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Abstrakt

Cilem bakalafské prace je identifikovat moznosti prevence syndromu vyhoieni u ucitelti
zakladnich Skol. Nejprve je vymezen syndrom vyhoteni, jeho pficiny, stadia, projevy a
dasledky. Poté je charakterizovan syndrom vyhoteni u ucitelt zakladnich Skol. Postihnuta je
profese ucitele a nejcastéjsi stresory a rizikové faktory, které tuto profesi ve vztahu k syndromu
vyhoteni ovliviiuji. Pozornost je vénovana problematice prevence syndromu vyhoteni u uciteli
zakladnich skol, a to z hlediska technik prevence a preventivnich vzdélavacich programd.
Soucésti prace je kvantitativni Setieni, jehoz cilem je zjistit miru rizika ohrozeni syndromem
vyhoteni u ucitelti zdkladnich skol. Respondenty Setfeni je sto dvacet Sest ucitelti ptisobicich

na jedenacti zakladnich Skolach ve Stredoc¢eském kraji.
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Abstract

The aim of the bachelor’s thesis is to identify the possibilities of prevention of the occupational
burnout among primary school teachers. The thesis provides definition of the occupational
burnout, its causes, stages, manifestations, and consequences. Subsequently, it describes the
occupational burnout among primary school teachers. This part introduces the teaching
profession and the most common stressors and risk factors that affect this profession in relation
to the occupational burnout. Next, attention is paid to the issue of prevention of the
occupational burnout among primary school teachers in terms of prevention techniques and
preventive educational programs. Part of the thesis is quantitative empirical research, the aim
of which is to determine the level of risk of the occupational burnout among primary school
teachers. The survey respondents of the are one hundred and twenty-six teachers who work in

eleven primary schools in the Central Bohemia Region.

Keywords
Burnout, stress, prevention, educational program, exhaustion, work career, working conditions,

teachers
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0 Uvod

V posledni dobé¢ se stale vice diskutuje o tématu syndromu vyhoteni, jelikoz roste pocet
pracujicich lidi na celém svéte, u kterych se tento syndrom objevuje. Béhem koronavirové
pandemie navic doSlo k narGstu problémt s duSevnim zdravim mnoha lidi a zaroven
k vyraznému zvySeni miry stresu. Pandemie vSak nebyla jedinym plivodcem tohoto trendu,
dusevni zdravi pracujicich osob, a to i v Ceské republice, bylo ohroZeno jiz pied ni. Jednim
z prikladu je tiskova konference Psychiatrické kliniky 1. Iékaiské fakulty Univerzity Karlovy a
Vseobecné fakultni nemocnice v Praze v roce 2018, kde zaznélo, ze syndromem vyhoteni trpi
kazdy paty Cech. Mezi nejvice ohroZené skupiny byli na této konferenci zatazeni vrcholovi
manazefi, 1ékafi, zdravotnici, policisté, soudci a ucitelé (IROZHLAS, 2018, nestrankovano).
Shodné pro tyto skupiny pracovnikil je, Ze jde o profese spojené s vyssi odpovédnosti a vysokou
mirou kontaktu s lidmi. Tato bakalarskd prace se zabyva tématem syndromu vyhoteni ryze u

ucitelské profese.

Podle MSKN (Mezinarodni statistické klasifikace nemoci) je v Ceské republice
syndrom vyhoteni klasifikovan pod kodem Z73.0 jako samostatnd medicinské diagndza a jako
stav zivotniho vy&erpani (MKN 10, nestrankovano). Ustav zdravotnickych informaci a
statistiky provedl aktualizaci ¢eského piekladu a s Gcinnosti od 1. 1. 2020 vesla v platnost jiz

jeji desata revize (MKN 10, nestrankovano).

Riziko syndromu vyhoteni vznikajici nasledkem plisobeni dlouhodobého stresu by
nemélo byt podcenovano, jelikoZ pracovnik, u néjZ je diagnostikovan, byva rizikem nejen pro
sebe, ale 1 pro osoby, se kterymi pfichazi do styku. Mezi pti¢iny vzniku syndromu vyhoteni 1ze
zafadit Spatné nastaveni vlastnich hranic, které jedinci pfekracuji, at’ uz z hlediska organizace

¢asu, povinnosti nebo velké potieby pomahat ostatnim lidem.

Bakalafska prace je zaméfena na oblast Skolstvi. Ucitelé patii k jedné
z nejohroZengjSich profesi syndromem vyhoteni. Z dostupnych vyzkumt Syndrom vyhoreni
a zivotni styl ucitelu ceskych zakladnich skol (Ptacek a kol., 2018, s. 203) a Stresory ucitelii
zdkladnich a strednich Skol v ceské republice (Kohoutek a Rehulka, 2011, s. 110) vyplyva, Ze
ucitelé jsou vystaveni nadmérnému stresu, ktery ohrozuje nejen je a kvalitu jejich vykonu, ale
1 studijni vysledky zakt, na které ucitel edukacné plsobi. Proto je velice dulezité poskytovat
ucitelim néstroje, jak syndromu vyhoteni pfedchazet, a pfedev§im vénovat pozornost oblasti

prevence.



Cilem prace je identifikovat moznosti prevence syndromu vyhoieni u ucitelti zakladnich
Skol. Pozornost je vénovana technikam prevence a vzdélavaci programy zaméfené na prevenci

syndromu vyhofteni.

Préace je rozdélena do Ctyt kapitol a obsahuje tii ptilohy. Prvni kapitola je vénovana
problematice syndromu vyhoieni a jeho pfi¢indm. Vymezeny jsou jednotlivé faze syndromu
vyhoteni, jeho projevy a dusledky, a také jeho prevence z hlediska teorie. Nejucinngj$im
feSenim, jak piedejit syndromu vyhoteni, je v€asna prevence. Dilezitd je informovanost
a sebereflexe, aby mél ucitel dostatek informaci o syndromu vyhoieni a zdroveit mél k dispozici
techniky a strategie, jak postupovat, aby u néj k syndromu vyhoteni nedoslo. Prvni kapitola

vychazi predev§im z knih Peska a Praska (2016), Capka a kol. (2021) a Honzaka (2018).

Druhd kapitola popisuje projevy syndromu vyhoieni u ucitelt zékladnich Skol.
Zaméfena je na profesi uclitele, nejCastéjsi stresory a rizikové faktory, které tuto profesi
ve vztahu k syndromu vyhoteni ovliviiuji. Vychazi pfedev§im z knihy Kiivohlavého (1998)

a vyzkumu Vorlicka a kol. (2022).

Ttreti kapitola je vénovana prevenci a preventivhim vzdélavacim programiim, které
obsahuji navody a techniky, jak syndromu vyhoteni ptedchazet. Vychazi ptedevSim z knihy

Smetackové a kol. (2020).

Obsahem c¢tvrté kapitoly je kvantitativni Setfeni, jehoz cilem je zjistit miru rizika
ohrozeni syndromem vyhoteni u ucitelti zakladnich Skol. Pro ucely Setfeni je vyuzit dotaznik
MBI vytvofeny Maslach a Jacksonem. MBI dotaznik mé&fi, nakolik u sebe ucitelé syndrom
vyhotfeni pocituji. Skladd se ze tfi kategorii, které zahrnuji miru emoc¢niho vycerpani,
depersonalizace a osobniho Uspéchu. Empirické Setfeni zahrnuje Ctyfi vyzkumné otazky, které
zjist'uji, zdali ucitelé zadkladnich Skol adekvatn€ rozumi pojmu syndrom vyhoteni, zda se vétSina
uciteld zakladnich kol u sebe setkala se syndromem vyhofeni, co povazuji ucitelé zédkladnich
Skol za nejvétsi zdroj stresu ve své praci a jestli se vétSina uciteld zakladnich Skol z(castnila
vzdélavaciho programu zaméfené¢ho na prevenci syndromu vyhoteni. Soucasti prace je také

kapitola Diskuse.



1 Syndrom vyhoreni

1.1 Vymezeni syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni zkoumayji odbornici jiz od 70. let 20. stoleti. Béhem tohoto zkoumani
vzniklo mnoho definic a pohledi na syndrom vyhoteni. Konsensus panuje v tom, ze se jedna o
., Psychicky stav, ktery je definovan jako vycerpani a sniZeny pracovni vykon v disledku

intenzivniho dlouhodobého stresu. “ (PeSek a Prasko, 2016, s. 16)

Kfivohlavy uvadi ve své knize definici Pinese a Aronsona, kteti se zamétuji na oblast
prozivani v souvislosti s emocemi a tvrdi, ze syndrom vyhoteni ,,...je formalnée definovin
a subjektivné prozivan jako stav télesného, citového (emocionalniho) a dusevniho (mentalniho)
vycerpani, zpiisobeného dlouhodobym pobyvanim v situacich, které jsou emocionalné
mimorddnée narocné. Tato emocionalni narocnost je nejcasteji zpiisobena spojenim velkého

ocekavani s chronickymi situacnimi stresy.” (Ktivohlavy, 1998, s. 10)

Na syndrom vyhofeni lze nahliZet z pohledu jeho stresorti a dusledki. ,, Syndrom
vyhoreni je obvykle definovdan jako prolongovana odpovéd na chronické emocionalni
a personalni stresory spojené s pracovni cinnosti, charakteristické dimenzemi vycerpani,
cynismu a neefektivity... Syndrom vyhoreni lze tedy oznacit jako "psychologicky syndrom’, ktery
oznacuje presymptomaticky varovny stav, ktery v pripade neefektivniho resSeni miize prechdzet
v rozvoj nékterych dusevnich poruch - zvl. z okruhu neurotickych poruch a poruch ndlad.”

(Ptacek a kol., 2018, s. 200)

Capek jesté ve své knize k syndromu vyhoteni dodavéa, Ze se vyskytuje zejména
u pomahajicich profesi, kde se ¢lovek Casto setkava s lidmi a je zavisly na tom, jak ho druzi
hodnoti. Syndrom vyhoteni vychdzi ptedev§Sim z psychickych symptomi, ale Céstecné
1 fyzickych a socialnich. Jeho hlavni soucasti je ,,emocni a kognitivni vycerpani a celkova

unava. “ (Capek a kol., 2021, s. 10)

Mezi poméhajici profese mizeme zatadit ,, [ékare a dalsi zdravotni pracovniky, ucitele,
socialni pracovniky, psychology a psychoterapeuty, policisty, pravniky, poradce, uredniky,

duchovni a Fddové sestry.* (Kebza a Solcova, 2003, s. 8)

Termin syndrom vyhoteni poprvé pouzil psychiatr Freudenberger, ktery pracoval na
klinice pro drogové zavislé, a pojmenoval tak pracovniky, u kterych se projevoval ubytek
motivace, zoufalstvi, bezmocnost a dalsi ptiznaky v dob& minimaln& jednoho roku (Capek a

kol., 2021, s. 9).



Z vyse uvedeného pohledu na syndrom vyhofeni vychazi i americkd psycholozka
Maslach s jejim kolegou Jacksonem, ktefi popisuji syndrom vyhoteni jako ,,emocionalni
vyCerpani, depersonalizaci a snizeny osobni vykon. Dochazi k nému tam, kde lidé pracuji
s lidmi, tj. tam, kde se lidé venuji potrebnym lidem." (K¥ivohlavy, 1998, s. 50) Tato dvojice také
vytvofila dosud nejpouzivané€jsi dotaznik Maslach Burnout Inventory (viz kapitola 1.6), ktery

u jedinct posuzuje, nakolik intenzivné se u nich vyskytuje syndrom vyhoteni.

Syndromem vyhoteni se dale zabyvali Shirom a Malamed. Ti rozvijeli Hobfollovu teorii
zachovani zdroji, kterou zkoumali pomoci Shiron-Melamed Burnout Mesuare (SMBM).
Vyhoteni v tomto piipadé vznika na zakladé dlouhodobého vydavani energie, kterd se jedinci
nevraci. Syndrom vyhotfeni mé podle nich tii slozky, a to fyzickou, kognitivni a emocni.
Fyzicka slozka se projevuje vyCerpanim a nevolnosti pfi vstupu do prace, kognitivni zptisobuje
obtize s koncentraci, pozornosti a emo¢ni slozka, kterd se projevuje necitlivosti k pottebam

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

1.2 Pric¢iny syndromu vyhoreni

Rosedman a Friedman zkoumali vliv osobnosti na syndrom vyhoteni a vytvotili koncept
chovani, jez je rozd€len na dva typy osob — A a B. Osobnost nachylnou k propuknuti syndromu
vyhoteni nazvali osobnost typu A. Tato osobnost se vyznacuje jako zodpov&dna, soutéziva,
netrpéliva, se sklony k agresivité (Zormanova, 2018, nestrankovano). Oproti osobnosti typu B
je tato osobnost perfekcionistickd, nedokaze relaxovat a pii odpocivani zaziva pocity viny

(Sucha, 2013, s. 70).

Rotter v rdmci zkoumani osobnosti clovéka formuloval teorii mista kontroly (locus
of control). Tato teorie rozd€luje jedince na dvé skupiny, kde v jedné skupiné jsou jedinci, ktefi
maji vnitini misto kontroly, a v druhé ti ktefi maji misto kontroly mimo sebe. Lidé s mistem
kontroly uvnitt sebe jsou presvédceni, Ze jsou sami schopni mit kontrolu nad udélostmi, které
se jim d&ji, mohou je ovladat a vlastnim usilim do nich zasahovat. Lidé s vnéj§im mistem
kontroly jsou piesvédceni, ze vnéjsi udalosti zcela ovladaji jejich Zivot, a oni jsou pouze ve

vleku udalosti a nemohou s tim nic udélat (Smetackova a kol., 2020, s. 157).

Na pfi¢iny syndromu vyhoteni 1ze pohliZet ve spojitosti s profesi ucitele. V prvni fad¢
sem patii konflikt roli, se kterym se ucitel neumi vyrovnat, a to ma také za nasledek emocionélni
vycerpani a depersonalizaci. K tomu patfi také nejasnost roli, ktera vznika chybéjicimi kritérii,
podle kterych by se hodnotila kvalita prace uciteld. Dalsi oblasti je Spatnd atmosféra ve tfid¢,

ktera se miiZe projevovat agresivitou zakii a hlukem. Patii sem 1 velky pocet zaku ve tfidé nebo
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Spatné mezilidské vztahy na pracovisti. V oblasti profesniho rtistu jsou navic moznosti velice
ohrani¢ené a k syndromu vyhoteni mize dochazet i kvili nizkému platu (Zormanova, 2018,

nestrankovano).

K dal$im pfi¢inam lze zaradit rutinu, kterou jedinec neni ochoten zménit a ktera ,, miize
mit negativni dopad na jeho zdravi. “ (tamtéz, nestrankovano) Jedinec se také miize potykat s
neustalym kritizovanim svého vykonu, a miize u néj dochazet k pocitu, ze nikdo nedoceni jeho
usili. V préci také mohou nastavat narocné pracovni podminky, obsahujici velké mnozstvi
ruznych ukold. U zen miize dochazet k vysokému pretizeni zptisobeného kombinaci domécich
a pracovnich povinnosti a péci o déti a praci s nimi (tamtéz, nestrankovano).

Mrwe

Prikazska ve své knize Cleni pfi¢iny syndromu vyhoteni na vnéjsi a vnitini. Uvadi, ze
vnitini pfi¢iny vychdzeji pfimo z osobnostnich ryst jednotlivce. Jako vnéjsi pfi¢iny podle ni
nejvice Clovéka ovliviluji ,, zaméstnani, organizace prdace a rodina.” (Capek a kol., 2021,
s. 121) Zaméstnani a organizace prace jsou vnéjsi faktory ptsobici na psychiku ¢lovéka. Zalezi
zde na individualité ¢lovéka a jeho vnimani. Klicova je pfevazné napln prace, a to, na kolik je
¢lovékem vniména jako stresujici. Jako rizikové je pro syndrom vyhoteni vnimano dlouhodobé
a neustdlé jedndni s lidmi, nadmérné mnozstvi ukold zpisobené¢ nedostatkem personalu,
nedostatecné finan¢ni ohodnoceni a nedostatek odbornych zkuSenosti. Za pracovni podminky

je odpovédné vedeni (tamtéz, s. 121).

Zivotni pohodu ¢lovéka vyznamné ovliviiuje spokojenost v osobnim Zivoté a v roding.
Je zde dulezita hierarchie, vymezeni kompetenci a roli. Mezi nej¢astéjsi faktory, které negativné
ovlivilyji ¢lovéka, jsou nevyhovujici podminky z hlediska bydleni a nedostatek financi. Déle

zde hraji vyznamnou roli dlouhodoba zatéz ¢lenti rodiny spocivajici ve vazném onemocnéni

a partnerské konflikty a problémy (tamtéz, s. 122).

Poslednim z vnéjSich faktorti je spolecnost. Celkové nastaveni v soucasné spolecnosti
vede clovéka k tomu, Ze chce dosahovat pofad vysSich cilli a snaZi se o dosaZzeni stile
rychlejSiho tempa. To miZe vést k ptekraCovani svych limitl a hranic. Z dlouhodobého hlediska

se Clovek citi pfepracované a prichdzi o sviij energeticky potencional (tamtéz, s. 125).

1.3 Faze procesu syndromu vyhoreni
Syndrom vyhoteni vznik4 pozvolna béhem dlouhého casového obdobi a u kazdého
jedince probihd individualné. Existuje mnoho modeld, které jednotlivé faze demonstruji.

Témito modely syndromu vyhoteni se zabyvali naptiklad Maslach, Freudenberger a Noth,
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Golembiewski, Munzenride a Stevenson, Leagle a James. V Ceské republice se procesem

syndromu vyhoteni zabyvaji predevsim PeSek a Prasko.

