 lidi si pfi téchto situacich nedokaze fict o pomoc. Tito lidé by méli pracovat na

zméné tohoto postoje ve svém vlastnim z4jmu.
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20. Znate prevenci syndromu vvhoreni? Pokud ano, kratce popiste jakou.

a) ano

b) ne

OTAZKA C. 20 VYHODNOCENI

40
30
20
10

Odpovéd A Odpovéd B

= POCET LIDI

OTAZKA €. 20 VYHODNOCENi DRUHU
AKTIVIT PREVENCE SYNDROMU VYHORENI

B RESPEKTOVAT SVE SiLY
B KOMUNIKOVAT

0,
:33% = UMET RICT NE
13% - N
m 7T V SOULADU S PRIRODOU
[+)
73/;0 H RELAXOVAT
17% | 14% ® SPORTOVAT
W ZiT ZDRAVE

W SNIZIT NAROKY NA SEBE SAMA

Graf 20 Znalost prevence syndromu vyhoreni a jeji definice

Graf ¢. 20, 11. cast odpoveédi respondentii

Posledni otazka smétovala k zamysleni. Z grafu vyplyva 100% odpovéd’ moznosti a).
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Odpovédi respondentii Pocet lidi
Respektovat své sily 12
Komunikovat 4

Umét Fict ne 5

Zit v souladu s prirodou 1
Relaxovat 2
Sportovat 4

Zit zdravé 1

Snizit naroky na sebe sama 1

Tabulka 5vyhodnoceni odpovédi dotaznikového Setieni otazka ¢. 20
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10.1.2 Vyhodnoceni dotaznikové Setieni

1. NapiSte pocet hodin, kterv tydné ( po- pa) travite tyto aktivity.

a) prace:

b) volnocasové aktivity:

Odpovedi na otazku ¢. 1 moznost a)

Pocet  hodin | 20 hodin | 22 hodin | 25 hodin | 30 hodin
v praci tydné
Pocet 5 5 7 13
odpovidajicich
lidi
Tabulka 6 Vyhodnoceni dotaznikove otazky 1a.
Odpovédi na otazku ¢.1 moznost b)
Pocet  hodin | 10 8 hodin | 6 hodin | 5 hodin | 4 3 hodiny | 2 hodiny
volnocasovych | hodin hodiny
aktivit tydné
Pocet 10 5 7 4 2 1 1
odpovidajicich
lidi

Tabulka 7vyhodnoceni otazky 1b

Nejvice respondentii volnocasovym aktivitam vénuje tydné 10 hodin.

2.ZakrouzKkujte, jaké jste pohlavi.

a) Zena

b) muz

Na tuto otazku bylo odpovézeno takto: 19 Zen, 11 muzii
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3. Trpite poruchami spanku?

a) ano

b) ne

¢) obcas
Odpovédi a) ano b) ne c) obcas
Pocet lidi 7 11 12

Tabulka 8 vyhodnoceni otazkyc.3

Nejvice lidi odpovidalo, ze obcas trpi poruchami spanku.

4. Jaka je VaSe délka praxe ve $kolstvi?

a) méné nez S let

b) 5-10 let

¢) vice nez 10 let

Odpovédi

a) mén¢ nez 5 let

b) 5-10 let

¢) vice nez 10 let

Pocet lidi

6

7

17

Tabulka 9 Vyhodnoceni otazky ¢. 4

Nejvice odpovédi bylo, Ze ucitelé pracuji ve Skolstvi vice nez 10 let.

5. Rodinny stav

a) svobodna/ svobodny

b) vdana/ Zenaty

¢) rozvedena/ rozvedeny

Odpovédi

a) svobodnd/ svobodny

b) vdand/ Zenaty

c¢) rozvedend/rozvedeny

Pocet lidi

6

19

5

Tabulka 10 Vyhodnoceni otdzky ¢. 5

Nejvice lidi bylo vdanych/ Zenatych 19.
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6.PFinasi Vam prace sebeuspokojeni?

a) ano

b) ne
Odpovédi a) ano b) ne
Pocet lidi 29 1

Tabulka 11 Vyhodnoceni otazky ¢.6

Prace prinasi sebeuspokojeni 29 lidem ze 30.

7.Mite zdravotni obtiZe?

a) ano

b) ne
Odpovédi a) ano b) ne
Pocet lidi 16 14

Tabulka 12 Vyhodnoceni otazky ¢. 7

16 lidi odpovédelo, zZe ma zdravotni obtize.

8. Mate pocit, Ze pracujte vice neZ ostatni?

a) ano

b) ne

¢) nevim
Odpovédi a) ano b) ne ¢) nevim
Pocet lidi 6 10 14

Tabulka 13 Vyhodnoceni otazky ¢. 8

Nejvice lidi zvolilo mozZnost odpovédi nevim.
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9. Sportuijte, relaxujete béhem pracovniho tydne?

a) ano

b) ne
Odpovédi a) ano b) ne
Pocet lidi 28 2

Tabulka 14 Vyhodnoceni otdzky ¢. 9

28 lidi ze 30 odpovedeélo, ze sportuji, relaxuji behem pracovniho tydne.

10. Mate pocit, Ze Vam kvili praci schazi ¢as na rodinu?

a) ano

b) ne
Odpovédi a) ano b) ne
Pocet lidi 10 20

Tabulka 15Vyhodnoceni otazky ¢. 10

20 lidi Ze jim prace nezabird cas na rodinu.

11. Berete si praci domu?

a) ano

b) ne

¢) obcas
Odpovédi a) ano b) ne c) obcas
Pocet lidi 12 7 11

Tabulka 16 Vyhodnoceni otazky ¢. 11

12 lidi ze 30 si bere praci domui, v tesném zavesu 11 lidi si bere praci obcas domit a pouze 7

lidi si domii nic nebere.
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12. Umite si v praci nastavit pracovni hranice?

a) ano

b) ne

¢) nevim
Odpovédi a) ano b) ne ¢) nevim
Pocet lidi 22 6 2

Tabulka 17 Vyhodnoceni otazky ¢. 12
22 lidi ano, 6 lidi ho ne a 2 lidé nevi.