Maslach popisuje faze syndromu vyhoteni na Ctyifazovém modelu (Graf 1), ktery

rozdéluje na ,, 1. Idealistické nadseni a pretézovani., 2. Emocionadlni a fyzické vycerpani.,

3. Dehumanizace druhych lidi jako obrany pred vyhorenim a 4. Termindlni stadium: staveni se

proti vSem a proti vSemu a objeveni se syndromu burnout v celé jeho pestrosti (,,sesypani se" a

vyhoreni vsech zdrojut energie). “* (Ktivohlavy, 1998, s. 61)

Féze procesu syndromu vyhoteni

1 2 3. 4
| | | |
| | | —
nadseni pretizeni napadani  ,,proti vSem*
druhych lidi

Graf 1: Faze syndromu vyhoteni podle Maslach (Ktivohlavy, 1998, s. 61)

S 4

Honzak uvadi v jeho publikaci rozvinutéj$i dvanactifazovy model vzniku syndromu

vyhoteni podle Freudenbergera a Northa (Honzék, 2018, s. 28-30):

1.

Nejprve nastava nutkava snaha prosadit sebe sama vychazejici z nepfimétenych ambici.

Clovék se snazi vyniknout v zaméstnani a jeho ambice mohou dosahovat az nezdraveé

miry.
Nasledné cloveék zacind pracovat intenzivnéji. Je s tim spojeno piekracovani hranic.

Jedinec se snaZi vSechno délat sam, aby plsobil nenahraditelné.

V navaznosti na nasazeni v praci jedinec zacina piehliZet své blizké, jelikoz mu berou

energii, kterou by mohl vénovat praci.

Po této fazi se mlize objevit vnitini krize, jelikoZ jedinec zjisti, Ze néco neni v poradku,
ale zaroven neumi rozpoznat zdroj problému. V tuto chvili za¢inaji pfichazet prvni
télesné priznaky.

V této fazi se jedinec snazi vyhnout konfliktiim, které by mohly nastat. Stale popira své
potieby a veskerou zbylou energii vénuje praci a nezbyva mu prostor na zajmy a pratele.
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6. Ptichazi faze popteni problému, kdy jedinec ztraci toleranci k ostatnim a vyhyba se
socialnim kontaktim, které ho zna¢né zatézuji. Je zde patrny nartist agresivity. Vinu
vidi v Casové tisni, o které se domniva, Ze mize za jeho problémy a neuvédomuje si, ze

Cas ovliviiuje prave on a problém je tedy v piistupu k praci.

7. Tato faze se vyznacuje naprostou izolaci. Jedinec vétSinou vyhledava alternativni feSeni
v podobé alkoholu a praskt na uklidnéni. Objevuji se zde pocity ztraty smyslu

a beznadg¢je.

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

piehlédnout.

9. Dale dochazi k depersonalizaci, kdy jedinec si sam sebe prestava uvédomovat a zZivot

vnima mechanicky jako sérii po sobé nasledujicich funkei.

10. Nésledné se jedinec snazi svou prdzdnotu piekonat zbésilymi aktivitami, mezi které

mohou patfit naptiklad sex, alkohol, ptejidani atd.

11. V predposledni fazi se objevuje deprese. Clovék ma pocit beznadgje a vy&erpani. Ve
svém zivoté nevidi smysl. To vSe je doprovazeno dal$imi fyzickymi a psychickymi

symptomy.

12. Nakonec pfichazi vyhoteni. Jedna se o celkovy emocni, psychicky a fyzicky kolaps, kdy
by jedinec m¢l vyhledat 1€kate. Pokud je Clovék ve stavu deprese, mize v nékterych

ptipadech dojit 1 k pokusu o sebevrazdu.

Tvorbou modelu syndromu vyhoteni se také zabyvali PeSek a Prasko a ve své publikaci
Syndrom vyhoreni — Jak se praci a pomdhani druhym neznicit uvadi model péti fazi (PeSek a

Prasko, 2016, s. 19).

1. Prvni je faze nadseni. Clovék je do své prace ponofen, a jde do vieho naplno. Tato faze
je také typicka pro jedincovo nerealistické ocekavani, Ze miize pomoci vSem a idealizuje
si své schopnosti, ze je lepSi nez ostatni.

2. Nasleduje druha faze, faze stagnace, kdy si jiz jedinec pln€ uvédomuje, ze skutecnost
a jeho ocekéavani se zasadné 1i8i. Zacina ho opoustet nadSeni z prace a jeho pozornost je
sméfovana na mimopracovni sféru.

3. Treti faze zacind frustraci, kdy si jedinec uz ve své praci neni ni¢im jisty. Setkava se

s problémovymi a z4téZovymi situacemi a za¢ina uvaZovat o vhodnosti jeho povolani.
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Také se dostavuji pochybnosti o jeho kompetencich a schopnosti vykonavat danou
¢innost. Pro tuto fazi jsou typické i problémy v mezilidskych vztazich.

Ctvrta faze je faze apatie, ktera nastava v disledku obranné reakce. Jedinec ma nechut
k praci a snazi se délat, jen to nejnutnéj$i. Vyznacuje se také nizkym sebevédomim
ajeho obranyschopnost je snizend. Zacinaji se u né&j projevovat psychosomatické
problémy. Trpi nespavosti, pocity Uzkosti, a je mnohem nachylngjsi k béznym
nemocem.

Posledni, pata faze je syndrom vyhoteni, ktery se projevuje Uplnym emocnim
vyc€erpanim. V jeho disledku jedinec méni svou pracovni pozici nebo ji opousti. Aby
se s touto situaci vyrovnal, musi jedinec zménit své postoje a zpiisob zivota. K tomu
muze pomoci absolvovani psychoterapie, diky niz by mé¢l byt schopen nové nahlizet na

svij zivot a vratit se ke svému zaméstnani

Dale Pesek a Prasko charakterizuji typické myslenky, které pocituji lidé zasaZeni

jednou z fazi syndromu vyhoteni (viz Tabulka 1).

Tabulka 1: Faze rozvoje syndromu vyhoteni a jejich typické myslenky

s . Jdu do toho na plny plyn, t&§im se na skvélou seberealizaci. Tém lidem je tieba
Idealistické nadseni . . f . .
pomahat. Chapu je a musim jim pomahat co nejvice.
Pro¢ bych se mél honit? Beztak to n¢jak dopadne. Téch pozadavki je moc
Stagnace “1 XL %z ;- L .
a ¢lovek ¢ast musi ignorovat. Hlavng si udélat praci na pohodu.
Frustrace Klienti si vymysleji, manipuluji azneuZivaji mé dobroty. Né&jak mé to tady
vSechno Stve.
Apatie Nestoji to za nic, ale né¢jak to vydrzim. Hlavne piezit.
Uz to nejde vydrzet, mam toho po krk. Uz bych odsud vypadl. Kaslu na to.
Svndrom vvhofeni Vedeni je Silené a klienti také, Stvou mé. At mi vSichni vlezou na zada. M¢l
Y vy bych s tim a se sebou néco délat, ale popravdeé se mi nechce. Ono to néjak
vyhnije!

Zdroj: Pesek a Prasko, 2016, s. 19
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1.4 Projevy a disledky syndromu vyhoreni

Podle Studentové miize syndrom vyhoteni nastat ve tiech rovinach, které jsou ,, rovina
dusevni, rovina socialni a rovina télesnd.” V roviné duSevni ma dotyény pocit smutku
a beznad¢je. Tento stav doprovazi také stavy uzkosti a paniky, v nékterych piipadech mtze
dochazet i k sebevrazednym myslenkam. U socialni roviny se konkrétni jedinec vyclenuje
z kolektivu a celkové ze spoleCnosti. Takovy pracovnik ztrdci empatii a vlidnost, kterou
nahrazuje chladnost az cynismus. S tim jsou také spojeny cCastéjsi konflikty, diky kterym se
socidlni izolace jesté rozSifuje. V posledni télesné roviné dochdzi u pracovnika k nizké
vykonnosti a celkovému vycerpani. Trpi bolestmi pohybového aparatu, bolestmi hlavy a také
ma poruchy spanku, coz vede k nedostate¢nému odpocinku a po probuzeni se citi stile unaveny

(gtudentové, 2016, s. 5).

Smejkal v publikaci Ucitel a syndrom vyhoreni rozliuje piiznaky syndromu vyhoteni
na télesné, emociondlni, mentalni a pfiznaky v oblasti chovani. Mezi télesné signaly patii
,,bolesti hlavy, tiky kolem oci a ve tvari, bledd pokozka v obliceji, skiipani zubui, stazené celisti,
busSeni srdce, vysoky krevni tlak, mélky zrychleny dech, zpocené dlané, kousani si nehtii, zataté
prsty, bubnovani prsty, neklidné nohy, svalové napeéti, bolest Zaludku, potize se zazivanim —

zdcpa, priijem, nechut’ k jidlu, pocit na zvraceni, poruchy spanku, vycerpanost nizsi imunita. *

(Capek a kol., 2021, s. 65)

V emociondlni roviné zaziva jedinec ,, strach, uzkost, deprese, apatie, frustraci, nechut,
odpor, nastvanost, podrazdenost, neprdatelstvi, nemluvnost, bezmoc, beznadeéj, potlacovany

plac, otupelost, sklicenost, netrpélivost, citové vylevy a rozkolisanost. ** (tamtéz, s. 65)

V mentalni oblasti se jedinec nedokdze soustfedit a udrzet pozornost, je roztékany, ma
zamlzené mysleni, ztraci piehled mezi souvislostmi a ma omezenou pamét. Jeho mysSleni je
spiSe stereotypni a nepfichdzi s novymi napady. V hovorech navazuje na odpovédi bez
souvislosti a diky pocitu nedostatku uznani se stahuje do sebe, kde si vytvati svlj svét fantazie

(tamtéz, s. 65).

V oblasti chovani se jedinec snazi vykondvat vSechny véci najednou, coz vede
v budoucnu ke snizeni vykonnosti a vyhybani se ¢innostem. V dasledku toho ztraci nadSeni
a chut’ pracovat, odmit4 odpoveédnost a vnima negativné sebe, druh¢ lidi, praci a svlij Zivot. Téz
u ného dochazi k velkému zrychleni a zpomaleni ve vykonavani ¢innosti a vyjadfovani.
Projevuje se u n&j popudlivost a agrese vici druhym. Jedinec zacne obvinovat lidi kolem sebe,

je kriticky a vyvolava konflikty. V navaznosti na to omezuje kontakt s lidmi a uzavira se do
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sebe. Mlize ho také doprovazet zména hlasu projevujici se jeho ptiSkrcenosti nebo neptijemnou

hlasitosti (tamtéz, s. 65).

Tti dimenze uvedené v dotazniku MBI postihuji zéroven disledky syndromu vyhoteni.
Jedna se o ,,EE — emociondlni vycerpani (hlavni faktor syndromu burnout), DP —
depersonalizace (druhy clovek prestava byt postizenému clovekem v plném slova smyslu), PA

— snizeni pracovniho vykonu (efektivity pracovni cinnosti).” (Kiivohlavy, 1998, s. 63)

Tyto tfi dimenze jsou soucasné procesem toho, jak k syndromu vyhotfeni dochazi.
Proces syndromu vyhofeni zacind emocionalnim vycerpanim, kdy okoli klade vysoké
pozadavky na dan¢ho jedince. S vysokou vycCerpanosti je spojena depersonalizace, kdy jedinec
usiluje o to nevnimat druhé a izolovat se. Tyto dimenze nasledné ovliviiuji vykonnost, kdy

dochazi ke snizeni pracovniho vykonu (tamtéz, s. 63).

ZZMV na svych strankach uvadi disledky syndromu vyhoteni z hlediska zdravotnich
problémi, jednd se o chronickou Unavu, nespavost, nechut’ k jidlu a uzkost. Chronick4 tinava
se ve svych zacatcich projevuje nedostatkem energie a inavou, kdy se jedince v poslednich
fazich pred propuknutim syndromu vyhoteni citi fyzicky a emocionalné vycerpan a mize mit

pocit strachu z budoucnosti (ZZMV nedatovano, nestrankovano).

Dal$im duasledkem byva nespavost. Z pocatku mé jedinec problém usnout pouze
v jednom nebo dvou dnech v tydnu, v pozdé&jsi fazi se nespavost stupniuje podle miry
vycerpanosti. S tim nasledné souvisi také zhorSené koncentrace a pozornost. Ze zacatku jedinec
zapomind pouze par véci, miZe se ale dostat do bodu, kdy nedokaze ve své praci pokraCovat a
zacne se skladat. V t€lesné oblasti se syndrom vyhoteni objevuje v podobé bolesti na hrudi,

zavratémi a bolestmi hlavy, které se mohou stupiiovat (tamtéz, nestrankovano).

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

vahy a ztrat€ chuti k jidlu (tamtéz, nestrankovano).

Posledni zndmkou psychického vycerpani je uzkost. Nejprve se jedinec citi smutné,
obCas miva pocity beznadé¢je, které se mohou rozvinout do pocitu bezcennosti. Na konci
v posledni fazi je jedinec ve velké tuzkosti, kterd mu zabraniuje fungovat v bézném dennim
rezimu, a mize se dostat do stavu tézké deprese, kterou provazi sebevrazedné myslenky

(tamtéZz, nestrankovano).
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1.5 Prevence syndromu vyhoieni

Prevenci lze chapat jako souhrn urcitych opatieni, diky kterym ptedchazime
nezadoucim jevim. Muzeme ji také vymezit jako ,,soubor intervenci, jejichz cilem je zamezit
Ci snizit vyskyt a Sireni rizikim.” (NUV, nestrankovano) Dle rizikového chovani Ize prevenci
délit na primarni, sekundarni a terciarni, podle faze, ve které¢ se nachdzime (Machova, 2009,

5. 13).

Cilem primérni prevence je snizit vznik rizik, kterd mohou vést k syndromu vyhoteni,
a snazit se je eliminovat. Primarni prevence se zamétuje na celou populaci a usiluje o zmény,
aby lidé byli dostate¢né¢ informovani a véd¢li, jak tomuto jevu predchazet. Informovanost mize
byt zprostiedkovana pomoci projektt, Skolniho vzdélavani nebo médii (tamtéz, s. 13). Jsou zde

také ditlezité preventivni techniky, které pomahaji predchazet a zabrafiovat syndromu vyhofteni.

V sekundarni prevenci je kli¢ova vcasna diagnostika a 1é€ba syndromu vyhoteni. V této
fazi usilujeme o to, aby nedoslo piimo k syndromu vyhoteni, poptipadé¢ k jeho zdvaznéjSim
komplikacim (tamtéz, s. 13). Soucasti sekundarni prevence jsou napiiklad vzdélavaci programy

nebo navstévy psychologa.

Tercidrni prevence se zamétuje na jedince, kteti jsou jiz postiZzeni syndromem vyhoteni,
a snazi se zlepsit jejich stavajici stav. V této prevenci se uplatiiuje 1¢ékatskd a psychologicka
pomoc nebo také supervize. ,Jejim cilem je tedy omezit na nejnizsi miru nasledky syndromu

vyhoreni a jeho pracovni i socialni dusledky, a co nejdéle udrzet kvalitu Zivota.” (tamtéz, s. 13)

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

prace s celym pracovnim tymem.”” (Kelnarova a Mat&jkova, 2014, s. 67)

Kelnarovd a Matéjkova prevenci d€li na interni postupy, kam patii sebereflexe
a osobnostni rozvoj, a dale na externi postupy, které spocivaji v socidlni opofe. Tato opora
zahrnuje rady a zkuSenosti spolupracovnikd, kteti maji jiz se syndromem vyhoteni osobni, nebo

zprostiedkované zkuSenosti (tamtéz, s. 67).

Interni a externi postupy prevence muze ¢lovék do velké miry ovlivnit sdm, zatimco na

prevenci na pracoviSti ma vliv predevS§im zamé&stnavatel. Klicové jsou predevsim pratelské a
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nekonfliktni vztahy s kolegy a ohodnoceni prace — jak finan¢ni, tak i uznani ze strany
nadfizeného, ktery podava zpétnou vazbu se spokojenosti s pracovnikem. Pro pracovniky je
dilezité casové schéma pro jednotlivé ukoly a prestavky, aby zaméstnanci nebyli pietézovani,
a v dasledku toho neklesala jejich vykonnost. Aby pracovnici nebyli unaveni, je vhodné mit na
pracovisti nabidku rznych aktivit slouZzicich k odreagovani. K tomu slouzi vybavené mistnosti,
kde si mohou zaméstnanci zacvicit, nebo relaxovat. Prevenci na pracovisti mize ovlivilovat
predevsim supervize, pii které pracovnici sdileji, s ¢im nejsou spokojeni a co je tfeba fesit

(tamtéz, s. 67).

Podle vyzkumu Grzegorzewské Strategie pro resent stresu v profesni skupinée ucitelii se
u této profese nejcastéji pouzivaji nasledujici zptisoby prekonani stresu, pro prevenci syndromu
vyhoteni. ,, 95,3 % ucitelu hleda zpuisob, jak by svou praci mohli udélat pro né zajimavejsi. 86,8
% ucitelii se divaji na problém objektivné. 86,8 % respondentu si povidaji s prateli, kteri jim
nejvice rozumi. 85,5 % respondentii si svou praci preorganizuji. 84,7 % se zacnou problémem

zabyvat hned od samého zacatku.” (Grzegorzewska, 2006, s. 117)

1.6 Diagnostika syndromu vyhoreni

V soucasné dobé se pouziva fada nastroji, které slouzi k diagnostice syndromu
vyhoteni. Mezi nejbéZnéjsi metody patii dotaznik. Mezi nejvice vyuzivané dotazniky se fadi
Maslach Burnout Inventory (MBI), Burnout Measure (BM), Copenhagen Burnout Inventory
(CBI) a Shirom-Melamed Burnout Inventory (SMBM). V empirickém Setfeni prace je pouZit
Maslach Burnout Inventory dotaznik. Jednd se o nejznaméjs$i a nejvyuzivangj$i dotaznik
k zjistovani syndromu vyhoteni. MBI dotaznik vytvofila americkd psycholoZzka Maslach a
rozdélila ho do tfi dimenzi:

1. Emocionalni vyCerpani,
2. Depersonalizace,
3. Osobni uspokojeni (Jochmannova a kol., 2021, s. 97).

MBI dotaznik obsahuje 22 otazek, pficemz 9 otazek se zabyvd emociondlnim
vyCerpanim, 5 otdzek depersonalizaci a 8 otdzek osobnim uspokojenim. Tento dotaznik lze
hodnotit ve dvou stupnicich, jedna se zamé&fuje na Cetnost pocitil a druha na jejich silu. Pro tuto
praci byla zvolena stupnice Cetnosti pocitii s bodovym hodnocenim 0-6, které je uvedeno

v tabulce €. 2 (tamtéz, s. 98).
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Tabulka 2: Stupnice Cetnosti pocitl

Cetnost pociti

Nekolikrat za rok | Jednou mési¢né Nékolikrat za Nékolikrat
Nikdy Jednou tydné
nebo méné nebo méné mésic tydné Kazdy den
0 1 2 3 4 5 6

Zdroj: HEALTH LINKS, 2022, s. 1

Vsechny dimenze maji tfi stupné z hlediska intenzity prozivani a vyhodnocuji se zv1ast’.
Jedna se o stupenl nizky, mirny a vysoky. U prvnich dvou dimenzi, a to ,,u emocionalniho
vycerpani a depersonalizace, predstavuji vysoké hodnoty MBI dotazniku vysoky stupen
vyhoreni. U osobniho uspokojeni predstavuji vyhoreni naopak nizké hodnoty. “ (Zidkova, 2013,

nestrankovano)

Prezentované ¢lenéni je nutno chapat pouze jako orientacni, protoze tento dotaznik neni

v Ceské republice standardizovan a absentuji jednotné normy.
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2 Syndrom vyhoreni u uciteli zakladnich Skol

2.1 Profese ucitele

Podle Webera zahrnuje typickd profese Ctyfi znaky — teoretickou ptipravu, specidlni
poznatky, idedl sluzby a autonomii. Teoreticka piiprava v sobé zahrnuje Cinnosti, které jsou
zalozeny na dlouholetém teoretickém, obvykle vysokoskolském vzdélavani. Pfi vykonu profese
je také dulezité vzdélavat se priabeézné cely zivot. Specidlni poznatky vychazi z védeckych
vyzkumu a obsahuji i témata, kterd jsou dulezitd pro spolecnost, ale zarovei nejsou nutné
soucasti vysokoskolského vzdelani. Mize se jednat napiiklad o otdzky zivota a smrti nebo
duchovni oblast (Smetackova a kol., 2020, s. 78). Dulezity je také idedl sluzby, tedy poslani
ucitelll, jelikoz svym plsobenim uspokojuji potieby spolecnosti a nejde tedy jen o zpiisob
obZivy. Poslednim znakem je autonomie. U¢itel ma moZnost rozhodovat, jaké informace bude

zakim predavat a jakou formu k tomu pouzije (tamtéz, s. 78—79).

Pricha definuje profesi jako ,,povolani spojené s urcitou kvalifikaci nebo odbornymi
znalostmi a dovednostmi, vétsinou vykonavané na zakladeé zakonného opravneéni.“ (Pricha,
2002, s. 19) Vsechny tyto naleZitosti profese ucitel napliiuje, bohuzel jsou ale s touto profesi
spojeny vysoké naroky. Profese ucitele patii k naro¢nym povolanim, kde zaméstnanci Casto celi
vysoké zatézi, kterd je ovlivnéna neptiznivymi vnéjSimi podminkami k vykonavani této
profese. Jedna se o podminky, které ucitelé sami nemohou pfimo ovlivnit a patii mezi né
nejasnd Skolska politika, nizké finanéni ohodnoceni a mnoho administrativnich ¢innosti

(Vorlicek a kol., 2022, s. 1).

Narocnost toho, co se ucitel musi béhem své kariéry naucit a zvladat, lze vidét 1 na
koncepénim a vyvojovém modelu profesionalizace uciteld. Ten je rozdélen na tii ¢asti, které
obsahuji kompetence, standard a kvalitu. Prvni ¢4st kompetenci pfedstavuje receptivni koncept
v podob¢ vzdélavani a profesni drahy. Druhd ¢ast standardti ukazuje normativni koncept, ktery
zahrnuje vstup do profese, tvorbu dokumentd a akreditace vzdélavacich programi. Treti a
posledni ¢ast je kvalita v podobé evalua¢niho konceptu. Ten zajistuje kvalifikovanost sboru,
sebereflexi, rozvoj a vykon. Dohromady tyto ¢asti tvoii kompetentniho, profesionalniho a

kvalitniho ucitele (viz ptiloha B).

Jiny pohled na to, jak vysoce naro¢né je ucitelské povolani, ukazuje Suchankova, ktera
uvadi kompetence ucitelii podle standardl, podle nichZ se hodnoti kvalita u€itelské prace. Tyto

standardy jsou definovany v nasledujicich sedmi oblastech.
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1. Individualizace, kdy se ucitel snazi jednotlivé ptistupovat ke schopnostem kazdého
zaka.
2. Prostredi pro vyuku, kdy se ucitel pokousi vytvorit atmosféru, kterd motivuje zaky

k tomu, aby vypracovali naro¢né ukoly sami i ve skupiné.

3. Spoluprace s rodinou, kdy se ucitel zamétuje na to, aby rodina byla partnerem

a ve Skole 1 v roding zajistil vhodné podminky pro rozvoj zéka.

4. Techniky smysluplného uceni, kdy se ucitel snazi podpofit zdky k porozuméni obsahu
uciva.

5. Planovani a evaluace, kdy ucitel vytvari plany, které musi byt v souladu s ndrodnimi
standardy a zaroven individudlnimi potfebami zakt. Ptfitom sleduje a posuzuje pokrok
kazdého z zaka.

6. Osobni rozvoj v profesi. Ten spocivd v tom, Ze ucitel evaluuje a dale pracuje
na zvySovani kvality a efektivity své Cinnosti. Spolu s kolegy zlepSuje programy

a metody zamétfené na zéky a jejich rodiny.

7. Socialni inkluze, kdy ma byt ucitel pro zdky vzorem a zastavat hodnoty a chovani
posilujici lidska prava a inkluzi, véetné ochrany prav vSech mensin (Suchankova, 2007,

s. 15).

Pricha rozd€luje vyvoj udlitelské profese na pét etap. ,,Jedna se o volbu ucitelske
profese, profesni start, profesni adaptaci, profesni stabilizaci a profesni vyhasinani.” (Pricha,
2002, s. 23) Ze zacatku se jedinec rozhoduje pro studium a nasledné vykonavani ucitelské
profese. Ma motivaci ke studiu ucitelstvi a vnitini zdpal. Néasleduje profesni start, kdy jedinec
zacina svou kariéru na Skole a snaZzi se teoretické poznatky, které se naucil, pfevést do praxe.
Ucitel se zacind profesné adaptovat, coZ zahrnuje prvni roky vykonu profese. Nasledné
se jedinec zacne profesn¢ stabilizovat a stava se z n€j zkuSeny ucitel. V posledni etapé u jedince
dochazi k profesnimu vyhasinani. Ucitel je v tuto chvili nejzkuSengjsi, ale v n€kterych
ptipadech dojde k postupné ztraté chuti k udeni a k poklesu profesionalni ambice. Casto

ale ucitelé naopak stale rozvijeji svou kreativitu a vénuji povolani veskerou energii (tamtéz, s.

23-24).

Utitel ve vzd&lavacim procesu, zastava nékolik roli, které mohou byt v konfliktu. Capek

ve své knize Ucitel a syndrom vyhoreni popisuje ucitele jako ¢loveka, na kterého jsou kladeny
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vysoké naroky spoleCnosti, podle kterych by mél zvladat naucit déti rizného intelektu a
osobnostniho nastaveni védomostem, pfipravit je na zivot, pomahat jim v krizovych chvilich,
ale 1 suplovat rodiCovské kompetence. Zaroven by si mé¢l dopliovat vyssi kvalifikaci a
orientovat se dobfe v rodinném zazemi jeho zaku. UcCitel tak zastava, jak roli vzdélavaci, tak i
vychovnou. Ve vzdé€lavaci roli zédky informuje, motivuje, podnécuje a inspiruje. V roli
vychovné je dulezitd empatie, naslouchani, podpora, ale zaroven ucitel musi byt také

kontrolujici a trestajici (Capek a kol., 2021, s. 134).

2.2 Stresory v praci ucitele

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

utlumu (tamtéz, s. 12).

Stres vznikd v mnoha riznych oblastech, jak wukazuji v poslednich letech
Ceské i zahrani¢ni studie. Mezinarodni vyzkum Emotion-regulation ability, burnout, and job
satisfaction among British secondary-school teachers rozlisil Sest hlavnich stresort
,hedostatecné financni ohodnoceni a nizkad prestiz povolani, konflikt roli a profesni dilemata,
casovy tlak, problematické chovani Zakii, vztahy s nadiizenymi, prilis pocetné tridy. “ (Brackett

akol., 2010, s. 415)

V Ceské republice bylo z vyzkumu Holetka z roku 2001 identifikovano u ugitelt
zakladnich Skol sedm stresorii. Z vyzkumu vyplyva, Ze ucitelé za hlavni stresory povazuji
,pracovni pretizeni, vedeni Skoly nadrizenymi organy, problémové Zaky, neuspokojenou
potiebu seberealizace-frustrace, problémové rodice, nevyhovujici pracovni prostredi skoly,

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

Z tohoto vyc€tu Ize identifikovat tfi skupiny stresorl — ,, vztahy s détmi, rodici a kolegy,
konkrétni pracovni podminky a postaveni ucitelské profese ve spolecnosti. “ (Smetackova a kol.,
2017, s. 62) V roce 2019 vysel vyzkum Odlisné sveéty ucitelu a rodicii: interakce s rodici jako
zdroj stresu ucitele, ktery uskutecnila Pedagogické fakulta univerzity Karlovi. Cilem vyzkumu
bylo ,, popsat, jaké faktory uvadeli ucitelé zakladnich skol jako zdroje stresu v oblasti kontaktu
s rodici.“ (Pavlas Martanova a Kontipkova, 2019, s. 223) Vyzkumu se zucastnilo dvanéct
zékladnich Skol a hlavnim stresorem zde byl uveden termin ,,Rodic — prudic, ktery je

koncentratem ucitelského stresu. * (tamtéz, s. 223)
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Selye popisuje faze prabéhu stresu, které vedou k vyhoteni na GAS — General Adaption
Syndrom. Ten rozdélil na tti faze ,,I. Prvni faze — piisobeni stresoru, Il. Druhad faze — zvySenad
rezistence (obranyschopnost organismu), Ill. Treti faze — vycerpani rezerv sil a obrannych
moznosti. Do této faze stresu se obvykle zarazuje pritbeéh syndromu burnout (vyhoreni).

(Kfivohlavy, 1998, s. 60)

Faktory a pficiny stresu se mohou odehravat na n€kolika tirovnich, jedna se o ,, stresory
tykajici se postaveni ucitelske profese ve spolecnosti, stresory tykajici se zvladani vyuky
v zZakovsky heterogennich tridach a stresory tykajici se vztahii s détmi, rodici a kolegy.”

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

Mezi znaky stresovych situaci patii podle Vagnerové ,, pocit neovlivnitelnosti situace,
pocit nepredvidatelnosti vzniku stresové situace, pocit nezvladnutelnosti stresové situace

a neprijemny tlak okolnosti vyzadujicich prilis mnoho zmen.” (Jeklova a Reitmayerova, 2006,

s. 8)

V roce 2022 byl realizovan vyzkum Stresory ve Skole z pohledu ucitelii a jejich
souvislosti s individudlnimi charakteristikami a vyhorenim. Vyzkumu se zucastnilo 594 ucitelt

z 6. az 9. tfid ze 118 §kol. Vyzkum probihal online formou s cilem zjistit, co vnimaji ucitelé

wewvr

rodici (16 %), dale nevhodné chovani zaku (15 %), nefungujici politika (14 %), nedostatek
motivace zZakii (12 %), nedocenéni vzdelani (11,5 %), administrativni pretizeni (11,5 %),
nespravna vychova (9 %), spatné zvladnuta inkluze (7 %) a nepriznivé kolegialni klima (4 %).”

(Vorlicek a kol., 2022, s. 7)

2.3 Rizikové faktory podporujici syndrom vyhoteni u ucitela

Kftivohlavy ve své knize Jak neztratit nadseni popisuje okolnosti, diky kterym mohou
byt lidé nachylnéjsi k syndromu vyhoteni. Jedna se o ,,zdtéz a pretizeni, frustraci, negativni
vztahy mezi lidmi, prilisna emociondlni zatez a vliv prostredi, pracovnich podminek

a organizace prace.” (Ktivohlavy, 1998, s. 26)

Capek, Piikazska a Smejkal popisuji t¥i cesty vedouci k vyhoteni. Pii prvni cesté
dochazi ke stretu idedlt, ktery pfichazi po pocate¢nim nadSeni z prace a zvySeném pracovnim
nasazeni. Pokud chybi podpora pracovniho kolektivu, rodiny a piatel, stupiiuje se stres a upada
nadSeni pro praci. Dalsi cestou je workoholismus, kdy clov€k obétuje praci vSechen cas a

energii, ktera se postupné vytraci. Tteti cestou je teror pfilezitosti. Ten se vyznacuje nadSenim
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cloveéka vyuzit kazdou pfiilezitost, az se zahlti natolik, Ze neni schopen vSechny zapocaté
ginnosti dokongit. A¢koliv je vy&erpan, nema pak pocit z dobie odvedené prace (Capek a kol.,

2021, s. 120).

Pesek a Prasko se snazili u ptfi¢in syndromu vyhoteni zavést systém a vytvoftili tabulku,
v niz uvadgji tii skupiny rizikovych faktort (viz ptiloha C). Vychazeji ptitom z Kebzy, Solcové,
Miroona a Stocka, kteti uvadeji, ze ,, syndrom vyhoreni vznika souhrou rizikovych faktori.
(Pesek a Prasko, 2016, s. 18) Prvni sloupec se zaméfuje na osobnost ¢lovéka. Patii sem
,,osobnost typu A, perfekcionismus, anankastické rysy, vyrazné narusené emocni potieby
v deétstvi, stresujici myslenkové postoje, nizké sebevédomi, vysoka mira empatie, nadmeérna
ocekavani a nadseni pri zahdjeni prace, nadmérnd potreba soutézivosti, konflikt hodnot,
tendence potlacovat emoce, neschopnost relaxace, nizka mira asertivity, nadmérna potieba

zalibit se druhym, nutkavé podléhant ,, teroru prileZitosti ““, neschopnost racionalniho planovani

Casu a nizkda mira sebereflexe. *“ (tamtéz, s. 18)

Faktory v druhém sloupci nalezi do pracovni sféry a zahrnuji ,,nedostatecnou
spolecenskou prestiz povolani, pozadavky na vysoky vykon, nadmérné mnozstvi prace, nizkou
miru samostatnosti, nedostatek podpory a ocenéni od kolegii a nadiizenych, nedostatek zazitkii
uspéchu, nedostatecnou financni odmeénu, spatnou organizaci prace, nespravedlivé pomery,
jednotvarnost nebo nesmysinost pracovni napiné, obtizné klienty, absenci kvalitni supervize,
neni profesni perspektiva, neni vyuzita kvalifikace, Zadny vliv na uskutecnéni zmény

v organizaci, Spatné fyzikalni parametry pracovisteé. “ (tamtéz, s. 18)

Faktory v tietim sloupci spadaji do sféry mimopracovniho Zivota. Radi se sem ,, absence
partnera, nechapavy partner, konflikini partnerstvi, prilis ctizadostivy partner, soutézeni
partneri, nedostatek hlubSich pratelskych vztahii, nedostatek konickii a zajmii, nedostatek
telesného pohybu, spatné stravovani, vysoké skore teézkych zivotnich udalosti, Spatné existencni

podminky (bydleni, finance). “ (tamtéz, s. 18)
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3 Prevence syndromu vyhoieni u uciteli zakladnich Skol

Syndrom vyhoteni je dlouhodoby proces, kterému je tieba predchazet, a vyuzivat
vSechny dostupné techniky a moznosti, aby k nému nedochézelo. Soucast této prace je nabidka

preventivnich vzdélavacich programi, které se tykaji sekundéarni prevence.

3.1 Preventivni techniky proti syndromu vyhoreni
Preventivnich technik v soucasné dob¢ existuje velké mnozstvi, at’ uz v pisemné nebo
digitalni formé. Dulezité je si uvédomit, ze se jedna o celkovy komplex, ktery pokryva, jak

fyzickou kondici ¢lovéka, tak 1 dusevni.

Smetackova a kolektiv v knize Ucitelské vyhoreni uvadi niZze popsané dusevni techniky
prevence zaméfené na kognici, které jsou i soucasti dotazniku k empirickému Setieni,

uvedeném v priloze A této bakalarské prace.