13) Citite dostatek energie?

a) ano

b) ne
Odpovédi a) ano b) ne
Pocet lidi 20 10

Tabulka 18 Vyhodnoceni otazky ¢. 13

20 lidi ze 30 ma dost energie.

14. ReSite pracovni problémy i v soukromi?

a) ano

b) ne

¢) obcas
Odpovédi a) ano b) ne c) obcas
Pocet lidi 7 15 8

Tabulka 19 Vyhodnoceni otazky ¢. 14

15 lidi ze 30 neresi pracovni problémy v soukromi, 8 lidi je resi doma obcas a dokonce 7 lidi

je doma resi.
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15. Myslite, Ze VaSe prace ma smysl?

a) ano

b) ne
Odpovédi a) ano b) ne
Pocet lidi 30 0

Tabulka 20 Vyhodnoceni otazky ¢. 15

Vsech 30 respondentii napsalo, zZe jejich prace ma smysl.

16.Relaxujete po praci? Pokud ano, prosim uved’te jak.

a) ano

b) ne

Odpovédi a) ano b) ne

Poéet lidi 30 0

+

Druhy aktivit | Sport Rodina Zaliby
odpovézeny
respondenty

Poéet lidi 10 15 5

Tabulka 21 Vyhodnoceni otazky ¢. 15
VSichni respondenti relaxuji po praci. Nejvice lidi s rodinou (15), nasleduje sport (10) lidi

a 5 lidi relaxuje zalibami.
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17. Co je podle Vas syndrom vyhoreni?

Dotazovani psali vlastni odpovédi.
Nejvice 8 lidi si mysli, Zze syndrom vyhoreni je psychicky probléem
4 lide si mysli, Ze je to deprese
take 4 lide si mysli, Ze se jedna o vycerpani,
3 lidé napsali vysoky stres
Dalsi 3 lidé si mysli, Ze se jedna o pracovni apatii
2 lidé napsali pracovni vyhaslost
2 lidé nemoc
2 lidé napsali, zZe je clovék bez energie

1 ¢lovek napsal, Ze je to ztrata zajmu

18. Setkal/a jste se osobné se syndromem vyhoreni?

a) ano

b) ne

¢) nevim
Odpovédi a) ano b) ne ¢) nevim
Pocet lidi 5 22 3

Tabulka 22Vyhodnoceni otazky ¢. 18

5 lidi ze 30 uvedlo, zZe se setkalo se syndromem vyhoreni, 22 lidi se nesetkalo a 3 lidé nevi,

zda se setkali se syndromem vyhoreni.
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19. Umite si Fict o podporu, pokud citite, Ze jistou situaci nemuzete zvladnout sama/

sam?

a) ano

b) ne
Odpovédi a) ano b) ne
Pocet lidi 22 8

Tabulka 23 Vyhodnoceni otazky ¢. 19

22 ze 30 si dle Setreni umi rict o podporu, pokud maji pocit, Ze situaci nemohou sami

zvladnout, 8 lidi si nedokaze rict o podporu v této situaci.

20. Znate prevenci syndromu vyhoreni? Pokud ano, kratce popiste jakou.

a) ano

b) ne

\ Odpovéd’

‘ 30x a) ano

Odpovédi respondentii

Pocéet lidi

Respektovat své sily

12

Komunikovat

4

Umét rict ne

Zit v souladu s prirodou

Relaxovat

Sportovat

Zit zdrave

SniZit naroky na sebe sama

— ==

Tabulka 24 zaznam odpovédi dotaznikového Setieni na otazku ¢. 20
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11 Vyhodnoceni orienta¢niho Setieni 2 A)

1. V nasi skole si naslouchame.

Naslouchdni mezi sebou

30
20
10
0
Pocet lidi
H Ano Mobcas M nikdy
Graf 21Vyhodnoceni Setreni vzajemného naslouchant
ano = 28
obcas =2
nikdy = 0

2. V nasi Skole se mi dostava uznani

Uznani ve skole
30
20

10

Pocet lidi

Hano Mobdéas M nikdy

Graf 22 vyhodnoceni Setreni uznani

ano =25
obcas =5

nikdy =0
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3. V nasi skole se vzajemné povzbuzujeme

Vzajemné povzbuzeni

20
15
10
5
0
Pocet lidi
Hano Mobcas Wne
Graf 23 Vyhodnoceni Setieni vzajemného povzbuzeni
ano = 15
obcas = 12
nikdy = 3

4. Moji kolegové a kolegyné jsou empaticti

Empatie kolegl
25
20
15
10

, HHN
0

pocet lidi

Hano Mobdas M nikdy

Graf 24 Vyhodnoceni kolegialni empatie

ano = 20
obcas = 5

nikdy =5
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5. Ve skole najdu emocionalni vzpruhu

Emoce

20

15

10

5

0

pocet lidi
Hano Mobcas M nikdy
Graf 25 Vyhodnoceni emocionalni vzpruhy

ano = 18
obcas =12
nikdy =0

6. V nasi Skole si poskytujeme redlnou zpétnou vazbu

Zpétna vazba

30
25
20
15
10

Pocet lidi

Hano Mobcas M nikdy

Graf 26 Vyhodnoceni zpétné vazby

ano = 26
obcas = 4

nikdy =0
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Y7 oW

7.V nasi skole se bézn¢ vyuziva vzajemnych hospitaci k profesnimu riistu

Vzajemné hospitace

14
12
10

o N b OO

pocet lidi

Hano Mobdas M nikdy

Graf 27Vyhodnocent vzajemnych hospitaci
ano =8
obcas = 12
nikdy =10

8. V nasi skole se o praci délime

Déleni prace

20
15
10
5
0
pocet lidi
Hano Mobcas M nikdy
Graf 28 Vyhodnoceni déleni prace
ano = 10
obcas =5
nikdy =15
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9. V nasi skole funguje spoluprace mezi kolegy