Prvni technika je zaloZend na stanoveni plusi a minust, které profese ucitele pfindsi.
Clovék se ma zamyslet nad jednotlivymi ¢innostmi a vlastnimi energetickymi ptijmy a vydaji.
U ¢innosti s vyssim energetickym vydajem je potfeba promyslet jejich upravu nebo vytazeni.
Druha technika spociva ve zmapovani vyvoje trovné stresu v ¢ase béhem pracovniho roku.
Clovék si mé vytvofit graf, kde zaznamena svoji hodnotu energie v jednotlivych ¢asovych
obdobich. V exponovanych obdobich se pak ma ¢lovek zamyslet, jak se pred stresem vice
chranit. Tteti technika spociva v tom, Ze si clovek urci své slepé skvrny. Slepou skvrnou se mini
zpusob chovani, na které je ¢loveék u svych zaka nejvice citlivy, vzbuzuje u né¢ho vyrazné
emoce, a proto ho mize znacné stresovat. Postupuje se tak, ze si ¢lovek vytvori predstavu
nejhorsiho Zéka, kterého si sdm navrhne, a popiSete si, pro¢ mu vadi a jak by s nim pracoval.
Ctvrta technika mapuje profesni kariéru. Clovék si ma uvédomit, v jaké fazi kariéry je, jak
dlouho pracuje v pfislusné oblasti a v jaké fazi se nachazi, coz mu pomuze formulovat
otazky: Kde jsem? Kam jdu? Co planuji? Co potiebuji? Pata technika je zamétend na pracovni
inventuru. Clovék si ma zmapovat vlastni pracovni aktivity v zaméstnani. Ukolem je nakreslit
si kolacovy graf, a doplnit do néj vSechny aktivity a Casovy usek, jak dlouho mu aktivita trva.
Cilem je zjistit na kolik se 1i3i realita od idealni predstavy vyuziti Gasu. Sesta technika spo¢iva
ve vytvoreni obrazku kufru na néafadi, do kterého si clovek napiSe pét pracovnich nastrojii pro
zvladani stresu. Témito nastroji jsou roubovak, vodovéha, pila, kladivo a baterka. Sroubovak
slouzi k analyze problému. Vodovaha poméha udrzet Zivotni rovnovahu. Pila umoZiiuje rozdélit

celek na mensi ¢asti. Kladivo pfedstavuje ventil energie 1 rozbiti celku na ¢asti. Baterka pomaha
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vnést svétlo do naseho problému a ziskat vice informaci. Ukolem je uréit si, jaké aktivity a

postupy funguji v zivot€ jako nastroj v boji proti stresu (2020, s. 192—-196).

Solcova v knize Ucitelské vyhoreni se na rozdil od Smetackové a kolektivu zamétuje

jak na dusevni, tak i na fyzickou kondici. Uvadi nésledujicich sedm zptsobt, jak zvladat stres.

1. Zékladem je stanovit si dulezitost poradi. Pokud si stanovime, co je pro nds

vvvvv

2. Dalsim zptsobem je schopnost naucit se vypnout. Pro dlouhodobé¢ udrzeni balancu je
potifeba umét travit sviij volny ¢as odpocinkem, at’ uz ve forme vyletu nebo vénovani se
konicktm.

3. Dilezity je pohyb nebo cviceni. Diky pohybu se snizuji negativni U¢inky stresu

a dlouhodobé klesa tlak a srdeéni frekvence.

4. Dal§im bodem je vyhybani se stresu, kdy shrnutim opakovanych nepiijemnych situaci
a jejich zredukovanim, je mozné najit zpisob, jak se do takovych situaci nedostavat.

5. Dilezitd je spravnd vyziva. Diky vyvazené vyzivé ziskdvame lepSi pocit
a sebevédomi. Pokud malo jime nebo se stravuje dlouhodobé nezdravé, citime

podrazdénost a mizeme mit problémy.

6. Dalsi zpiisob je péstovani aktualnich vztahi s prateli a navazovani novych pratelstvi.
Ptéatelé ndm dodavaji podporu, porozuméni, ale také zpétnou vazbu. Zpétna vazba nam
pomahéd odstraniovat nevhodné zplsoby chovani a tim se vyhybat zbytecnym

konfliktiim, které nas stresuji.

7. Poslednim bodem je relaxace, diky niz ziskdvame vétsi pocit pohody. Dilezité je
umét pravidelné odpocivat, ze zacatku staci par minut a postupné mizeme pridavat cas

pro relaxaci (Smetackova a kol., 2020, s. 206).

3.2 Vzdélavaci programy zaméFené na prevenci syndromu vyhofeni

V soucasné dobé je na trhu v Ceské republice pestra nabidka vzdélavacich programil
zaméfenych na prevenci syndromu vyhotfeni. Programim se vénuji statni i1 soukromé
organizace. Tato bakalaifskd prace predstavuje Ctyfi organizace a jejich nabidku programi.
Jedna se o Nevypust' dusi, Vzdélavaci institut sttedoceského kraje, Néarodni pedagogicky
institut a Pedagogickou fakultu Univerzity Karlovy. Tyto organizace byly vybrany, protoZe

svymi vzdélavacimi programy mohou ucitelim pomoci v prevenci proti syndromu vyhoteni.
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Ucitelé maji n€kolik moznosti, jak se o téchto programech dozvédét. VEtSina zékladnich
Skol tyto programy nabizi v rdmci nabidky pro ucitele, nebo si je ucitelé mohou sami najit na
internetovych strankach. Vzdélavaci programy zaméiené na prevenci syndromu vyhoteni maji
podobny obsah. VSechny se shoduji v tématech: Co je stres a jak se mu bréanit? Co jsou
copingové strategie a jak je vyuzivat? Co znamena pojem syndrom vyhoteni? Jaké jsou varovné

signaly syndromu vyhofteni, nez nastane?

Cilem téchto vzdélavacich programi je edukovat ucitele nejen v ramci teorie, ale také
praxe. Tyto programy jsou zaméfeny na prevenci syndromu vyhoieni a poskytuji doporuceni,

jak mu predchazet, ¢i rady, jak s nim pracovat.

Neziskova organizace Nevypust dusi se ve svych vzdélavacich programech v oblastech
dusevniho zdravi zamétuje na stiedosSkolaky, vysokoskolaky a ucitele. Tato organizace vznikla
v roce 2016 a mé za cil zvySovat miru informovanosti o dusevnim zdravi. Vhodné programy
tykajici se syndromu vyhoteni, které organizace Nevypust dusi potfadd, jsou DuSevni
zdravovéda pro vyucujici a Stres a syndrom vyhoieni (Nevypust dusi, nedatovéno,
nestrankovano). Webinai Stres a syndrom vyhoreni mapuje typické stresory, které jsou
spojovany s ucitelskou profesi. Program se zamétuje na prevenci syndromu vyhoteni a jak
hledat vnitini i vnéjsi zdroje. Je zde kladen diraz na interaktivitu a sdileni dobré praxe mezi
ucastniky navzajem. Diky vzdé&lavacimu programu maji ucastnici moZnost naucit se aktivity,
které mohou jim i jejich Zadkiim pomoci piedchazet n€kterym psychickym zatézim a syndromu
vyhoteni. Tento webinaf je vyhrazeny pro ucitele zakladnich a sttednich §kol, maximalni mozna
kapacita je 25 ucitelti. Program trva dvé hodiny. Cena neni na webovych strankach uvedena
(Nevypust’ dusi, nedatovano, nestrankovano). Dusevni zdravovéda pro vyucujici je dvoudenni
akreditovany program pro ucitele zakladnich Skol. Tento program je rozdélen na dvé Casti s
mesiéni pauzou. V prvni Casti se ucitelé uci, jak pracovat s vlastnim duSevnim zdravim a
zdravim svych zakt. Béhem pauzy maji ucitelé prostor, aby naucené techniky a aktivity
vyuzivali v praxi. Mésic pozdéji se kona druha ¢ést, kdy maji ucitelé moznost zreflektovat, jak
se jim dafilo aktivity plnit pod vedenim zkuSenych lektorii. Maximalni kapacita programu je 20
uciteld a program trva Sest hodin. Cena na strankéch neni uvedena (Nevypust’ dusi, nedatovano,

nestrankovano).

Vzdé€lavaci institut sttedoCeského kraje (VISK) je ,, prispévkovou organizaci ziizenou
Stredoceskym krajem za ucelem poskytovanim verejné prospésné cinnosti v oblasti vzdeélavani
dospélych... Poskytuje dalsi profesni vzdeldavani pedagogickych pracovnikii - DVPP: vzdeélavaci
programy pro vSechny kategorie pedagogickych pracovnikii a vsechny typy Skol a Skolskych
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zarizeni...Vzdélavaci institut Stiedoceského kraje organizuje programy Prevence syndromu
vyhoreni ve Skolnim prostredi a Prdce s emocemi a se stresem pro ucitele.” (Visk, nedatovano,
nestrankovano) Program Prevence syndromu vyhoreni ve Skolnim prostiedi postihuje rizika
ohrozujici pedagogické pracovniky pii vykonu jejich povolani. Cilem programu je zvyseni
odolnosti ucitelt a jejich psychické stability a vyrovnanosti. Program se sklada ze Ctyt ¢asti,
které zahrnuji teoretické poznatky o syndromu vyhoteni, stresory ve skolstvi, prevenci, jak
syndromu vyhoteni pfedchdzet a moznosti supervize a dalSiho vzdélavani. Tento program je
koncipovéan na osm hodin a skupinova cena je 21 500 K¢ (Visk, nedatovano, nestrankovano).
Program Prace s emocemi a se stresem pro ucitele probiha formou seminaie. Tento seminai ma
za ukol uclitele seznamit s tfipatrovym modelem fungovani mozku a naucit je, jak s timto
modelem kazdy den pfi zvladani emoci a stresu pracovat. Dale si ucitelé osvoji Ctyfi kroky ke
zvladnuti emoci, které na tento model navazuji. Diky seminafi zjisti, jak jsou vztek, smutek a
strach v Zivoté prospésné, a zaroven si vyzkousi n€kolik relaxacnich technik, které mohou
vyuzivat v b&zném Zivoté. Tento seminéf je akreditovan MSMT a trva osm hodin. Cena kurzu

je 1 500 K¢ za osobu (VISK, nedatovano, nestrankovano).

Nérodni pedagogicky institut Ceské republiky je spravovan Ministerstvem $kolstvi,
mladeze a télovychovy (MSMT) a ,,Zajistuje pienos vzdélavacich informaci z centrdlni
koncepcni urovné do skolské praxe v regionech. Vytvari ramcové vzdeélavaci programy pro
predskolni, zakladni, zakladni umélecké a stiedni vzdélavani. Stara se metodickou podporu skol
a pedagogii a cilené vzdeélavani pedagogickych pracovnikii...NPI porada pro ucitele programy
Syndrom vyhoreni v pedagogické profesi a Kurz vnitini sebeobrany — psychohygiena v praxi.”
(NPI, nedatovano, nestrankovdno) Vzdé€lavaci program Syndrom vyhoreni v pedagogické
profesi je v nabidce formou webinare, ktery zahrnuje teorii i praktické rady a strategie, jak
syndromu vyhoteni pfedejit. Cilem programu je seznamit v teoretické Casti UCastniky se
zakladnimi terminy a prevenci tykajicich se syndromu vyhoteni, hlavnimi stresory v uitelstvi,
copingovymi strategiemi. Prakticka ¢ast zahrnuje konkrétni techniky, jak syndromu vyhoteni
predchézet, které popsala ve své knize Smetackova, Stech a kolektiv. Tento kurz trva 8 hodin a
jeho cena je 1450 K¢ za osobu (NPI, nedatovano, nestrankovéano). Kurz vnitini sebeobrany —
psychohygiena v praxi se zamétuje na efektivni metody a néstroje vyuzivané pro jednotlivce z
pohledu psychohygieny a osobniho rozvoje. Tento kurz je podlozen nejnovéjSimi studiemi z
oblasti psychologie a neurovéd. Kromé osvojeni metod a prohloubeni dovednosti zamétujicich
se na vnitini sebeobranu se ucastnici uci, jak zvySovat 1 odolnost vii¢i stresu. Kurz obsahuje

teoretické poznatky v oblasti stresu, relaxa¢ni techniky, wellbeing, posileni imunity, pfekonani
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nespavosti, techniky osobnostniho rozvoje a kouc¢inku, modelové situace, sdileni zkusSenosti a
reflexi vysledkl procviceni. Maximalni kapacita je 12 ucastniki a tento kurz je zdarma (NPI,

nedatovano, nestrankovano).

Katedra andragogiky a managementu vzdélavani na Pedagogické fakulté Univerzity
Karlovy se zaméiuje na oblast managementu vzdélavani a vzdelavani dospélych s orientaci
na vedouci pracovniky ve Skolstvi. Cilem pracovisté je také reflektovat vyvojové trendy
ve vzdélavacim systému (UK, nedatovano, nestrankovano). Katedra poskytuje semestralni kurz
Prevence syndromu vyhoreni pro pedagogické pracovniky, ktery mé dva cile. V teoretické
rovin¢ ukazuje Gcastnikiim pficiny a znaky vyhoteni. V praktické ¢asti pak navadi ucastniky,
pomoci technik sebepoznani a prevence, zpét do stavu rovnovahy, odbouravanim stresort
vedoucich k vyhoteni (UK, nedatovano, nestrankovano). Ugastnici maji moznost se béhem
kurzu seznamit se stresem a stresory ve Skolstvi, relaxacnimi technikami, vSimavosti,
imaginativnimi technikami, zvladanim tzkosti a paniky a se syndromem vyhoteni. V zavéru si
ucastnici vyzkousi prostrednictvim standardizovaného dotazniku zjistit vlastni miru ohrozeni
syndromem vyhoteni. Tento kurz trva osm hodin a je akreditovan MSMT. Vystupem je

osvédceni o absolvovani vzdelavaciho programu (UK, nedatovano, nestrankovano).
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4 Empirické Setfeni — Mira rizika ohroZeni syndromem vyhoreni u

ucitelu zakladnich skol

Empirické Setfeni bakalarské prace je zaméteno na analyzu rizik vedoucich k syndromu
vyhoteni v ucitelské profesi. Kapitola obsahuje cil kvantitativniho Setieni, formulaci hypotéz,
pouzit¢ metody, predstaveni respondentli dotaznikového Setieni a vysledky, spolecné se

zhodnocenim hypotéz.

4.1 Cil empirického Setfeni
Cilem empirického Setfeni je zjistit miru rizika ohroZeni syndromem vyhoteni u uciteli
zakladnich Skol. V této praci bylo Cerpano zejména z odbornych publikaci odbornikii na

problematiku syndromu vyhoteni, ale také z jiz realizovanych Setfeni analyzujicich syndrom

vyhoteni, pfevazné z Ktivohlavého (1998), Vorlicka a kol. (2022) a Smetackové a kol. (2020).

Na zaklad¢ poznatkii zteoretického ramce bakalafské prace byly formulovany
vyzkumné otazky nikoli hypotézy. Hypotézy by mély byt zalozeny na Cetnosti vyskytu, coz by

vzhledem k zacileni dotazniku nebylo mozné a jejich zdiivodnéni by nebylo piesvédcivé.

Pro dosazeni cile empirického Setfeni byly formulovany ¢tyii vyzkumné otazky, které
vychézeji z teoretického rdmce a na nichZ budou vramci empirického Setfeni hledany

odpoveédi.

VO 1: Rozumi pojmu syndrom vyhoieni ucitelé zikladnich $kol adekvatné?

Vyzkumna otazka 1 byla stanovena na zéklad€ vyzkumu Smetackové a kol. v publikaci
Ucitelské vyhoreni (Smetackova a kolektiv, 2020, s. 49). Jedna se o nejvétsi vyzkum syndromu
vyhoteni mezi Ceskymi vyucujicimi, ktery byl realizovan v letech 2016-2017 katedrou
psychologie na Filozofické fakulté¢ Univerzity Karlovy. Kniha vyuzivd vysledk vyzkumu
s cilem informovat ucitele o problematice syndromu vyhoteni a jeho rizicich souvisejicich
zejména s profesni naro€nosti jejich prace. Z tohoto vyzkumu vyplynulo, Ze ucitelé spravné
nerozumi pojmu syndrom vyhoteni. VO 1 zjist'uje, zda je s odstupem ¢asu od tohoto vyzkumu

realizovaného v letech 20162017 orientace ucitell v tématu syndromu vyhoteni vyssi.
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VO 2: Setkala se u sebe vétSina uciteli zakladnich $kol se syndromem vyhoreni?

Vyzkumna otdzka 2 byla stanovena také na zadklad¢ vyzkumu Smetackové a kol., ktery
byl realizovan v letech 2016-2017 (Smetackova a kol., 2020, s. 15). Dil¢im cilem jejich
vyzkumu bylo zjistit velikost vyskytu syndromu vyhoteni u ugitel zakladnich §kol v Ceské
republice. Kniha vznikla, aby ucitele informovala o syndromu vyhoteni jako riziku jejich
povolani a aby zaroven ukazala moznosti, jak syndromu vyhoteni odolavat, nebo zabranit jeho
vytvoreni. VO2 zjistuje, zda se béhem pandemie a nasledujicich let setkalo se se syndromem

vyhoteni vyrazné vice, ¢i vyrazné mén¢ uciteld.

VO 3: Povazuji ufitelé zakladnich Skol za nejvétsi faktor zdroje stresu ve své praci

problematické vztahy s rodici?