Spoluprace kolegl

30
25
20
15
10
5
0
pocet lidi
Hano Mobcas M nikdy
Graf 29 Vyhodnoceni spoluprace mezi kolegy

ano = 25

obcas =5

nikdy =0

10. Moji kolegové jsou ptejici

Prejicnost kolegl

20
15
10
5
0
Hano Mobcas M nikdy
Graf 30 Vyhodnoceni prejicnosti kolegii
ano = 16
obcas = 10
nikdy =4
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11. V nasi skole mohu fict o neziStnou pomoc

NezjiStna pomoc

20
15
10
5
0
pocet lidi
Hano Mobcas M nikdy
Graf 31 Vyhodnoceni nezistné pomoci
ano =17
obcas = 8
nikdy = 5

12. V nasi skole se za nas vedeni postavi

Chovani vedeni

30
25
20
15
10

pocet lidi

Hano Mobdéas M nikdy

Graf 32 Vyhodnoceni postaveni vedeni za zaméstnance

ano = 24
obcas = 2

nikdy = 4
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13. V nasi Skole je vedeni oteviené dialogu

Otevreny dialog

20

15

10

5

0

pocet lidi
Hano Mobcas M nikdy
Graf 33 vyhodnoceni komunikace s vedenim

ano =17
obcas =7
nikdy =7

90



12 Vyhodnoceni orienta¢niho Setieni 2B) Formy prevence syndromu

vyhoreni

V tabulce jsou zaznamenany poéty odpovédi lidi.

ANO NE

Sebereflexe | 25 5

Nastavovani | 22 8
profesnich
hranic
Organizace | 17 13
prace a
pracovnich
podminek
Budovani 24 6
kvalitnich
vztahti S
uciteli
Skoleni- 30 0
Ochrana
pied
syndromem
vyhoteni
Komunikace | 3() 0
s vedenim
Skoly,
odbornikem
Tabulka 25 Vyhodnoceni orientacniho Setreni 2B
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13 Vysledky prvniho a druhého orienta¢niho Setieni

Orientacni Setieni probihala od kvétna do ¢ervna 2023. Respondenty jsem oslovila na SOU

ve stiednich Cechach.

Orientacni Setfeni Cislo 1 bylo tvofeno 30 uciteli, ucitelkami z jednoho SOU ve

StiedoCeském kraji.

Respondenti obdrzeli anonymni orientacni dotaznikové Setfeni. Dotaznikové Setfeni bylo
rozdano osobn¢ a vyplnéné dotazniky byly odevzdany anonymné do pfipravené¢ho boxu.

Bylo rozddno i vraceno 30 dotaznikl. Po zpracovanti jich ziistalo v platnosti vSech 30.
Po zpétném navraceni byla provedena kontrola spravnosti vyplnéni.

Pti zpracovani prvni faze orientaéniho Setfeni bylo cilem emociondlni slozky a pocit
vycerpani, informovanost o syndromu, osobni pocity, rodinny stav, vyuziti relaxace a

odpocinku.

Udaje byly zpracovany v programu Microsoft Word pro Microsoft 365 MSO.

rowr

Pti vyhodnoceni orienta¢niho Setieni ¢islo 1 bylo zjisténo, ze nejvice pracuji ucitelé 30 hodin
tydn&. Ucastnilo se 19 Zen a 11 mul a sedmnact z nich ma vice nez deset let praxe ve
Skolstvi. Dale 19 lidi bylo ve svazku manzelském, 5 bylo rozvedenych. Setieni zjistilo, Ze si
vétSina dotazovanych umi nastavit pracovni hranice. Ucitelé relaxuji a sportuji béhem
pracovniho tydne témé&f vSichni, coZ je velmi uspokojivé. Nejvice s rodinou a sportem.
Zjistila jsem, ze si 12 ze 30 dotazovanych bere praci domi a 11 si ji bere ob¢as domd.
Polovina dotazovanych netesi pracovni problémy v soukromi, ale 8 lidi to obcas takto fesi.

Toto zjisténi je pro me znepokojujici. Vice neZ polovina dotdzanych ma dostatek energie.

Zajimavé bylo zjisténi odpoveédi na otazku sedmnéct (Co znamend syndrom vyhoteni). AZ
8 lidi napsalo, Ze se jedna o psychicky problém. Nasledovala deprese a vycerpani (4 lidé),
potom byl napsan stres a pracovni apatie. A dalsi odpovédi. Zaujala mé riznorodost definic
a termin pracovni vyhaslost. Pedagogové v hojném poctu 22 nemaji osobni setkani se

syndromem. Toto mé velmi zajimalo. A stejny pocet uvedl, Ze si umi fict o pomoc.
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Posledni otdazkou jsem zjistila, ze vSichni respondenti znaji prevenci syndromu vyhoteni.

Nejvetsi pocet 12 uvedl, ze prevence syndromu je respektovat své sily.

Z vysledki je zfejmé, ze ucitelé pracuji 1 po pracovni dob€. To ovliviiuje jejich energii, kdy

se dostava méné Casu na rodinu. To potvrdila odpovéd’, Ze nevi, zda pracuji vic nez ostatni.

Dilezitou prevenci proti vzniku syndromu je umét odpocivat. Kazdému vyhovuje néco
jiného. N&komu aktivni, jinému pasivni odpocinek. Také kvalitni spanek je potieba pro
zdravé télo. Ale i to jak se citime v pracovnim kolektivu, zda mizeme né¢koho pozadat o

pomoc v piipad¢ nouze a hlavné by mél ucitel dokazat fict ne.

Tyto vysledky jsou doplnény o podrobné informace, které vznikly osobnimi rozhovory

s respondenty. Diivodem je zvySeni validity dat.
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14 Rozhovory s respondenty dotaznikového Setieni

Tyto rozhovory byly uskutecnény pro doplnéni odpovédi respondenti dotaznikového
Setfeni, které je soucasti praktické ¢asti této bakalarské prace. Setkani k tomuto tcelu bylo
uskute¢néno 23.11. 2023. Ucastnici dotaznikového Setfeni a rozhovoru jsou totoZni.