Vyzkumna otdzka 3 byla stanovena na zakladé¢ vysledkti dvou vyzkumi. Prvnim z nich
je vyzkum Stresory ve Skole z pohledu ucitelu a jejich souvislosti s individualnimi
charakteristikami a vyhorenim realizovany v roce 2022, ktery zkoumal vyskyt stresori
u ucitelti pti praci ve skole a zda tyto stresory souvisi s individualnimi charakteristikami ucitelt
a jejich vyhotenim. (Vorlicek a kol., 2022, s. 7). Druhy vyzkum Odlisné svéty ucitelit a rodicii:
interakce s rodici jako zdroj stresu ucitele se ,, snazi popsat, jaké faktory identifikovali ucitelé
zdkladnich skol jako zdroj stresu v kontaktu s rodici. “ (Pavlas Martanova a Kontipkova, 2019,
s. 223) Cilem VO3 je urcit, zda ucitelé za nejvétsi faktor stresu povazuji problematické vztahy

s rodi€i nebo se jejich zdroje stresu zmenily.

VO 4: Zucastnila se vétSina udliteli vzdélavaciho programu zaméreného na prevenci

syndromu vyhoieni?

Vyzkumna otazka 4 je vztazena k ucasti ucitelii na dal§im vzdélavani v oblasti prevence
vzniku syndromu vyhoteni. Hypotéza vychazi z aktudlni nabidky vzdélavacich programi,
tykajicich se syndromu vyhoteni, na internetovych strankéch statnich i1 nestatnich instituci
v Ceské republice. Nabidka vzdélavacich programtl je postizena v subkapitole 3.2 Vzdélavaci
programy zaméfené na prevenci syndromu vyhotfeni. VO4 zjistuje, zda se vétSina ucitelt

ucastni ¢i neucastni vzdélavacich programl zaméfenych na prevenci syndromu vyhoteni.
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4.2 Metodika Setieni a vybér respondenti

Pro ucely bakalarské prace bylo zvoleno kvantitativni Setieni. Dotaznikové Setfeni
probéhlo v dubnu a kvétnu roku 2023. Vybér zakladnich Skol byl vazan na ziskani souhlasu od
feditel oslovenych Skol a ochotu jejich uciteli se Setfeni zicastnit. Po ziskani jejich souhlasu

jim byl rozeslan anonymni a dobrovolny online dotaznik v Google Forms.

Prvotnim zdmérem bylo oslovit ucitele plisobici na zakladnich skolach pouze v okoli
meésta Nymburk, nicméné kvili nizké navratnosti dotaznik bylo Setfeni rozsifeno o mésto
Ptibram a jeji okoli. Prvni kontakt se Skolami prob¢hl v dubnu 2023. Komunikace probihala
prostiednictvim e-mailu s odkazem na online dotaznik. Ze ¢tyt Skol (Zakladni $kola a Matetska
Skola BysSice, Zakladni skola Mlad4 Boleslav, Zakladni Skola a Matetska Skola Loucen a
Zakladni Skola a Mateiskd Skola Letcd R.A.F. Nymburk) odpovédélo necelych 30 %
respondentll. Poté byl e-mail s online dotaznikem poslan dal§im sedmi zdkladnim Skoldm ve
mésté Piibram a jeho okoli, z nichz pouze jedna Skola neodpovédéla. Empirického Setieni se
zucastnilo celkem sto dvacet Sest ucitelti z deseti zakladnich Skol ptisobicich ve Stiedoceském

kraji se sidlem v Bysici, Dobfi8i, Lou¢ni, Mladé Boleslavi, Nymburce a Piibrami.

Dotaznik, ktery byl respondentiim Setieni zaslan, je soucésti ptfilohy A. Dotaznik je
rozdélen do tii bloka a celkem se sklada z 37 otazek. Prvni blok dotazniku tvoii pét otazek
s cilem zjistit demografické udaje o respondentech, konkrétné pohlavi, vék, délku pedagogicke
praxe, na jaké zdkladni Skole pracuji a zda je pedagogické ¢innost jejich jedinym piijmem.
Druhy blok dotazniku se sklada z 22 otazek, které jsou rozdéleny do tii dimenzi, jak je popsano
v teoretickém ramci (viz kapitola 1.1) a zvolena je stupnice ¢etnosti pociti se skalou 0-6 (viz
kapitola 1.6). Tteti blok dotazniku tvoii deset pro ucely kvantitativniho Setfeni formulovanych
otazek zameétfenych na osobni zkuSenost uciteli s technikami prevence a vzdélavacimi

programy zamétfenymi na prevenci syndromu vyhoteni.

4.3 Vysledky Setfeni a jejich interpretace
Data ziskana z online dotaznikového Setfeni byla v zadvérecné fazi empirického Setteni

analyzovana.

Otazky v prvnim bloku online dotazniku zjiStovaly demografické udaje
o respondentech Setfeni. Otazka €. 1 se dotazovala na pohlavi respondentii. Dotaznik vyplnilo
celkem 126 respondentt, z nichz 110 (87 %) tvorily Zeny, muzi bylo 16 (13 %). Toto

zastoupeni je vizualizovdno v grafu 2. Zastoupeni muzi a Zen v tomto Setfeni je podobné
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pramérnému zastoupeni uéitell a uditelek na zakladnich $kolach v Ceské republice, kde Zeny

tvoii 84 % a muzi tvoii pouhych 16 % (CSU, 2022, nestrankovano).

Otézka ¢. 1 Vase pohlavi?
B Zeny = Mufi

13%

Graf 2: Slozeni respondentti podle pohlavi (vlastni zpracovani)

Otazka €. 2 zkoumala vék respondentti a vystup z ni je prezentovan v grafu 3. Z celkem
126 respondentt spadalo 14 (11 %) do vékové kategorie 25-30 let. VEk 31-40 let uvedlo
21 (17 %) respondentii. Vékovou kategorii 41-50 oznacilo 42 (33 %) respondentti a celkem
49 (39 %) respondentli oznacilo vékovou kategorii 50-65 let. Vzorek respondentli v souboru
zrcadli zastoupeni jednotlivych vékovych kategorii u¢iteli v Ceské republice, kde nejvétsi

zastoupeni 50 % ma vékova kategorie 30—49 let (CSU, 2022, nestrankovano).

Vek respondenti Otazka & 2 Va3 vek?

50+ 49
41-50 42
3140 21
25-30 14
(I) IIO 2I0 3I0 4I0 SIO 60
Pocet respondent

Graf 3: Slozeni respondentti podle veéku (vlastni zpracovani)

Jednou z klicovych roli v ucitelské profesi je délka pedagogické praxe, po jakou ucitelé
vykonavaji své povolani, a kterou zjistovala otazka ¢. 3. V grafu 4 je zndzornéno, Ze nejvice

respondentl 54 (43 %) v dotazniku uvedlo, ze ma za sebou vice nez 20 let praxe, odpoveéd’ 15—
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20 let oznacilo 18 (14 %) respondentil, délku praxe mezi 10-15 lety oznacilo 17 (13 %), 11 (9
%) spada do délky pedagogické praxe mezi 5-10 lety a odpovéd’ 0-5 let oznacilo celkem 26 (21

%) respondenti.

Otazka ¢.3 Délka vasi pedagogické praxe?

Pocet let
20+ 54
15-20 — 3
Lo-15 L
c 10 ]
s L 2
0 10 20 30 40 50 60

Pocet respondentti

Graf 4: Slozeni respondentt podle délky pedagogické praxe (vlastni zpracovani)

Otazka €. 4 byla zamé&fena na zjiSténi pracovisté respondentl Seteni. Z jejich odpovédi
vyplynulo, Ze nejvétsi zastoupeni méla Zakladni Skola pod Svatou Horou v Pfibrami, kde na
dotaznik odpovédélo 30 uciteld, coz je 24 % celkového poctu respondentli. Nejmensi pocet
ucitelli, v poctu 5 osob, se Setfeni zicCastnilo na Zakladni a Mateiské Skole v BySicich a se

stejnym zastoupenim pak i na Zakladni Skole v Pfibrami VII.

Otazka €. 4 Na které zakladni Skole puisobite?

§ Zakladni Skola
78 Ptibram VII, 28. fijna 1 14

Z8 Trnka
7S Piibram VIII, Skolni
ZS Piibram II, Jiraskovy sady 23
ZS P¥ibram VII, Bratii Capkut 12
7S pod Svatou Horou, P¥ibram II 30
ZS aMS Letcii R. A. F. 13

ZS a MS Lougeii 7

7S Mlada Boleslav 8
ZS a MS Bygice 5

0 10 20 30 40
Pocet respondenti

Graf 5: Pocet respondentl podle mista vykonu prace (vlastni zpracovani)
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Na otazku ¢. 5 ,Je zdrojem VasSich prijmit i jind prdce, nez je profese ucitele?
odpovédéla vétsina respondentl v poctu 98 (78 %) zaporné. Pouze 28 (22 %) odpovedélo, ze
kromé¢ uceni na Skolach maji i pfijmy z jiné profese. Tato otazka hledala spojitost mezi nizkym
platem uciteltl a pfijmy z dalSiho pracovniho Uvazku, ktery muaze byt faktorem stresu a
vyvolavat pocit frustrace. Tento stav mize z dlouhodobého hlediska vést k riziku syndromu
vyhoteni. Z vysledkl Setfeni vyplynulo, Ze pro vétSinu uciteli je mozné financné zajist'ovat

sebe, poptipad¢ i svou rodinu.

Otazka €. 5 Je zdrojem Vasich pfijmil i jind prace, nez je profese ucitele?
® Pfijem i z jiné profese

Piijem jen z jedné profese

78%

Graf 6: Slozeni respondentl podle zdrojh pfijmu (vlastni zpracovani)

Druhy blok otazek v online dotazniku obsahuje MBI dotaznik, ktery zjiStoval miru
ohroZeni syndromem ,,vvhoreni ve trech dimenzich, které jsou emociondlni vycerpani,
depersonalizace a osobni uspokojeni. (Zidkova, 2013, nestrankovano) Pro vyzkumnou &ast této
prace byla zvolena nize uvedena stupnice Cetnosti pociti, kterd je uvedena na skéle 0-6, pficemz

u kazdé hodnoty je popséna jeji charakteristika (viz kapitola 1.6).

Otazky MBI dotazniku uvedené v tabulce 3 zjiSt'ovaly miru emocionalniho vycerpani u

respondentl.

Otazka ¢. 1 ,,Prace mé citové vysava“ méla prumér 2,49. Tento vysledek budou
ovlivitovat celkové naroky na ucitele ze strany vedeni, rodi¢t a zaki. V rdmci ucitelské profese
je nutné zvladat predavat Zakiim ucivo, v kombinaci s vychovnou roli uitele. Navic je nutné
vramci této profese komunikovat s rodi¢i, planovat Skolni akce, angazovat se v ramci

ucitelského sboru a plnit cile od vedeni Skoly, coz mlize zplisobovat vyssi emocni zatéz.
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Vyssi primér o hodnoté 3,43 vychazel u otazky €. 2 ,,Na konci pracovniho dne se citim
vycerpane “. Z knihy UCcitelské vyhoreni vyplyva, ze se uclitelé Casto citi vyCerpané z diivodu
vysokych naroki a po¢tu hodin, které jsou na né¢ kladené. Vzhledem k tomu, Ze jde o praci, kdy
se musi dotyCny aktivné ucastnit vyuky a zarovenn komunikovat s velkym poctem osob
v prub¢hu dne, dochazi ke zvySené mifre fyzického a psychického vycerpani. Z dlouhodobého
hlediska ale miize byt ptidanou hodnotou pocit naplnéni, jelikoz ucitel ¢asto vidi posun ve

znalostech studentu.

Otéazka ¢. 3 ,,Citim se unaveny/a, kdyz se rano probudim a musim celit dalsimu dni
v praci“ mé¢la oproti pfedchozim otazkam nizsi prumér, a to 2,25. Unava je Casto ovlivnéna
ocekavanou narocnosti nasledujiciho dne, kterd ovliviiuje kvalitu spanku. Pokud je ucitel

pretizen, mize dochazet k celkovému vycerpani, kdy se unava projevuje hned po probuzeni.

U otazky €. 6 ,, Celodenni prdce s lidmi je pro mé skutecné namahava. “ vysel pramér
odpovédi respondentii 2,21. Je zajimavé, ze tato otazka méla o néco nizsi primér nez otazka ¢.
2. ,,Na konci pracovniho dne se citim vycerpané. “ Je pravdépodobné, ze ucitelé se citi nejvice

vycerpané na konci pracovniho dne, kdy maji Cas se zastavit a dolehne na n€ inava.

U otazek ¢. 8 ,, Citim se byt vyhorely/a ze sve prace. “a . 13 ,, Citim se byt frustrovany/a
svou pract.** vysel stejny pramér, a to 1,47. Frustrace je ¢asto vniména jako jeden z prvka
syndromu vyhofeni. Primér u otazky €. 8 vysel relativné nizko, z cehoz lze vyvodit, Ze vétSina
uciteld v ramci vyzkumu nema piili§ ¢asté pocity frustrace.

Primér odpovédi u otazky €. 14 ,, Mam pocit, Ze plnim své ukoly tak usilovne, Ze mé to
vycerpavd. “ ma hodnotu 2,74. Ucitelé jsou Casto na svou praci velmi zaméfeni a zapominaji
respektovat vlastni hranice, coz je ¢asto prvek vyskytujici se u pomahajicich profesi. Vycerpani
muZe zasahovat jak do pracovniho dne, tak 1 do osobniho Zivota.

Otazka €. 16 ,,Prace s lidmi mi prindsi silny stres.” méla pramér 1,55. Ucitelskou
profesi si obvykle vybiraji spise jedinci, ktefi radi pracuji a komunikuji s lidmi. Z empirického
Setfeni plyne, Ze vice zatézujicim stresovym faktorem je pro ucitele spiSe stres spojeny
s povinnostmi okolo vyuky, nez ze by je vysilovala komunikace s zaky.

cvwr

N 24

dal§i aktivity.
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Tabulka 3: Mira emocionalniho vycerpani MBI dotazniku

él slo Skala emocionalniho vy&erpani Primér Smérodatna
otazky odchylka
1 Prace mée citové vysava. 2,49 1,63
2 Na konci pracovniho dne se citim vycerpan¢. 3,43 1,44
3 I():::CI? se unaveny/a, kdyz se rano probudim a musim celit dalSimu dni v 225 1.63
6 Celodenni prace s lidmi je pro me¢ skutecné namahava. 2,21 1,47
8 Citim se byt vyhotely/a ze své prace. 1,47 1,35
13 Citim se byt frustrovany/a svou praci. 1,47 1,31
14 Mam pocit, Ze plnim své tkoly tak usilovné, ze mé to vyCerpava. 2,74 1,69
16 Prace s lidmi mi pfinasi silny stres. 1,55 1,29
20 Mam pocit, ze jsem na konci svych sil. 1,28 1,31

Zdroj: Maslach, Jackson a Leiter, 1996, nestrankovano

wvewr

potize. Je dobré podivat se 1 na smérodatné odchylky. Nejvyssi mira proménlivosti, variability

v odpovédich je v poloZkach 1, 3 a 14.

Tabulka 4 ptedstavuje Skaly bodového hodnoceni intenzity emocionalniho vycerpani,

které se rozliSuje na tfi stupné.

Tabulka 4: Vysledky vyhodnoceni $kaly emocionalniho vyc€erpéani

Emocionalni vycerpani Rozmezi sou¢tu hodnot
Nizké 0-17
Mirné 18-29
Vysoké 30 a vice (vyhoteni)

Zdroj: HEALTH LINKS, 2022, s. 2
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Z vysledkti empirického Setfeni uvedenych v tabulce 5 vyplyva, ze v ramci intenzity
emociondlniho vycerpani se nejvice respondentd (50,8 %) nachazi v nizkém stupni. Ttetina
respondentt (33,3 %) se nachazi v mirném stupni a prokazuji tedy pouze nékteré znamky
vyhoteni. Nejméné respondent (15,9 %) se nachéazi ve vysokém stupni, ktery znac¢i syndrom

vyhoteni. Riziko vyhoteni je pouze u téchto 16 %.

Tabulka 5: Dosazené skore ve skale Emocionéalniho vycerpani:

Stupnice emocionalniho vycerpani Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
0-17 64 50,8 %
18-29 42 333 %
30 a vice (vyhoteni) 20 15,9 %
Celkem 126 100 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Otazky prezentované v tabulce 6 zjiStovaly miru depersonalizace u ucastnikil

empirického Setfeni.

Otazka €. 5 ,, Mam pocit, ze nékdy s Zaky jednam jako s neosobnimi vécmi.  zjistovala
pohled uciteltl zakladnich Skol na jejich pfistup k zakim. Vysledny primér 0,57 z odpovédi

této otazky ukazuje, Ze nedochézi k castym problémim s odosobnénim ucitelll od zaki.

S priimérem 0,66 vysla otazka €. 10 ,, Od té doby, co vykondvam svou prdci, jsem méné
citlivy/a k lidem. *“ Ucitelska profese se fadi mezi profese, kdy se jedinec vétSinu pracovniho
casu vénuje lidem. Ziskané vysledky ukazuji, ze citlivost vii¢i lidem bude s praxi spiSe nartstat.
Svym obsahem je velmi podobné otazka €. 11.,, Mam strach, Ze vykon mé prace mé cini citove

chladnym/ou. “, u které vysel o néco nizsi primér odpovédi s hodnotou 0,49.