Vysledky rozhovorti jsou anonymni.

Respondentiim jsem sd¢lila vysledky dotaznikového Setfeni, které bylo realizovano v kvétnu
az Cervnu leto$niho roku. Z divodu citlivosti dat, jsem se zeptala, zda jejich pfitomnost je
dobrovolna. Zaroven jsem je pozadala o otevienou, upfimnou komunikaci. VSichni
zucastnéni souhlasili. Byla mi projevena vstficnost a laskavé jedndni. Komunikace byla
uskute¢néna na ptani dotazovanych, bez pfitomnosti vedeni Skoly. Rozhovory jsem si
pisemné doslovné zaznamenala. Ugastnici rozhovortt méli moznost seznameni se s vysledky

celého jiz absolvovaného dotaznikového Setieni.

Réamcové téma bylo syndrom vyhoteni. Po zaznéni mé otazky nastal prostor k odpoveédim.
Pokud se komunikace zacala oddalovat od tématu, polozila jsem dopliujici otazky.

V nésledujicim textu jsou zaznamenany ukazky z rozhovoru.

Téma poruchy spanku

Na otazku o poruchach spanku a uvedeni Cetnosti téchto poruch, jsem vybrala ukazky
nejvice pfinosnych moZnosti uptesnéni odpovedi.

» Respondent 5 uvedl tuto odpovéd’ ... ,,poruchami spanku trpim asi 2x tydné a to vétsinou,
kdyz vim, ze mam ve Skole néco resit s rodici.. tato odpovéd’ mize souviset s psychickym

stavem doty¢ného a pracovnim stresem.

* Respondentka 3 uvedla ... ,,vecer si rada ctu dlouho do noci, kdy muz spi, protoZe spi
nahlas, nemuzu denné usnout...*. Tento komentaf vSechny pobavil, nicmén¢ toto mtiize byt
vycerpavajici.

* Respondetkal9 uvedla... ,,v nasem povolani je vice prazdnin a volna, a to mi narusuje
. Lok .o . . . s e

spankovy rezim, trva mi dlouho usnout a rano se mi nechce vstavat...a v zari to je des...

Unavu citi dotazovana pfedev§im po pfichodu do prace z prazdnin. Nedostatek pocitu

energie je podstatny v projevu syndromu.
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* Respondentka 25 uvadi... ,,minimdlné 1-3x tydné nemohu usnout, kdyz vim, zZe mé rano
Cekd reSeni narocnych socialni situaci nasich Zakii a s tim spojené neprijemnosti... v noci

premyslim, jak se bude situace s Zakem dal vyvijet a jestli jsem néco neprehlédla...
Tato respondentka vykazuje jisty dopad psychické zatéze, ktera se poji s jeji pracovni pozici.

*Respondentka 8 uvedla... ,jsem nemocnda se srdcem a posledni rok se to horsi podle lékari,
tak 4x do tydne se v noci budim a musim si vzit lék na tlak, je to pro mé tézky, ale ziistat bez
prace si nemiizu dovolit... " Této dotazované byla polozena doplnujici otdzka na davod

pracovni aktivity, dotazovana odpovédéla ... ,,mam k tomu své soukromé ditvody ...

Nepftiznivy zdravotni stav a zminéna odpovéd’, znaci zavaznost situace. Konflikty roli,
nadmérné zatizeni jsou rizikové faktory pro mozny rozvoj syndromu vyhoteni.

U dotazovanych je vyskyt psychického zatiZzeni ve spojitosti s jejich zaméstnanim. Ucitelé
by méli posilovat psychickou odolnost. V rozhovorech bylo zjisténo u nekterych jedincii

nadmérné zatézovani organismu a pieceiiovani vlastnich sil.

Sport a relaxace v pracovnim tydnu

Nésledné jsem seznamila zcastnéné s dotaznikovou otdzkou ¢. 9, kdy dva lidé uvedli, ze

nesportuji, ¢i nerelaxuji béhem pracovniho tydne. Hovor se rozvinul na toto téma.

*Respondentka 29 uvedla... ,ja jsem kucharka a teda rozhodné nesportuju, ale relaxuju

hledanim a zkouSenim novych receptii, protoze tam nachazim pohodu...

*Respondent 14 uvedl... ,,bez odpocinku to nejde samoziejmé, ja se sportu vzhledem k véku

vyhybam, ale vypnu v prirodé, a hlavné kdyz fotografuju...*

*VSichni dotazovani ve svém volnu maji rizné prostiedky, které vyuzivaji za ucelem
relaxace a doplnéni sil. V odpovédich jsem nasla riizné moznosti zaliby, ¢as s rodinou, sport,

veésténi z karet a jiné.
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Pracovni zatéz

Na otéazku, jestli si dotazovani mysli, Ze pracuji vic nez ostatni, jsem znamenala toto.

*Respondentka 25 sdélila... ,,jd ano a vsichni to védi, Ze se podilim na skolnich akcich, mam
nové napady pro nasi skolu a déti, taky hodné pomdaham kolegynim aranzérkam pri akcich,
ale ja to delam vsechno rada, a to klidné ve svym volnu, protoze co bych pro ty deti

neudélala...

Nasledoval rozhovor, kdy doslo ke shod¢ vétSiny tcastnikii a oznaCeni 4 kolegyn, které
podle vétSiny jsou srdcem Skoly a maji velky podil na realizacich projekti, vizualizaci Skoly
a mnohém dal§im. Zeny, kterych se to tykalo v pokofe a skromnosti byly dojaty. Na toto
vzesla reakce respondentky 25, ktera pocitovala, Ze na ni bylo opomenuto. Pro vznik neklidu
a jisté nekoncentrace byla vyuzita krakd pauza. Po kratké pauze jsem se vratila k této otazce,
protoze mi nebylo zodpovézeno vSechno. Ujasnila jsem poloZeni otazky pouze pro ty, ktefi
zvolili v dotazniku moznost odpovédi nevim. Odpovidano mi bylo od vSech obdobné. Tito
ucitelé nemaji potiebu se srovnavat, odpracuji si, co je nutné a k hodnocenti jejich prace maji

vedeni. Nezaznamenala jsem naznak podcenovani se, €i jiny negativni naznak.

Sebeuspokojeni v praci

Po polozeni mé otdzky na piinos pracovniho sebeuspokojeni jsem zaznamenala pouze

kladné odpovédi. Ale v dotazniku, byla jedna zaporna, ovSem k tomu se nikdo nevyjadfil.
Prace na doma
Na dotaz, zda si berou ucitelé praci domu, predkladdm tyto odpovédi.

*Respondent 16... ,,jd si nosim obden néco domii, protoze tam na to mam veétsi klid...* Pro
optimalni vykon by mél mit kazdy ucitel odpovidajici prostiedi. Hluk, miize byt stresorem.
*Respondent 20... ,,0bcasIx za 14 dni, kdyz kluci znici néjaké naradi, tak se to doma snazim
dat do kupy, protoze to je diilezZita véc...“ Ucitel ma byt zodpovédny, ale také by mu pro
odborny vycvik mél byt zajistén dostatek materidlu. Nasledné jsem se doptala, o jakou véc

se jedna. Zjistila jsem, ze se jedna o materidlni vybavenost v dilné.
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Respondentka 10 vznesla dotaz... ,pocita se do toho i telefonovani s rodici, kdyz jsem
doma?* Sd¢lila jsem ji, Ze to urcité do toho patii. Z nasledného rozhovoru vyplynulo, Ze
nejméné 3 tfidni ucitelé, az 2x do tydne po pracovni dobé komunikuji s rodi¢i. Nasledné se
musi pry spokojit s kolegy a situaci fesit. Tento stav fesi i vedeni Skoly a snazi se tomu
branit. Reditel nevydava soukromé kontakty, ale téidni ucitelé ho v nutnych piipadech
predavaji rodi¢iim osobn¢.

Pracovni hranice

U otazky, zda si respondenti umi nastavit pracovni hranice, nastal rozruch. Dokonce 3 ucitelé
ze 6, ktefi se vyjadrili negativné v pisemné podobé¢, se shodli na tvrzeni, Ze maji praci na

prvnim misté. Nasleduji zdznamy odpovédi uciteli.

Respondentka 25... ,,ja nemam zadné nastaveni, Ze v pdatek odpoledne pro mé skola konci a
zacind v pondéli, kdyz se stane, Ze potkam néjakého rodice, ¢i zaka nékde ve mésté a obrati
se na mé rodic s otdzkou na jeho dité, které ucim, tak si snim jdu treba i nékam sednout a

pohovorim s nim, nikdy jsem nikoho neodmitla, protoze ucitel ma byt provazejici vsem...*

Respondent 2... ,,ve své prdci funguji na 100 %, jsem tu hlavné pro déti, a to nejsou stroje,

které se daji vypnout, proto nékdy uprednostnim zaméstnani pred volnem.. .

Nasledovala otazka na Cetnost. A reakce dotyéného R.2. ... ,to nejde Fict, berte to tak, Ze

v pripadé naléhavosti, dam vzdy prednost zaméstnani nez volnu...*

Respondentka 13... ,,moje povolani vyzaduje flexibilitu a ochotu, kdyz je potieba udelat
nakupy na tvoreni, tak je delam o vikendu jezdim s dcerou, nebo kdyz mame tydenni vystavni
akce, tak jsem v praci od rana do vecera, kdyz u nas bydlel v panelaku soused lékar, také
oSetroval diichodce v paneldku, kdyz tam nékdo zazvonil a poprosil ho, je to nase nepsané

‘

pravidlo...*
Setkala jsem se 1 s opacnym nazorem.

Respondentka 26... ,,myslim si, Ze kazdy ma mit viastni Zebricek hodnot a podle toho se Fidit,

ale mame se ridit tak, aby obé strany byly vyrovnany, jak prace, tak i volny cas...*
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Reseni pracovnich zalezitosti v soukromi

Pfi rozhovoru na téma feseni pracovnich problému v soukromi, jsem musela opakované
respondenty sméiovat k otdzce. Zejména respondentka 25 se rozhovofila o svém
dosavadnim ptisobeni na tomto pracovisti a kdyz ji kolektiv s kterym obyva spole¢ny kabinet
sdélil, ze by se méla zamyslet, ve spojitosti s tématem, o kterém hovofime nad svym
pracovnim tempem a zpomalit, tak to razantné odmitla. Po tomto vystupu se vSe uklidnilo a

rozhovor pokracoval dal. Nasleduji ukazky odpoveédi.

Respondentka 25... ,,ano u nas doma je to kazdodenni téma konverzace me a mého partnera,
velmi casto hovorime o nasich pracich a k rozhovorim pripojuji i témér plnoletou dceru,

aby si vytvarela nazory do Zivota...*

Respondentka 26 ... ,,kdyz si nevim rady a potiebuji slyset ndazor nékoho blizkého, tak to
vecer proberu se svoji maminkou, je také ucitelka a je v diichodu, ale jeji nazory jsou
novodobé a je to ma spriznéna duse, proto jsem zvolila moznost obcas v pisemném dotazniku

a nevidim na tom nic Spatného...*

Respondentka 1 ... ,,ja si myslim, Ze kazdy se néekdy ocitne v situaci, kdy se potrebuje nekomu
sverit, tim nemyslim li¢it do detailti informace o Zacich nékomu, ale vypovidat se a upustit
pretlak, proto to obcas délam ... “ Na toto jsem se zeptala, co mam predstavit pod pojmem

obcas. Ziskala jsem tuto odpovéd'.... ,, tak zdlezi na situacich, ale Feknéme tak 1 do tydne...*

Reakce respondenta 4... ,,co je v praci se ma resit v prdci s tim dotycnym, kdyz jsem doma
nechci se tim zabyvat a radéji se venuji rodiné a svym konickum, taky nevykladam kolegovi

sve soukromé zdlezitosti, tak pro¢ bych mél manzelce povidat a resit sni pracovni véci...*