Otazka ¢. 15 ,, V soucasnosti mé moc nezajimd, co se déje s nekterymi mymi zaky. “ méla
pramér 0,70. Z uvedenych odpovédi vyplyva, ze ucitelé maji zajem o své zaky a tvofi si k nim

citovou vazbu.
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Nejvyssi pramér 1,02 méla otazka ¢. 22 ,, Citim, Ze mi zZaci pricitaji nekteré své

problémy. “ Nicméné i tak je tento pramér nizky a nemélo by Casto dochéazet k ptehnanému

pocitu zodpovédnosti za zaky.

Tabulka 6: Mira depersonalizace MBI dotazniku

Cislo Smérodatna
Skala depersonalizace Pramér
otazky odchylka
5 Mam pocit, ze nékdy s zaky jednam jako s neosobnimi vécmi. 0,57 1,00
10 Od té doby, co vykonavam svou praci, jsem méné citlivy/a k lidem 0,66 1,21
11 Mam strach, ze vykon mé prace mé €ini citové chladnym/ou. 0,49 1,00
V soucasnosti mé€ moc nezajima, co se déje s nekterymi mymi
15 0,70 1,29
zaky.
22 Citim, ze mi zaci pficitaji nékteré své problémy. 1,02 1,20

Zdroj: Maslach, Jackson a Leiter, 1996, nestrankovano

Lze poukazat na to, Ze nejen priméry jsou zcela nizké a ani ndznakem nepoukazuji na

vyhoteni, ale rovnéZ smérodatni odchylky maji nizké hodnoty, a tedy respondenti odpovidali

podstaté stejné.

Tabulka 7 prezentuje Skalu bodového hodnoceni v oblasti depersonalizace. Respondenti

se opé&t deli do tti skupin rozdélnych na nizky, mirny a vysoky stupeni depersonalizace.

Tabulka 7: Vysledky vyhodnoceni $kaly depersonalizace

Depersonalizace Rozmezi souc¢tu hodnot
Nizké 0-5
Mirné 6-11
Vysoké 12 a vice (vyhoteni)

Zdroj: HEALTH LINKS, 2022, s. 2
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Z vysledkl empirického Setieni uvedenych v tabulce 8 vyplyva, Ze nejvice respondenti
(79,4 %) se nachdzi v nizkém stupni depersonalizace. Dvacet respondentt (15,8 %) se nachazi
v mirném stupni a prokazuji nékteré zndmky syndromu vyhoteni. Nejmén¢ respondentt (4,8

%) se nachazi ve vysokém stupni, kdy tito jedinci trpi syndromem vyhoteni.

Tabulka 8: Dosazené skore ve skéale Depersonalizace:

Stupnice depersonalizace Absolutni cetnost Relativni ¢etnost
0-5 100 79,4 %
6-11 20 15,8 %
12 a vice (vyhoteni) 6 4,8 %
Celkem 126 100 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Otazky tykajici se miry osobniho uspokojeni jsou uvedeny v tabulce 8. Vysoké

hodnoceni u téchto otazek je oproti tém piedchozim hodnoceno kladng.

Otazka €. 4 ,, Velmi dobie rozumim pocitiim svych Zdku. “ méla u osobniho uspokojeni
druhy nejvyssi pramér 4,84. Tento vysledek potvrzuje, Ze ucitelé maji o své zZaky zdjem a snazi

se jim porozumet.

K otazce €. 4 se poji 1 otazka €. 7 ,,Jsem schopen/a velmi ucinné vyresit problémy svych
Zaku. “, kde vySel pramér 4,34, coz znaci, ze ucitelé zakiim vénuji svou pozornost a snazi se
jim, Casto uspésné, pomahat s jejich problémy.

Primér 4,13 vySel z odpovédi otazky €. 9 ,, Citim, Ze ma prace ma pozitivai dopad na
Zivoty ostatnich lidi. “ Z tohoto vysledku vyplyva, ze ucitelé jsou schopni ocenit sviij piinos
a vnimat, Ze mohou mit dobry vliv na své zaky.

Otazka ¢. 12 ,, Mam stale hodné energie. “ vychéazi s primérnou hodnotou 3,87. Ucitelé
maji sice energii na zaky a uceni, nicméné jim tuto energii berou vysoké naroky a dalsi

povinnosti tykajici se jejich profese.
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Nejvyssi prumér 4,93 vysSel u otadzky €. 17 ,, Dovedu u svych zZakii vyvolat uvolnénou
atmosferu. “ UcCitelé dobte znaji své zaky, a tudiz nemaji problém u nich navodit uvolnénou
atmosféru. Zarovenn ucitelim muize dobrd atmosféra a pratelské vztahy s zadky prinaset
povzbuzeni a energii, jak vychazi v otazce €. 18 ,, Citim se svézZi a povzbuzeny/a, kdyz pracuji

se svymi zZaky. “‘, kde se primérna hodnota vychazi 4,33.

Druhy nejvyssi prumér 4,58 méla otazka ¢. 19 ,, Ve své prdci jsem byl/a uspésny/a
a vwkonal/a hodné dobrého.” Z tohoto vysledku vyplyva, ze ucitelé maji dostate¢nou
sebereflexi, aby si uvédomovali, co se jim v praci povedlo, coz jim nasledn¢ umoznuje vnimat
svou praci pozitivnéji. S tim se poji otazka €. 21 ,, Citové problémy v praci resim velmi klidné
— vyrovnané. “, jelikoz pti pozitivnim nahledu ucitelé nejsou zasazeni takovym stresem, Ze by

se u nich objevovalo impulzivni chovani.

Tabulka 9: Mira osobniho uspokojeni MBI dotazniku

o(tv:a’:’zllgy Skala osobniho uspokojeni Pramér sr;‘jzfl;ﬁ::é
4 Velmi dobfe rozumim pocitim svych zaku. 4,84 1,21
7 Jsem schopen/a velmi u¢inné vyfesit problémy svych zaka. 4,34 1,39
9 Citim, ze ma prace ma pozitivni dopad na zivoty ostatnich lidi. 4,13 1,54
12 Mam stale hodné energie. 3,87 1,47
17 Dovedu u svych zaki vyvolat uvolnénou atmosféru. 4,93 1,07
18 Citim se svézi a povzbuzeny/a, kdyz pracuji se svymi zaky. 4,33 1,23
19 Ve své praci jsem byl/a uspe€sny/a a vykonal/a hodné dobrého. 4,58 1,04
21 Citové problémy v praci feSim velmi klidné — vyrovnané. 4,09 1,64

Zdroj: Maslach, Jackson a Leiter, 1996, nestrankovano
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Pomérné vysoké hodnoty priimért prokazuji, ze ucitelé u sebe nepozoruji symptomy
syndromu vyhoteni. Podle hodnot smérodatnych odchylek je ziejmé, Ze se ucitelky/ucitelé jen
malo ve svych odpovédich lisi. Priméry sedmibodové skaly (0 az 6) jsou nad stfedem stupnice

(nad 3).

Tabulka 10 pfedstavuje bodové hodnoceni skaly osobniho uspokojeni respondent
dotazovanych v ramci empirického Setieni. Hodnoceni je opét rozdéleno na nizky, mirny

a vysoky stupen, pfi¢emz v nizkém stupni se nachédzi osoby s vys§im bodovym hodnocenim.

Tabulka 10: Vysledky vyhodnoceni §kéaly osobniho uspokojeni

Stupeni osobniho uspokojeni Rozmezi souc¢tu hodnot
Nizké 40 a vice
Mirné 34-39
Vysoké 33 a mén¢ (vyhoteni)

Zdroj: HEALTH LINKS, 2022, s. 2

Z vysledkl ¢asti tykajici se osobniho uspokojeni uvedenych v tabulce 10 vyplyva, ze
nejméné respondentli 39 (35,7 %) se nachédzi v nizkém stupni osobniho uspokojeni. V mirném
stupni, kdy se syndrom vyhoteni projevuje v n€kterych aspektech zivota, se nachazi 42 (33,3
%) respondentll. To miiZe byt spojeno s naro¢nosti prace v kontrastu s finan¢nim ohodnocenim
a dalSimi okolnostmi. Nejvice respondentt 45 (35,7 %) se nachazi ve vysokém stupni, ktery

znaci, Ze v oblasti osobniho uspokojeni tito jedinci trpi syndromem vyhoteni.

Tabulka 11: Dosazené skore ve skale Osobniho uspokojeni:

Stupnice osobniho uspokojeni Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
40 a vice 39 31,0 %
34-39 42 33,3%

33 a méné (vyhoteni) 45 35,7 %
Celkem 126 100 %

Zdroj: vlastni zpracovani
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V tabulce 12 je uvedeno, kolik osob na zaklad¢ vysledki MBI dotazniku trpi
syndromem vyhoteni minimalné v jedné z vySe uvedenych dimenzi, coz vyvraci vyzkumnou
otazku 2: Setkala se u sebe vétsina ucitelu zakladnich skol se syndromem vyhoreni?, jelikoz

pocet respondentl vyhotelych alespoil v jedné z dimenzi je 57 (45,2 %).

Tabulka 12: Celkovy pocet osob, u kterych doslo k vyhoteni:

Pocet dimenzi vyhoieni Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Vyhotely ve tfech dimenzich 2 1,6 %
Vyhotely ve dvou dimenzich 10 8,9 %
Vyhotely v jedné dimenzi 45 35,7
Celkem vyhorelych alesponi v jedné dimenzi 57 45,2 %

Zdroj: vlastni zpracovani

V tabulce 13 jsou uvedeny celkové vysledky MBI dotazniku podle stupiii syndromu
vyhoteni. Pouze 20 (15,9 %) respondentll skorovalo v nizkém stupni a neni tedy zasazeno
zadnym ptiznakem syndromu vyhoteni. 49 (38 %) respondentli se nachazi v mirném stupni,
ktery znaci, Ze se respondent setkal alesponi s nékterymi ptiznaky syndromu vyhoteni, ale ptfimo
jim netrpi. Ve vysokém stupni se podle vysledki empirického Setfeni nachazelo 57 (45,2 %)
uciteld. Tato hodnota znaci, Ze se doty¢ny potyka se syndromem vyhotfeni minimélné v jedné

ze tii dimenzi tykajicich se emocionalniho vyc€erpani, depersonalizace a osobniho uspokojeni.

Tabulka 13: Vysledky MBI dotazniku podle stupiiti

Stupen Pocet respondentu %
Nizky stupent 20 15,9
Mirny stupen 49 38,9
Vysoky stupeii 57 45,2
Celkem 126 100

Zdroj: vlastni zpracovani
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Dotaznik klade velké naroky na osobni uspokojeni a pii malém snizeni ptedpoklada
ohrozeni vyhotenim. Domnivam se proto, Ze podstatnéjsi jsou $kaly emocniho vycerpéni a

depersonalizace. V tomto ohledu vysledky ukazuji nizkou miru vyhoteni.

Vysledky MBI dotazniku a jejich interpretaci je nutno pfijimat s rezervou, protoze pro
n&j dosud neexistuji ¢eské normy. Clenéni do tii skupin nizka, stiedni, vysoka, je proto

problematické. Je tfeba ho posuzovat jako orientacni.

Tteti blok dotazniku je nazvan Osobni zkuSenost ucitelu zakladnich skol s technikami
prevence a vzdelavacimi programy zamérenymi na prevenci syndromu vyhoreni a tvoii ho deset

otazek formulovanych pro empirické Setfeni této bakalarské prace.

Otazka ¢. 1 ,,Co povazujete za nejvice zatézujici ve své prdci ucitele?“ vychazela
zvyzkumu Stresory ve Skole z pohledu ucitelii a jejich souvislosti s individualnimi
charakteristikami a vyhorenim (Vorlicek a kol., 2022, s. 7). Pomoci tematické analyzy byly
identifikovany stresory, které byly vyuzity ve vlastnim dotazniku. Nejvice pievazovaly
odpovédi nezvladnuté inkluze a $patnd rodi¢ovska vychova, vSechny odpovédi Ize vidét v grafu

7.

Otézka ¢. 1 ,,Co povazujete za nejvice zatézujici ve své praci ucitele?

Z4t8z0ve stresory
Spatna rodicovska vychova 23
Nezvladnuta inkluze 23
Problematické vztahy s rodici 16
Zahlceni administrativou 16
Nemotivovanost zakli 15
Nedocenénost skolstvi 14
Nevhodné chovani zaki 12
Nefunkéni koncepce 2

Nekolegialni klima 2

0 5 10 15 20 25

Pocet respondentd

Graf 7: Nejvice zatézujici stresory v praci ucitele podle odpovédi respondentt (vlastni zpracovani)
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Pro analyzu povédomi ucitelit o syndromu vyhoteni byla formulovana oteviena otazka
¢. 2 ,,Co si predstavujete pod pojmem syndrom vyhoreni? VétSina respondentll uvedla, ze
se jedna o projevy, které obsahuje nasledujici definice: ,,Jde o psychicky stav, ktery je definovan
jako vycerpani a snizeny pracovni vykon v dusledku intenzivniho dlouhodobého stresu. *“ (Pesek
a PraSko, 2016, s. 15) Z odpovédi vyplynulo, ze ucitelé maji vysoké povédomi, co syndrom

vyhoteni je, pficemz vSichni kromé jednoho respondenta uvedli adekvatni odpovéd souvisejici
s definici.

Otazka ¢. 3 ,Setkal/a jste se nekdy se syndromem vyhoreni?* zkoumala, jestli
se respondenti povazuji za ohrozené¢ syndromem vyhoteni. Z odpovédi uciteli uvedenych

v grafu 8 vyplynulo, ze se syndromem vyhoteni se setkalo 72 (57 %) respondentii a 11 (9 %)

ucitelli uvedlo, ze se setkalo se syndromem vyhoteni piimo u sebe.

Otazka €. 3 ,,Setkal/a jste se nekdy se syndromem vyhoteni?*

Ne — nesetkal 54
Ano — v mém nejbliz§im okoli 29
Ano — u svych kolegti ve skole 32
Ano — sam u sebe 11
0 10 20 30 40 50 60

Pocet respondentti

Graf 8: ZkuSenost respondentti se syndromem vyhoteni (vlastni zpracovani)

Dalsi otazky v dotazniku zjiStovaly informace o vzdélavani ucitelli v oblasti prevence
syndromu vyhoteni. Na otdzku €. 4 ,, V jakych zdrojich jste vyhledal/a informace o syndromu
vyhoreni? ““ odpovédélo 117 (93 %) respondentii, ze informace spojené se syndromem vyhoteni
vyhledavalo, pficemz z nich 66 (52 %) respondentii hledalo informace na internetu. Pouze 9 (7

%) z nich informace dosud nehledalo. VSechny odpovédi je mozné vidét v grafu 9.
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Otazka ¢.4 ,,V jakych zdrojich hste vyhledal/a informace o syndromu vyhoieni?

Vyhledaval jsem informace na internetu 66
Cetl jsem knihu 23
Vidél jsem dokument 23
Jiné 22
Ne 9
0 20 40 60 80
Pocet respondentd

Graf 9: Zajem respondentli o informace spojené se syndromem vyhoteni (vlastni zpracovani)

V grafu 10 jsou uvedeny odpovédi k otazce €. 5,, Setkal/a jste se v tomto Skolnim roce s
nabidkou vzdélavaciho programu zamereného na syndrom vyhoreni? (miizete zaskrtnout vice
odpovedi) “ 94 (74 %) respondentii odpovédélo, ze se jiz setkalo s nabidkou kurzu syndromu
vyhoteni. Respondenti nejcastéji uvadéli, ze se s vzdélavacimi programy zabyvajicimi se
tématem setkali v nabidce kurzii, a to v poctu 68 (54 %) osob. 24 (19 %) respondentli se setkalo
s nabidkou kurzu na pracovisti od vedeni skoly a 18 (14 %) respondentli se piimo zucastnilo

vzdélavaciho kurzu.

Otazka €. 5,,Setkal/a jste se v tomto $kolnim roce s nabidkou vzdélavaciho programu
zaméfeného na syndrom vyhoteni?

Ne —nesetkal [N 33

Ano — zicastnil jsem se kurzu [N 13

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

Ano — setkal jsem se s nabidkou kurzu na pracovisti od I
vedeni Skoly

Ano — pfimo jsem téma prevence syndromu vyhotfeni e
vyhledaval, aby u meé k vyhoteni nedoslo

Ano —vidél jsem ho v nabidee kurzi [N s

0 20 40 60

Pocet respondent

Graf 10: Nabidka Skol vzdélavaciho programu zaméfenym na syndrom vyhoteni (vlastni

zpracovani)
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Otéazka €. 6 ,, Pokud jste se zucastnil/a vzdelavaciho programu zamereného na prevenci
syndromu vyhoreni, napiste jakého. A co bylo jeho obsahem?‘ se zamétfuje na obsah
vzdélavacich programt tykajicich se syndromu vyhoteni. Pouze 13 (10,3 %) respondentt ale
uvedlo, ze se zucastnilo vzd€lavaciho kurzu. Jejich obsah se vétSinou tykal testovani podle
dotazniku, prevence proti syndromu vyhoteni, zvladani stresu a prace s prioritami. 12 z nich

vnimalo programy pozitivneé.

Otazka ¢. 7 ,,Meél/a byste v budoucnu zdjem o ucast na vzdeélavacim programu
zamereného na prevenci syndromu vyhoreni?“ zjistovala budouci zijem respondentl
o vzdélavaci programy. Pfes polovinu respondentt 73 (58 %) uvedlo, Ze by méli v budoucnu
zajem zucastnit se vzdélavaciho programu zaméfeného na syndrom vyhoteni. 53 (42 %)

respondentl odpovédélo, ze by se kurzu zicastnit nechtélo, jak je ukazano i v grafu 11.

Otazka ¢. 7 Mél/a byste v budoucnu zajem o ucast na vzdélavacim programu
zameéieného na prevenci syndromu vyhoteni?