Respondent 5... ,,ja po praci nechci o prdci slyset do té doby, nez tam musim jit a pokud

jsem v prdci, tak neresim svoje soukromi, takze za mé rozhodné ne...*

Na toto téma vice reagovali muZi negativnim postojem, naopak Zeny piinaSely do rozhovoru
divody, pro¢ ano, nebo obcas fesi pracovni problémy v roding. Polovina dotazovanych
vyslovila souhlas, nebo mozZnost obc¢as z diivodii nutnosti podé€lit se o potize, ¢i pro zisk
nahledu na vlastni problém o¢ima blizké osoby. Nejvétsi Cetnost u vysledkll z dotazniku

moznosti a) bylo 3x-4x v pracovnim tydnu. Naopak nejmensi ¢etnost byla 1x tydné.
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Prevence vyhoteni

Téma prevence syndromu vyhoieni bylo nejobsahlejsi. Shoda vSech dotazovanych na
dotaznikovou otazku byla jednoznacné ano. Téma pro mé bylo velmi piinosné. UCcitelé
slucuje vzajemna spoluprace a pratelské vztahy. Zejména Zeny si ceni moznosti vzajemnych
rozhovorti mezi sebou o nejriznéjsich potizich. Shoda nastala, také v jednotném nazoru na
vedeni Skoly, kdy feditel svou profesionalitou a umeénim jednat s lidmi je velmi ndpomocen
kolegialni opofte. Informace k prevenci vyhoteni ziskavaji z pravidelnych skoleni. Ucitelé se
shodli v ramci prevence na dodrzovani pracovni zatéze v inosnych normach. Nekolik
dotazovanych ptispélo konkrétné s tim, co jim osobné pomaha. Jednalo se vlastné o uchovani
jistého odstupu a pfijimani redlnych ocekavani. Také prace, ze by neméla byt na prvnim
misté, tam by mé¢l mit ucitel sam sebe a dé€lat vSe proto, aby mohl svou préci vykonévat co

nejlépe a byl zdrav. Pokud je ucitel vyrovnany, 1épe zvladne naroky tohoto povoléni.

Dopliujici rozhovory mi pomohly k uptesnéni dat. Odpovédi na otazku €. 3, ktera se vénuje
poruchdm spanku jsou konkrétnéjsi. Je prokazatelné, ze poruchami spanku trpi ucitelé
v souvislosti s pracovni zatézi, osobnim zdravim, pfitomnosti stresu, ale i vlivem nestalého
rezimu, diky prazdnindm. Nejvétsi Cetnost poruch spanku byla uptesnéna 4x tydné. Zjisténi

je znepokojivé.

U téma sportu a relaxace béhem pracovniho tydne jsem si uptesnila, Ze vSichni dotazovani

vyuzivaji jedné, ¢i druhé moznosti k vlastnimu prospéchu.

Vrozhovoru na téma pracovni zatéZ jsem zjistila, pfitomnost velmi ambicidzni
respondentky. Jeji celkovy vystup znaci piehnanou zatéz. Naopak se vyskytly respondentky,
kterym se dostalo ocenéni kolegti. To mé potésilo. Dotazovani, kteti zvolili v dotazniku u 8.
otazky moznost ¢) neprokazali negativni postoj ke své osobé. Néasledovalo zjiSténi, jak ¢asto
a pro¢€ si berou respondenti praci domi. Divody jsou rizné. Pocit nedostatku klidu na préci,
nebo dobrovolnd volba oprav nafadi. Prace ve volném cCase se netyka pouze fyzickych
aktivit, také telefonické a jiné komunikace, mezi ucitelem a rodi¢em po ucitelové pracovni
dobé. Tento problém se tyka nejvice tfidnich uciteld, ktefi fesi ve svém volnu telefonickou
cestou pracovni zalezitosti. Zaznamenala jsem tvrzeni, ze s pfedavanim soukromych
telefonnich cisel mezi tfidnimi uciteli a rodi¢i vedeni Skoly nesouhlasi. Toto mi bez

podrobnosti feditel potvrdil.
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Nastaveni pracovnich hranic je sporadické. Nastala shoda 3 doty¢nych, ktefi upfednostiiuji
praci pred sebou v tomto sméru. Dokonce byl zaznamenan nazor, ze byt kdykoliv v dispozici
v tomto povolani je nepsané pravidlo. Tito tfi ucitelé vykazuji nestandartni piistup k praci a

sami prekracuji vlastni inosnou miru.

Reseni pracovnich zélezitosti v soukromi se prokazalo vice u Zen. Kolektiv sdélil nazor
respondentce 25 na jeji pracovni ambice. Nesetkalo se to s uspéchem. Respondentka 25

celkové vykazuje rizikové faktory. A neni si toho védoma.

Mezi dotazovanymi se vyskytuji ucitelé s projevy a sklony k syndromu vyhoteni. Jsou
ovlivnéni vnitinimi 1 vnéjSimi faktory. UCcitelé maji Sirokou Skalu znalosti o této
problematice. Tito pracovnici, by méli opravdu velmi dbat na dostateCnou prevenci

syndromu.

Na konci jsem v§em podékovala.
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14.1 Orientacni Setieni Cislo 2A)

Toto Setfeni bylo pievzaté od Krivohlavy, J. (1998). Jak neztratit nadseni. Praha, Grada.

Ucitelé si hojné€ naslouchaji mezi sebou. Polovina uvedla, Ze povzbuzuji a az 25 lidi si mysli,
Ze mé uznani. Empatii pocituje jen 20 lidi, ale zajimava byla odpovéd’ na otdzku o zpétné

vazbé. Cislo 26 odpovédi ano povazuji za Gspéch.
Zjistila jsem pomérné nizky stav vzajemnych hospitaci. Mezi kolegy neprobiha délba prace.