H Ano = Ne

42%

Graf 11: Zajem respondentii o ti€ast na vzdélavacim programu zaméfeném na prevenci

syndromu vyhoteni (vlastni zpracovani)

Kromé¢ vzdélavacich programt bylo soucasti dotazniku i zaméfeni na znalost riznych
technik prevence, a jestli je respondenti v praxi vyuzivaji, aby syndromu vyhoteni pfedchazeli.
Techniky byly vybrany z knihy Ugitelské vyhofeni podle Smetackové, Stecha a kolektivu. U
otazky ¢. 8. ,, Zaskrtnéte, které z uvedenych technik prevence syndromu vyhoreni znate. “ 93 (74
%) respondentl uvedlo, Ze znalo né&kterou z technik prevence syndromu vyhoteni. Nejvice
respondentli 70 (56 %) projevilo zajem o techniku zvanou Plusy a minusy. Ostatni odpovédi a

techniky je mozné vidét v grafu 12.
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Otazka €. 8. Zaskrtnéte, které z uvedenych technik prevence syndromu vyhoteni

. 4 f)
Nazev techniky znate’
Zadnou IS 33

Kufr proti stresu IS 9
Pracovni inventira I 24
Féze profesni kariéry I 32
Slepé skvrny I 8
Vyvoj urovné stresu v Case I 15
Plusy a minusy I 70
Potadi podle dilezitosti I 54

0 10 20 30 40 50 60 70 80
Pocet respondent

Graf 12: Informovanost ucitelil o technikach prevence syndromu vyhoteni (vlastni zpracovani)

Na otazku €. 9 ,, Které techniky prevence syndromu vyhoreni jiz vyuzivate? *“ odpovédéla
vétSina respondenttt 107 (85 %), Ze uz né€jakou z technik prevence syndromu vyhoteni sama
vyuziva a pouze 19 (15 %) nevyuziva zadnou. Nejvice respondenti uvadéli, ze vyuzivaji téchto

dvou technik: Plusy a minusy a Potadi podle dilezitosti.

V posledni otazce €. 10 ,,Z nabidky technik prevence syndromu vyhoreni, prosim,
vyberte jednu, ktera Vas nejvice zaujala a se kterou byste se chtél/a vice seznamit a vyzkouset
si ji” vétSina respondentd 105 (83 %) uvedla, ze by méli zdjem se s nékterou technikou
seznamit. Nejveétsi zdjem méli respondenti o techniky Kufr proti stresu 22 (17,5 %) a Slepé

skvrny 19 (15,1 %), jak je mozné pozorovat v grafu 13.

Otazka ¢. 10 Z nabidky technik prevence syndromu vyhoteni, prosim, vyberte jednu,

ktera Vas nejvice zaujala a se kterou byste se chtél/a vice seznamit a vyzkouset si ji?
Druh techniky

ZAdnou 16,7

Kufr proti stresu 17,5

Pracovni inventura

Faze profrsni kariéry

Slepé skvrny

Vyvoj urovné stresu v ¢ase

Plusy a minusy

Potadi podle dilezitosti

0 5 10 15
Pocet respondentii

Graf 13: Zajem respondentti o techniky prevence syndromu vyhoteni (vlastni zpracovani)
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Z vysledkli empirického Setfeni vyplynulo, ze ucitelé ZS vnimaji praci s zaky jako
naroc¢nou, a ne vzdy maji potfebnou podporu ze strany vedeni. Navic se vét§ina z nich netcastni
preventivnich vzdélavacich programt tykajicich se syndromu vyhoteni, o které by ale zdjem

méli.

4.4 Testovani vyzkumnych otazek

VO 1: Rozumi pojmu syndrom vyhoieni ucitelé zikladnich §kol adekvatné?

Vyzkumna otazka 1 byla stanovena na zakladé vyzkumu SmetaCkové a kol. v knize
Ucitelskeé vyhoreni, ktery byl proveden pred doCasnym zavedenim distanc¢ni vyuky v dasledku
vyskytu nemoci Covid-19 v roce 2020. V ramci vyzkumu si 9 % respondentti nebylo jistych
vyznamem pojmu syndrom vyhoteni. Z vysledkl vyzkumu této prace vyplynulo, Ze si definici
syndromu vyhoteni nebylo jistych pouze 5 (4 %) respondentil. Proto Ize pfedpokladat, ze béhem
obdobi koronaviru vzrostl zdjem uciteld o informace spojené se syndromem vyhoteni.

V prubéhu distan¢ni vyuky navic mohl vzrist pocet osob feSici tento problém, kvili

wev

Definice uvedené v teoretickém rdmci prace se shoduji v tom, Ze se jedna o ,, psychicky
stav, ktery je definovan jako vylerpdni a sniZeny pracovni vykon v diisledku intenzivniho
dlouhodobého stresu.” (Pesek a Prasko, 2016, s. 16) Podle této definice byly vybrany tfi
symptomy — vycerpani, snizeny pracovni vykon a dlouhodoby stres, které u respondentt Setfeni
zkoumaly, jak rozumi pojmu syndrom vyhoteni. U¢itelé odpovidali na otevienou otazku ¢. 2
,,Co si predstavujete pod pojmem syndrom vyhoreni? Uvedte.” Otdzka byla vyhodnocena
obsahovou analyzou, kterd se zaméfila na to, jaké odpovédi obsahuji tyto tfi definované
symptomy. Po secteni vysledkl vyslo najevo, ze 82,5 % (104 respondentil) uvedlo aspon jeden
ze symptomu, které obsahuje vySe uvedend definice. Vyzkumna otdzka se byla potvrzena.

Otazkou vsak ziistava, zda pouze jeden symptom je postacujicim.

49



Tabulka 14: Definice syndromu vyhoteni podle symptomi

Definice syndromu vyhoreni Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Piesna definice (3 symptomy) 3 2,4 %
Definice obsahujici vétsinu symptomil (2 symptomy) 35 27,7 %
Céstecna definice (1 symptom) 66 524
Nepfiesna definice (zadny symptom) 17 13,5 %
Nevi/neodpovédél 5 4%
Celkem 126 100 %

Zdroj: vlastni zpracovani

VO 2: Setkala se u sebe vétSina ucitelii zakladnich $kol se syndromem vyhoreni?

Vyzkumna otazka 2 byla také stanovena na zakladé vyzkumu Smetackové a kol.
Ucitelské vyhoreni, kde 48 % respondentt uvedlo, Ze se citilo ohrozeno syndromem vyhofeni.
Jelikoz probéhla epidemie Covid-19, kde podminky vyucovani pro ucitele byli velice naro¢né,
bylo vramci empirického Setfeni pfedpokladdno, Ze se pocCet respondentli ohrozenych
syndromem vyhoteni zvysil. Ve vyzkumu byla polozena pfima otazka ,, Domnivdte se, Ze jste
ohroZen/a syndromem vyhoreni? “ (Smetackova a kol., 2020, s. 49), kdy 48 % ucitelt uvedlo

souhlasnou odpoved.

Vyzkumna otdzka v empirickém Setieni je zaloZena na odpovédich z MBI dotazniku.
Po vypoctu jednotlivych skorit v MBI dotazniku vySlo, Ze 57 respondentli (45,2 %) jsou
v pasmu vyhoteni. Pouze 20 respondentti (15,9 %) je v nizkém pasmu, coZ znamena, Ze u vSech
tfi dimenzi dosahli poc¢tu bodit odpovidajicimu nizkému stupni a 49 respondentt (38,9 %) se
nachazeji v mirném pasmu, coZ znamena, ze se u nich néjaké symptomy projevuji, ale ptimo

syndromem vyhoteni netrpi (viz Tabulka 12). Vyzkumn4 otazka se nepotvrdila.
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VO 3: Povazuji ucitelé zakladnich Skol za nejvétsi faktor zdroje stresu ve své praci

problematické vztahy s rodici?

Vyzkumna otazka 3 vychazela ze dvou vyzkumu Stresory ve skole z pohledu ucitelit a
Jjejich souvislosti s individudlnimi charakteristikami a vyhorenim (Vorlicek a kol., 2022, s. 7) a
vyzkumu Odlisné svety ucitelii a rodicii. interakce s rodici jako zdroj stresu ucitele (Pavlas

Martanova a Kontipkova, 2019, s. 223).

Tato vyzkumna otazka je méfena vybérovou metodou a vychazela z pfimé otazky €. 1
,, Co povazujete za nejvice zatézujici ve své praci ucitele? “ (Ptiloha A) Odpovédi vychazely
z vysledné tabulky stresort, kterd byla uvedena ve vyzkumu. Cilem je zjistit, jestli se béhem

roku zménili zatézujici stresory diky inkluzi a na co by bylo dobré se zaméfit v prevenci

a vzdélavacich programech.

Problematické vztahy s rodici I 31
Nevhodné chovani zaki I 29
Nefukéni koncepce  III— 27
Nemotivovanost zakti I 23
Zahlceni administrativou I 22
Nedocenénost Skolstvi I 22
Spatna rodi¢ovska vychova I 17
Nezvladnuta inkluze I 13
Nekolegialni klima I 3

Pocet respondentd

Graf 14: Stresory ve Skole z pohledu ucitelt 2022 (Zdroj: Vorlicek a kol., 2022, s. 7)

Z Setfeni vyplynulo, Ze respondenti ovSem povazovali za nejvice zatéZujici Spatnou
rodi¢ovskou vychovu (18,3 %) a nezvladnutou inkluzi (18,3 %), (Graf 15). Vyzkumna otdzka
se tedy nepotvrdila, jelikoz jako vice problematicky se jevil vztah déti s rodi¢i nez vztah ucitele

s rodici.
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Spatna rodi¢ovska vychova
Nezvladnuta inklize
Problematické vztahy s..
Zahlceni administrativou
Nemotivovanost zakt
Nedocenénost skolstvi
Nevhodné chovani zaka

Nefunkcni koncepcee

Nekolegialni klima

Pocet respondentt

Graf 15: Stresory ve $kole z pohledu uciteld 2023 (vlastni zpracovani)

VO 4: Zuicastnila se vétSina ucliteli vzdélavaciho programu zaméreného na prevenci

syndromu vyhoieni?

Vyzkumna otdzka 4 byla stanovena na zéklad¢ bohaté nabidky vzdé&lavacich programi
zaméfenych na prevenci syndromu vyhoieni na internetovych strankach. Vyzkumna otazka je
zkoumana otevienou otazkou ¢. 5 ,, Setkal/a jste se vtomto Skolnim roce s nabidkou
vzdélavaciho programu zaméreného na syndrom vyhoreni?“ uvedené v piiloze A. Cilem

vyzkumné otazky bylo zjistit, jestli se ucitelé t€chto programi Gc¢astni a jestli o né maji zdjem.

Podle vysledkG empirického Setfeni se vétSina ucitell vzdélavacich programt
zamétenych na téma syndromu vyhoteni nezucastnila a vyzkumna otazka se tedy nepotvrdila.
Hlavnimi divody, pro¢ se ucitelé¢ kurzli netcastni, jsou obvykle nedostatek ¢asu, ptipadné
financi. Vzdélavacich programii zamétenych na prevenci syndromu vyhoteni se zucastnilo
pouze 18 % (14 respondenttl) a polovina 58 % (73 respondentll) ma zdjem se do budoucna

takového kurzu zacastnit.
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5 Diskuse

Cilem empirického Setfeni bylo zjistit miru rizika ohrozeni syndromem vyhoteni
u ucitel zakladnich skol. Dil¢im cilem bylo zjistit nejvice zatézoveé stresory v ucitelské profesi,
zmapovat povédomi respondentii o syndromu vyhoteni a jejich vlastni zkuSenosti s timto

tématem a s vzdélavacimi programy zamétenymi na prevenci syndromu vyhoteni.

Dle vyzkumu SmetaCkové a kol. se u sebe se syndromem vyhoteni setkala témér
polovina uciteli (SmetaCkova a kol., 2020, s. 49). Podobny vysledek potvrzuje také vyzkum
CMKOS publikovany v roce 2021, ktery uvadi, Ze “vice nez pro polovinu ucitelii zdkladnich
kol je prace zdrojem dlouhodobého stresu vedoucimu k vyhoreni.” (CMKOS, 2021,
nestrankovano) V ramci vyzkumu této bakalaiské prace, ktery byl realizovan pomoci dotazniku
MBI, se ukazalo, Ze u téméf poloviny respondentl se syndrom vyhoteni projevil. Na otdzku
Kde jste se setkal se syndromem vyhoreni v dotazniku osobni zkuSenost uciteld zdkladnich
Skol s technikami prevence a vzdélavacimi programy zaméfenymi na prevenci syndromu
vyhoteni uvedlo pouze devét procent respondentil, Ze se piimo u sebe setkalo se syndromem
vyhoteni. Tento rozpor vznika ve zplisobu zachazeni se skéry v MBI dotazniku. Skala osobniho
uspokojeni je pfili§ pfisnd, a proto vznikéd vétsi procento vyhotelych uditelii. Je dilezité takeé
zdiiraznit, ze §kaly jsou pouze orienta¢ni, v Ceské republice neni tento dotaznik standardizovan

a neexistuji pro néj piesné normy.

V oblasti nejvice zatézujicich stresord v uclitelské profesi bylo u sestavovani
empirického Setteni cerpano z vyzkumu Vorlicka a kol. z roku 2022, ktery zkoumal stresory u
uciteld na zakladnich Skoléch a to, zda tyto stresory souvisi s individualnimi charakteristikami
uciteld a jejich vyhofenim. V jejich vyzkumu byly mezi hlavni stresory zafazeny
., problematické vztahy s rodici, nevhodné chovani Zakii a nefunkcni koncepce. (Vorli¢ek a
kol., 2022, s. 7) Z vysledkt realizovaného empirického Setieni plyne, Ze za nejvice pocitované
stresory u ucitelll jsou Spatnd rodi€ovska vychova a nezvladnuta inkluze. Celkové vSak se
hodnoceni stresortl podstatné nelisi. Ucitelé zdkladnich kol stale intenzivnéji fesi problém s
piibyvajicim mnozstvim zakt se specidlnimi vzdélavacimi potfebami a zaroven se zhorSujicimi
se podminkami stanovenymi ministerstvem Skolstvi ohledné inkluze, spocivajici v narGstu

poctu zakil ve tfidé a sniZeni poctu asistentli na osobu.

Dal$im zkoumanym problémem bylo, jaké povédomi maji ucitelé o syndromu vyhoteni.
Smetackova a kol. uvadéji, ze ¢ast vyucujicich vykazujicich Casté projevy vyhoteni neuvedla,

ze se citi byt ohrozena syndromem vyhoieni. Podle tohoto vyzkumu je mozné vyvodit, Ze
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ucitelé pravdépodobné nemaji povédomi o tom, co pojem syndrom vyhoteni znamena, jejich
pohled se neshoduje s tim, jak je definovan, nebo nemaji dostate¢nou sebereflexi, aby si
uvédomili, ze se s timto problémem potykaji (Smetackova a kol., 2020, s. 47). Z empirického
Setfeni realizovaného v ramci této bakalarské prace vyplynulo, ze se v otdzce ,povédomi o
syndromu vyhoreni‘ situace za posledni tfi roky zménila k lepSimu. Zatimco pred pandemii
Covid-19 ve vyzkumu Smetackové a kol. v roce 2020 si témét 9 % respondentii nebyla jista
vyznamem pojmu syndrom vyhoteni, v tomto Setfeni to byly pouze 4 %. Tyto vysledky vSak
mohou vyplyvat pouze ze zptisobu hodnoceni, k znalosti stacilo v definici zahrnout pouze jeden

symptom z urcené definice.

Na ucitele byly pravdépodobné béhem pandemie Covid-19 kladeny nové vysoké naroky
spojené s online a kombinovanou vyukou, pficemz pro né¢ mohlo byt narocné vyucovat a
zaroven se vyrovnavat se zatézujici situaci. V tomto kontextu se zacalo vice mluvit o stresu a
s nim spojenym syndromem vyhoteni. To mohlo vést ke zvySené pozornosti uciteld smerem k
problematice syndromu vyhoteni, celkové k vétSimu mnozstvi informaci o ném a k ziskani
lepsiho ptehledu. Diky vétsi informovanosti a technikdm prevence mohou ucitelé syndromu

vyhoteni pfedchéazet a vice o sebe pecovat.

Posledni analyzovanou oblasti v rdmci empirického Setfeni byly vzdélavaci programy
zamétené na prevenci syndromu vyhoteni u uciteld. Zjistovano bylo, jestli se respondenti o tyto
programy zajimaji, nebo zda se jiZ n€jakého programu zacastnili. VéEtSina respondentil uvedla,
ze se zadného vzdélavaciho programu nezicastnila, i kdyZ o programech méla povédomi z
nabidky kurzii pro Skoly. Nadpoloviéni vétSina respondentll uvedla, Ze by méla v budoucnu
zajem se takového kurzu zucastnit. Nabizi se tedy otazka, pro¢ ucitelé nemaji vEtsi zajem o
vzdélavaci kurzy, které by jim mohly v oblasti prevence pomoci, coz by mohlo mit pozitivni
dopad 1 na jejich osobni zivot. MliZe to byt zplsobeno tim, Ze ucitelé¢ v daném vzorku pfiznaky
vyhoteni nepocit'uji, resp. jenom maléd ¢ast. Dal§imi divody nezajmu mohou byt pracovni
ptetizeni, kdy ucitelé nemaji kapacitu ucastnit se dal§iho vzdélavani nebo ma téma syndromu
vyhoteni pro vedeni Skoly nizkou prioritu, a proto neorganizuje kurzy na toto téma v ramci
dalsiho vzdé€lavani uciteli. Diivodem k zamysleni by mohla byt dostupnost a informovanost o
nabidce vzdé€lavacich programi, ktera ucitele nemusi dostatecné zaujmout, nebo se k nim

dostat.