Ale spoluprace ano. U¢itelé nepocituji neziStnou pomoc od kolegti ve velké mife. Mile mé

prekvapilo zjisténi o ndzoru na vedeni skoly.

14.2 Orientacni Setfeni Cislo 2B)

Toto mélo zjistit vyuziti riznych forem prevence syndromu vyhoteni mezi uciteli. Vyskyt
néjaké z forem sebereflexe neni az tak vysoky. Organizace prace a nastaveni profesnich
hranic tyto formy by bylo vhodné vice zatadit a pracovat s nimi. Je vidét, ze se zde dba na
budovani vztahli mezi kolegy a také komunikace s vedenim a Skoleni proti syndromu

ukazuje na jisté oSetfeni tohoto problému.
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15 Zavér

Tato prace objasnuje poznatky projevu, pii¢in a moznosti pfekondni syndromu vyhoteni u
pedagogickych pracovnikl. Teoretickd Cast popisuje sedm kapitol. Najdeme zde definici
syndromu vyhoteni, jeji pfi¢iny vznik a projevy. Objasnéni jisté souvislosti mezi syndromem
a psychosomatickym onemocnénim, také dulezitost nepodcenit duSevni hygienu v préci
ucitele. Podvédomi prevence je nezbytné. Pravé ve Skolstvi je tento problém pomérné
rozséahly ostatné jako v dalSich profesich, kde se pracuje s lidmi. U¢itelé ani s dlouholetou

praxi nejsou dostate¢né informovani o této oblasti. Prevence je nesmirné dilezita.

Ucitel, ktery je v pofadku, mize byt uZiteCny pro ostatni. To je obdobné, jako zachranaf,
ktery musi byt v pofadku, aby mohl zachranit Zivot druhému ¢lov€ku. Cilem orientac¢nich
Setfeni bylo zjistit informace o problematice syndromu, formach prevence u zkoumaného
vzorku uéiteld. Setieni bylo provedeno formou ttech dotazniki a ukazalo zajimavé postiehy

ucitelt. Vysledky Setfeni potvrzuji informace z teoretické Casti.

Uz pfi studiu ucitelstvi je tfeba zdlraznit tuto problematiku a v§eho co s tim souvisi. Pravé
nezkuseni ucitelé, proto aby se mohli stat dobrymi zkusenymi uciteli a spravné vyucovat své
zaky, by méli umét pracovat s prevenci a mit hlubokou skalu védomosti o tomto tématu.
Velmi cennd je komunikace, podpora a respekt. Je tieba se zaméfit zvysit profesionalni
vyvoj ucitell. Je zndmo, Ze tento syndrom Ize piekonat. Ale je to velice zavazny problém na
dlouhou dobu a nesmi se podcenit. Bohuzel toto postihuje spoustu uciteli. A nejen jich.
Vidim souvislost mezi zZivotnim stylem a pozitivnim myslenim. Mam na mysli, Ze by ucitel
mél umét pozitivné piijimat a hodnotit realitu svého povolani. Znat moZnosti svého
uspokojeni mimo praci. Mit povédomi o prevenci ale i ovladat komunikaci pfi setkdni
s vyhofelym kolegou. Vyhotfeni muiize zplsobit kombinace urcitych faktord. Posileni
ucitelské profesionality systémovymi zménami ve Skolstvi a zamér vedeni na jednotlivé
ucitele. Uc¢itel mizZe sam pracovat na své psychické odolnosti a sebereflexi, umét si stanovit

priority a hranice, a hlavné neztratit iluze o ucitelstvi.

Tato prace byla doplnéna v teoretické 1 praktické ¢asti. Pfinosné nejen pro mé a mou praci,
ale 1 pro dotazované. Uskutecnéné rozhovory, doplnily zvySeni validity dat a prokazani

syndromu vyhoteni. U¢itelé predc¢ili méa o¢ekavani v uskute€néni dopliujiciho rozhovoru.
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Jejich komentate plné optimismu a lasky k povolani doprovazela i zatéz vSednich dni. Piesto
vSichni vykazuji pozitivni nahled. K profesionalnim postojim se kazdy dostal Casem.
Ptekvapilo m¢ komentar, ktery byl urcen doty¢né respondentce s Cislem 25. Pii rozhovoru
byla slusné a upfimné upozornéna od svych kolegt, protoze ji maji radi, aby se zamyslela,
nad svym postojem k zaméstnani. V momentalni situaci odmitla, ale véfim, Ze nastane
naprava v budoucnu. Respondenti zazivaji problémy, které jsou spojené s jejich ptisobenim.
Kazdy ma vlastni moznost, jak se odreagovat. Riziko emociondlniho napéti a psychické
zatéze je pritomno. Nékteii z dotazovanych se jiz setkali se syndromem. Nékdo z nich uz
neunesl psychickou zatéz a syndrom prod¢€lal. Pfima fe¢ s doty¢nymi na toto téma mi nebyla
umoznéna a ja to respektuji. Kazdy musel nacerpat energii, aby mohl ve své praci

pokracovat.
Aby ucitel nachéazet vlastni sebeuspokojenti, je velmi dileZzité.

Vyzdvihnout musim dobré vztahy na pracovisti. Nejen ucitelé, ale i vedeni ma na tom svijj

podil. Reditel 8koly, jde svym zaméstnanctim piikladem. Oni si ho za to cenni.

Tomuto tématu jsem vénovala proto, abych se diikladné seznadmila se vS§emi peripetiemi této
naroc¢né problematiky. Dillezité jsou pro mé poznatky, jak se syndromu vyvarovat a prede;jit
mu. Pfipadné, jak feSit situaci vyhoteni. VSechny ziskané poznatky mi budou piinosem
v mém povolani. VEtim, Ze respondenti budou déale odolni tomuto syndromu. Méné odolnym

jedinctim pfeji nepodlehnout syndromu vyhoteni.
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18 Prilohy

Orientaéni Setreni ¢islo 1

Dotaznik zamérenv na syndrom vvhoreni u
pedagogickych pracovnikii

SOU

Autorka orienta¢niho Setieni: Michaela Vtelenska
V dobé€ 10.5. - 10.6. 2023
Pocet dotazovanych pedagogii: 30

Typ dotazniku: anonymni
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Uvodni informace pro dotazované pedagogické pracovniky

Vazeny pane, vazena pani,

Dovolte mi abych se pfedstavila. Jmenuji se Michaela Vtelenskd a jsem
studentkou tfetiho ro¢niku oboru Ucitelstvi odborného vycviku a praktického
vyucovani PEDF UK.

Rada bych Vas pozadala o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery bude soucasti
Bakalatské prace. Dotaznik je anonymni. Pro objektivni Setfeni, prosim
odpovidejte podle pravdy.

Odpovédi na otazky dopliite, nebo zakrouzkujte jednu moznost.

Dé&kuji za spolupraci
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1. NapiSte pocet hodin, ktery tydné ( po- pa) travite tyto aktivity.

a) prace:

b) volnocasové aktivity:

2.Zakrouzkuijte, jaké jste pohlavi.

a) Zena

b) muz

3. Trpite poruchami spanku?

a) ano
b) ne

c) obcas

4.Jaka je Vase délka praxe ve Skolstvi?

a) méné nei 5 let
b) 5-10 let

c) vice nez 10 let

5. Rodinny stav

a) svobodna/ svobodny
b) vdana/ Zenaty

c) rozvedena/ rozvedeny
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6. prinasi vam prace sebeuspokojeni?

7.Mate zdravotni obtize?

a) ano

b) ne

8.Mate pocit, Ze pracujte vice neZ ostatni?

a) ano
b) ne

c) nevim

9. Sportujte, relaxujete béhem pracovniho tydne?

a) ano
b) ne

Pokud jste odpovédél/a ano, prosim napiste kolikrat tydné.:

10. Mate pocit, Ze Vam kvuli praci schazi ¢as na rodinu?

a) ano

b) ne

11. Berete si praci doma?

a) ano
b) ne

c) obcas
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12. Umite si v praci nastavit pracovni hranice?

a) ano
b) ne
c) nevim

13) Citite dostatek energie?

a) ano

b) ne

14. Reéite pracovni problémy i v soukromi?

a) ano
b) ne

c) obcas

15. Myslite, Ze Vase prace ma smysl?

a) ano

b) ne

16.Relaxujete po praci? Prosim uvedte jak.

a) ano

b) ne

17. Co je podle Vas syndrom vyhoteni?
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18. Setkal/a jste se osobné se syndromem vyhoteni?

a) ano
b) ne
c) nevim

19. Umite si Fict o podporu, pokud se citite, Ze jistou situaci nemuzete zvlddnout sama/
sam?

a) ano

b) ne

20. Znate prevenci syndromu vyhoreni? Pokud ano, kratce popiste jakou.

a) ano

b) ne
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Orientaéni Setrreni

W

Cast 2

FORMY PREVENCE SYNDROMU VYHORENI

Autorka orienta¢niho priazkumu: Michaela Vtelenska
V dobé¢ 10.5. - 10.6. 2023
Pocet dotazovanych pedagogti: 30
Typ dotazniku: anonymni
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Uvodni informace pro testované pedagogické pracovniky

Vazeny pane, vazena pani,

Dovolte mi abych se pfedstavila. Jmenuji se Michaela Vtelenskd a jsem
studentkou tfetiho ro¢niku oboru Uc¢itelstvi odborného vycviku a praktického
vyucovani PEDF UK.

Rada bych Vias poziddala o vyplnéni tohoto Setfeni na formy prevence
syndromu vyhoftent, které bude soudasti Bakala¥ské prace. Setieni je anonymni.
Pro objektivni Setieni, prosim odpovidejte podle pravdy.

U kazdé otazky zvolte jednu odpovéd’, kterd nejvice odpovidd vasemu
momentalnimu pocitu.

Dé&kuji za spolupréci
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Orientacni Setireni 2A) na formy prevence syndromu vvhoreni

ano Obcas | nikdy

1. V nasi Skole si
naslouchdme

2. V nasi Skole se mi
dostava uznani

3. V nasi skole se
vzajemn¢ povzbuzujeme
4. Moji kolegové a
kolegyn¢ jsou empaticti
5. Ve skole najdu
emocionalni vzpruhu

6. V nasi skole si
poskytujeme realnou
zpétnou vazbu

7. V nasi skole se bézn¢
vyuziva vzajemnych
hospitaci k profesnimu
ristu

8. V nasi skole se o praci
délime

9. V nasi skole funguje
spoluprace mezi kolegy
10. Moji kolegovée jsou
piejici

11. V nasi Skole mohu fict
0 neziStnou pomoc

12. V nasi skole se za nas
vedeni postavi

13. V nasi $kole je vedeni
oteviené dialogu
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Orientacni Setieni 2B)

Jakou formou probiha ve §kole prevence syndromu vyhoreni

ANO NE

Sebereflexe

Nastavovani
profesnich
hranic
Organizace
prace a
pracovnich
podminek
Budovani
kvalitnich
vztahi s
uciteli
Skoleni-
Ochrana
pied
syndromem
vyhoteni
Komunikace
s vedenim
Skoly,
odbornikem

Vysvétleni

*Sebereflexe — je ndstroj, ktery ndm umoZriuje nahlédnout nase chovdni a motivy. Dd se trénovat
samostatné, nebo s kolegy. Existuji riizné formy cvi¢eni (mapovdni co mé nabiji a co vycerpavd, cil
je zamyslet se nad energetickymi prijmy a vydaji ve skole. Sledovat energii ucitelt v riznych fdzich
skolniho roku. Rizné techniky a ndméty, sezeni muze byt vedeno skolni psycholoZkou, Ci jinym
odbornikem.

*Nastavovadni profesnich hranic — hranice ochranuji pedagoga pred neadekvdtnim stresem
zpusobovanym détmi, rodici, kolegy, celym skolskym systémem.

*Organizace prdce a pracovnich podminek — moZnost klidného prostredi na prdci
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