Mezi limity této prace patii nereprezentativnost vzorku kvantitativniho Setfeni. Vybér
respondentl byl ptilezitostny. Vysledky proto nejde vztdhnout na celou populaci ucitelt. Je

také mozné, Ze se do vyzkumu zapojili hlavné ucitelé, kteti nepocit'uji pfiznaky vyhoteni.
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Vzorek neni dostatecné velky, proto nelze tyto vysledky vztahnout obecné. DalSim limitem je,

ze dotaznik MBI neni v Ceské republice standardizovan a neexistuji pro n¢j piesné normy.

Pro budouci badéani by bylo zajimavé zamé&fit se na to, z jakych divodi nemaji ucitelé
o vzdélavaci programy tykajici se problematiky syndromu vyhoteni zajem. Budouci Setfeni by
mohlo byt zpracovano kvalitativné a mohlo by byt zaméfeno na nevhodné cileny marketing,
pracovni vytizenost ucitelti a maly prostor pro seberozvoj, nebo na malou prioritu organizovat

tyto programy pro ucitele.

Inspirativni piistup vedeni organizace k prevenci syndromu vyhoteni Ize uvést na
piikladu Ceské spofitelny. V tomto roce zde na toto téma probéhl vyzkum s velmi
prekvapivymi vysledky, kterého se zucastnilo vice nez tii tisice zaméstnancli. Zameéstnanci
Ceské spofitelny vykazuji vyrazné méné piiznaki syndromu vyhoteni (8,7 %) oproti ¢eskym
ucitelim (19,4 %) a 1ékatim (34 %). Z vysledki vyplyva, ze ¢isla vyskytu znaéné kolisaji
(Salomon, 2023, nestrankovéano). Vysledky vyzkumu ukazuji, ze jednim z kli¢ovych faktort,
ktery snizuje riziko syndromu vyhofeni, je schopnost naugit se odpoéivat. Ceska spofitelna se
snazi vytvaret prostfedi pro zaméstnance, kde maji prostor pro osobni rozvoj a odpocinek, nebo
také zajistit pomoc pii problémech s praci. Jesté pred pandemii Ceska spotitelna zavedla oproti
standardni dovolené 12 dni navic ro¢né€ na osobni rozvoj a odpocinek a spustila bezplatnou a
anonymni linku psychologické a pravni pomoci. ,, Ukdzalo se, Ze to jsou klicové ndstroje, které
zameéstnancum pomahaji udrzet rovnovahu mezi praci, odpocinkem, osobnim rozvojem a
rodinou. A myslim, Ze to byla jedna z nejvétSich investic, kterou jsme jako Sporitelna

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

Pokud bude management zakladnich §kol podobné jako management Ceské spofitelny
vice investovat do rozvoje ucitelli a motivovat je k dal§imu vzd€lavani v oblasti prevence a
informovat je o nastrojich, které by jim praci mohly uleh¢it, mohlo by to mit pozitivni dopad

na jejich pracovni spokojenost a vést ke sniZzeni poctu ucitelt ohrozenych syndromem vyhoteni.
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6 Zavér

Profese ucitele na zakladni Skole je v poslednich letech velmi stresujici, a to zejména
v souvislosti se zménami v oblasti vyucovani, které jsou spojeny s inkluzi a zvySenymi naroky
na ucitele. V poslednich letech bylo realizovano nékolik vyzkumt zacilenych na syndrom

vyhoteni u uditeld. Z vyzkumii uvedenych v teoretickém ramci vyplynulo, Ze se polovina

uciteld potyka se syndromem vyhoteni, a dillezitost preventivnich opatfeni tak byla potvrzena.

Cilem bakalaiské prace bylo identifikovat moznosti prevence syndromu vyhoieni
u ucitelt zékladnich Skol. Teoreticky rdmec prace zaméfil svoji pozornost na problematiku
syndromu vyhoteni, jeho priciny, stadia, projevy a disledky. Charakterizovany byly projevy
syndromu vyhoteni u uciteld zakladnich Skol, profese ucitele, nejCastéjsi stresory a rizikové
faktory, které tuto profesi ve vztahu k syndromu vyhoteni ovliviiuji. Rovnéz byly popsany
prevence a preventivni vzdélavaci programy, které obsahuji ndvody a techniky, jak syndromu

vyhoteni pfedchazet.

Teoretické kapitoly se nejdiive vénovaly problematice syndromu vyhoteni, byl
charakterizovan pojem syndrom vyhoteni, a uvedena jeho definice podle odbornych pramenti.
Prace se blize zabyvala pfi¢inami syndromu vyhotfeni a jeho fazemi, pficemz vychézela
zejména z publikace Jak neztratit nadseni a Syndrom vyhoreni — jak se praci a pomdahanim
druhym neznicit. Nésledné byly popsany projevy a disledky syndromu vyhoteni, které
souvisely s MBI dotaznikem, ktery byl pouZzit v empirickém Setfeni. Kli¢ovym tématem této

prace byla oblast prevence syndromu vyhoieni.

Druhé kapitola byla zamétena na profesi ucitele, zejména z hlediska jeji naroc¢nosti
a standardti, které musi ucitel ptsobici na zdkladni Skoly spliiovat. Popsany byly stresory

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

Treti kapitola mapovala techniky prevence a vzdé€lavaci programy zaméfené
na predchazeni syndromu vyhoteni u ugitelti. Uvedeny byly techniky podle Smetackové, Stecha
a kolektivu a Solcové. Pro vzdélavaci programy zaméfené na problematiku syndromu vyhofteni
byly vybrany instituce Nevypust’ dusi, Vzd€lavaci institut sttedoceského kraje (VISK), Narodni
pedagogicky institut (NPI) a Katedra andragogiky a managementu vzdélavani na Pedagogické

fakulté Univerzity Karlovy.

Cilem kvantitativniho Setfeni bylo zjistit miru rizika ohroZeni syndromem vyhoteni u
ucitelll zakladnich Skol. Dil¢i vyzkumné otazky zkoumaly, jak ucitelé rozumi pojmu syndromu

vyhoteni, kolik se jich u sebe setkalo se syndromem vyhoteni, co ve své praci povazuji za
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nejvice zatézujici a jestli se ucastni vzdélavacich programii zaméfenych na syndrom vyhoteni.
Pro dosazeni tohoto cile byl vytvotfen dotaznik, ktery byl strukturovan do tii ¢asti. Nejprve byly
zjiStovany demografické udaje o respondentech Setfeni. Déle byl vyuzit dotaznik MBI, ktery
zkoumal miru vyhoteni u jednotlivych respondentt. Tieti ¢ast dotazniku tvotily doplnujici
otazky, kde bylo zjistovano povédomi respondentli o syndromu vyhoieni, jejich ucast a zajem

o preventivni vzdélavaci programy a vyuzivani metod prevence.

Z realizovaného Setfeni dale vyplynulo, Ze vétSina respondentd se nezcastnila
vzdélavaciho programu zaméteného na jeho prevenci a jen polovina z nich by méla v budoucnu
zajem se takového kurzu zucastnit. UcCitelé sice dostavaji nabidku vzdélavacich programi
zprostiedkovanou Skolami, nicméné vysoké naroky na povolani ucitele a jejich pracovni
vytizenost, Casto spojend s nedostatkem Casu na odpocinek a mentalni hygienu, je od dalSiho
vzdélavani odrazuje. Za nejvice zatéZujici stresory pro vykon povolani ucitele respondenti

oznacili Spatnou rodi¢ovskou vychovu a nezvladnutou inkluzi.

VétSina ucitelt v ramcei dotaznikového Setfeni potvrdila, ze vyuziva alespon nekteré
z metod prevence, které jim pomahaji predchazet syndromu vyhoteni. Je velmi pravdépodobné,
7ze pokud by byli ulitelé ze strany vedeni Skoly vice podporovani a motivovani 1épe
harmonizovat sviij pracovni a osobni zivot, mélo by to pozitivni dopad na kvalitu a efektivitu
jejich prace se zaky. Ve Skolach by k tomu mohli vyuzivat Skolni psychology, nebo externi

poradce, se kterymi by Skola spolupracovala.
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8 Prilohy

Priloha A

Dotaznikové Setieni — Osobni zkuSenost uciteli zakladnich Skol s technikami prevence a

vzdélavacimi programy zamérenymi na prevenci syndromu vyhoieni

Dobry den,

jmenuji se Johana Capkova a jsem studentkou Katedry Andragogiky a persondlni fizeni na
Filozofické fakult¢ Karlovy Univerzity. Chtéla bych Vas poprosit o vyplnéni tohoto dotazniku,
ktery je soucasti empirického Setfeni mé bakalatské prace. Dotaznik je rozd€len do tii ¢asti a jeho
vyplnéni trva zhruba 15 minut. Cilem Setfeni je zjistit zkuSenost ucitelll zékladnich kol s technikami

prevence a vzdélavacimi programy zaméfenymi na prevenci syndromu vyhoteni.

Predem Vam dékuji za Vase odpovédi a Vas cas.

Johana Capkova

I. DEMOGRAFICKE UDAJE

1. VaSe pohlavi

e Zena

e Muz
2. Vasvék

o 25-30

o 3140

o 41-50
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e 50-65

Délka Vasi pedagogické praxe

e doSlet

e do10let
e dol5let
e do20let

e vice jak 20 let

Na které zakladni Skole ptisobite?

e  Zékladni Skola a Matetska Skola BySice

e Zikladni Skola Mladé Boleslav

e  Zikladni Skola a Matetska Skola Loucen

e Zakladni Skola a Matetska Skola Letcti R.A.F. Nymburk
e Zakladni Skola pod Svatou Horou, Pfibram II
e  Zakladni $kola, Piibram VII, Bratii Capki

e Zakladni Skola, Piibram II, Jiraskovy sady

e  Zakladni $kola, P¥ibram VIII, Skolni

e  Zékladni Skola Trnka

e Zakladni Skola Dolni Hbity

e  Zakladni Skola, Pfibram VII, 28. fijna 1

Je zdrojem VasSich piijmu i jina prace, neZ je profese ulitele?
e Ano

e Ne
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II. MASLACH BURNOUT INVENTORY DOTAZNIK

Bodové hodnoceni na Skale ¢etnosti 0-6:

8.

9.

0. Nikdy

1. Né&kolikrat za rok nebo méné
Jednou mési¢né nebo méné
Nékolikrat za mésic

Jednou tydné

Nekolikrat tydné

Kazdy den

A i

. Prace mé citové vysava.

. Na konci pracovniho dne se citim vy¢erpané.

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

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

. Celodenni prace s lidmi je pro mé skute¢né namahava.

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

Citim se byt vyhoreli ze své prace.

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

rrrrr

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

12. Mam stale hodné energie.

13. Citim se byt frustrovan svou praci.

14. Mam pocit, Ze plnim své tikoly tak usilovné, Ze mé to vycerpava.

15. V soucasnosti mé moc nezajima, co se déje s nékterymi mymi zZaky.

16. Prace s lidmi mi prinasi silny stres.

17. Dovedu u svych Zaki vyvolat uvolnénou atmosféru.

18. Citim se svéZi a povzbuzeny, kdyZ pracuji se svymi Zaky.
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19. Ve své praci jsem byl/a uspéSny a udélal/a hodné dobrého.
20. Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil.
21. Citové problémy v praci FeSim velmi klidné — vyrovnané.

22. Citim, Ze mi Zaci vycitaji nékteré své problémy.

III. OSOBNI ZKUSENOST UCITELU ZAKLADNICH SKOL S TECHNIKAMI PREVENCE A
VZDELAVACIMI PROGRAMY ZAMERENYMI NA PREVENCI SYNDROMU VYHORENT

1. Co povaZujete za nejvice zatéZujici ve své praci ucitele?
e Problematické vztahy s rodici
e Nevhodné chovani zaki
e Nefunk¢ni koncepee
e Nemotivovanost zaki
e Zahlceni administrativou
e Nedocenénou Skolstvi
e Spatna rodi¢ovska vychova
e Nezvladnuta inkluze
e Nekolegialni klima

e Jiné...

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

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

e Ne —nesetkal/a
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V jakych zdrojich jste vyhledal/a informace o syndromu vyhoieni?

o Cetl/a jsem knihu

o Vidél/a jsem dokument

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

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

zaméreného na syndrom vyhoreni? (miiZete zaSkrtnout vice odpovédi)
e Ano — v nabidce kurzii

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

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

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

vyhoteni
e Ano — zlcastnil/a jsem se kurzu

e Ne —nesetkal/a

Pokud jste se ziucastnil/a vzdélavaciho programu zaméreného na prevenci

syndromu vyhoteni, napiste jakého. A co bylo jeho obsahem?

Mél/a byste v budoucnu zajem o ucast na vzdélavacim programu zaméreného na

prevenci syndromu vyhoreni?
e Ano

e Ne
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8. ZaSkrtnéte, které z uvedenych technik prevence syndromu vyhoieni znate:

Poradi podle dilezitosti (Stanovte si poradi podle diileZitosti u vSech aktivit, které
delate. Pokud to udélate, zjistite, Ze polozky s velmi malou dilezitosti mohou

znamenat zbytecné plytvani energie.)

Plusy a minusy (Stanovte si plusy a minusy, které vam prace prinasi. Zamyslete se
nad jednotlivymi cinnostmi a vlastnimi energetickymi prijmy a vydaji, ktera vam
¢innosti prinasi. U cCinnosti, které znamenaji vyrazné vydaje, se zamyslete, zda by se

Slo jim vyhnout nebo je délat jinak, aby neznamenaly energeticky vydaj.)

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

stresem vice chranit.)

Slepé skvrny (Urcete si své slepé skvrny. Je to zpiisob chovani, na které jste u Zdku
nejvice citlivy, vzbuzuje u vds vyrazné emoce, a proto vas miize znacné stresovat.
Postupujte tak, Ze si vytvorite predstavu nejhorsiho zdka, kterého si sami navrhnete

a popisete si, proc¢ vam vadi.)

Féaze profesni kariéry (Pokuste si uvédomit, v jaké fazi profesni kariéry jste.
Uvédomte si, jak dlouho pracujete v prislusné oblasti (napriklad Skolstvi,
zdravotnictvi, socidlni péce atd.) a v jaké fazi se nachazite. PomuzZe vam to
Sformulovat realistictéjsi predstavy a nastavovani zdravych hranic. Cilem je

odpoveédeét si na nasledujici otazky: Kde jsem? Kam jdu? Co planuji? Co potiebuji?)

Pracovni inventura (Udélejte si pracovni inventuru. Zmapujte si vlastni pracovni
aktivity v zaméstnani. Cilem je nakreslit si kolacovy graf a doplnit do néj vsechny

aktivity a casovy usek, jak dlouho aktivita trva.)

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

Zivoté jako nastroj v boji proti stresu.)
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e Zadnou

9. Které techniky prevence syndromu vyhoreni jiz vyuzivate?

10. Z nabidky technik prevence syndromu vyhoreni, prosim, vyberte jednu, ktera

Vas nejvice zaujala a se kterou byste se chtél/a vice seznamit a vyzkousSet si ji:
e Poradi podle dilezitosti
e Plusy a minusy
e Vyvoj trovné stresu v ¢ase
e Slepé skvrny
e Faze profesni kariéry
e Pracovni inventura
e Kufr proti stresu

e Zadnou
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Priloha B

Koncep¢ni a vyvojovy model profesionalizace uditelu

KONCEPCNI A VYVOJOVY MODEL
PROFESIONALIZACE UCITELU

KOMPETENCE [« STANDARD » KVALITA
il Podminky
Receptivni |, NORMATIVNI i Evaluacni
koncept KONCEPT koncept

KOMPETENTNI PROFESIONALNI KVALITNI
UCITEL

Zdroj: Suchankova, 2007, s. 18
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Priloha C

Rizikové faktory syndromu vyhoreni

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

Vyrazné narusené

emocni potieby v détstvi

Nizka mira samostatnosti

Ptilis ctizadostivy partner

Stresujici myslenkové

postoje

Nedostatek podpory a
ocenéni od kolegt a

nadfizenych

Soutézeni partnert

Nizké sebevédomi

Nedostatek zazitkti uspéchu

Nedostatek hlubsich
pratelskych vztaht

Vysoké mira empatie

Nedostate¢na finanéni

odména

Nedostatek konickl a z4jmu

Nedostatek télesného pohybu

Nadmeérna ocekavani a

nadSeni pii zahdjeni

Spatné organizace prace

Spatné stravovani

prace
Nadmérna potieba Nespravedlivé poméry Vysoké skoére tézkych
soutézivosti zivotnich udélosti
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Konflikt hodnot

Jednotvarnost nebo

nesmyslnost pracovni ndplné

Spatné existenéni podminky

(bydleni, finance)

Tendence potlacovat

€moce

Obtizni klienti

Neschopnost relaxace

Absence kvalitni supervize

Nizka mira asertivity

Neni profesni perspektiva

Nadmérna potieba zalibit

se druhym

Absence dal$iho vzdélavani

Nutkavé podléhani

,teroru prilezitosti*

Neni profesni perspektiva

Neschopnost
racionélniho planovani

casu

Neni vyuzita kvalifikace

Nizké mira sebereflexe

Z4dny vliv na uskute¢néni

zmény v organizaci

Spatné fyzikalni parametry

pracovisté

Zdroj: Pesek a Prasko, 2016, s. 18
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