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ABSTRAKT

CERNA, J. Stresové faktory a syndrom vyhofeni u pedagogickych pracovniki na
stiednich $kolach v CR : bakalaiskd prace. Ceské Budg&ovice: Vysokda Skola
evropskych a regionalnich studii, 2020. 51 s. Vedouci bakalaiské prace: doc. Ing.
Ladislav Skotepa, Ph.D

Klic¢ova slova: deprese, pedagogicky pracovnik, stres, syndrom vyhoteni

Bakalatské prace se zabyva syndromem vyhoteni, ktery se vzhledem k pracovnimu
zatizeni a dlouhotrvajicimu stresu, velmi casto vyskytuje u profesi pedagogickych

pracovnikii.

Teoreticka Cast rozebira symptomy, které vedou k syndromu vyhoteni, jeho pficiny
a faze, zabyvé se také stresem a depresemi, coZ jsou pojmy, které se syndromem

vyhoteni uzce souvisi.

V praktické €asti analyzuje vypovédi ucitell, na zékladé¢ dotaznikového prizkumu,
sumarizace vysledkil a jeho statistické vyjadieni v grafech. Zavér prace pak shrnuje

ziskané poznatky a obsahuje zhodnoceni predpokladanych hypotéz.



ABSTRACT

CERNA, J. Stress Factors and Burnout in Teaching Staff in Secondary Schools in the
Czech Republic : Bachelor Thesis. Ceské Budgjovice : The College of European and
Regional Studies, 2020. 51 p. Supervisor : doc. Ing. Ladislav Skofepa, Ph.D

Key words: depression, pedagogical worker, stress, burnout syndrome

This bachelor thesis deals with burnout syndrome which occurs in pedagogical
workers due to their vocational and long-lasting stress. The theoretical part analyses
symptoms leading to the burnout as well as its causes and stages. It also deals with

stress and depressions because these terms are closely related to it.

The practical part analyses statements of teachers according to a survey.
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Uvod

Dnesni spole¢nost klade na pedagogy vysoké ndroky, se kterymi se mnoho
pedagogii neumi vyrovnat. Bakalatska prace zkouma problematiku stresovych faktorti a
syndromu vyhoteni u pedagogickych pracovnikli na stfednich Skolach v JihoCeském
regionu. O tématu syndromu vyhofeni bylo napsano jiz mnoho, av§ak ne mnoho lidi vi,
co syndrom vyhoteni znamend a co je jeho pricinou. Autorka se domniva, ze vétsina lidi
si velmi Casto zaménuje pojem ,,syndrom vyhoteni® za pfepracovanost nebo Unavovy
syndrom.

Problematika syndromu vyhoteni uzce souvisi s nadmérnym vystavenim
pracovniho stresu a jeho prozivanim. Stres je to, co nds obklopuje v kazdodennim
zivoté. Stal se velmi modernim pojmem a dnesSni clovék ma tendenci o stresu Casto
hovofit a ddvat mu za vinu své psychické vycerpéni a neziidka kdy i nékterd somaticka
onemocnéni.

Cilem prace je pfiblizit danou problematiku, poukédzat na ptiznaky, faze, ale i
dasledky syndromu. Dulezitd je prevence, které by se méla vénovat dostate¢na
pozornost. Zamérem je zmapovat okoli a zjistit, kolik uciteld a ucitelek mize byt
syndromem vyhoteni ohroZeno.

Prace je rozd€lena do dvou casti. V prvni — teoreticka cast, je zaméfena na
vymezeni pojmu samotného syndromu a déale pak na definici stresu, jeho pficiny,
dusledky a prevenci. Pro druhou — praktickou ¢ast bylo zvoleno dotaznikové Setfeni.
Dotaznik je zaméfen na projevy syndromu u pedagogli na stfednich Skolach
v JihoCeském regionu. Vysledky dotaznikového Setfeni jsou V této Casti bakalarské

prace zpracovany a zhodnoceny.



1. Cil a metodika bakalarské prace

Cilem vyzkumu je porovnat ziskané informace v teoretické Casti bakalarské prace
se soucasnou situaci na stfednich Skolach v JihoCeském regionu. Pro tento prizkum
bylo pouzito dotaznikové Setieni. Dotaznik je zaméfen na mozné projevy syndromu
vyhoteni u pedagogickych pracovnikli. Dilezité bylo zjistit, zda se u pedagogi, v
souCasn¢ dobég, vyskytuji pfiznaky syndromu vyhoteni a zda tyto ptiznaky mohou
souviset s délkou jejich praxe. Pokud se vSak citi byt vyhofteli, jestli uvazuji o zméné
zaméstnani.

Dotaznik byl sestaven na zdkladé ziskanych poznatkl v teoretické Casti této prace.
Byl anonymni a slozeny celkem z 10 otazek. Vzhledem k soucasné, naro¢né situaci, kdy
jsou s$koly =zaviené z divodu Sifeni koronaviru, byla sestavena online verze
dotaznikového Setieni.

Prvni ¢ast dotazniku se zaméfuje na zakladni zmapovani respondentl: pohlavi, vék a
délka praxe. V dalsi casti se zkoumaji pfiznaky syndromu jako naptf. zdravotni
problémy, psychicky stav, socialni oporu. Respondenti m¢li moznost volit z riznych

odpovedi.

Celkem odpovédélo 70 respondentd. Navratnost dotaznikli je 64,5 %. Ziskané
informace jsou pievedeny do grafické podoby a jsou pouzité ke zpracovani vysledku

celého dotaznikového Setieni.

rowr

V praktické ¢asti, se na zakladé prizkumu pomoci dotazniki zjist'uje, zda se potvrdi

hypotézy:

1. Ptfedpokladam, Ze ucitelé s vétsi délkou praxe, jsou rizikovejsi pro vznik
syndromu vyhofeni.
2. Domnivam se, ze ucitelé, ktefi jsou osobné wvyhoieli, Casto opousti své

zamé&stnani a hledaji uplatnéni v jiné profesi.
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2. Syndrom vyhoreni

,,Pojem vyhoreni, podobné jako pojem stres, ma puvod v anglosaské fyzikalne-
technickeé terminologii. Pojem popisuje vyhoreni ¢i prohoreni kabelii, zarovek nebo
pojistek, pripadné spalovani pohonnych hmot. Soucasné s tim obsahuje pojmy
opotirebeni a namahani, ale také pretézovani pracovnich materialii v jejich pouzivani
pFi praci.“* Termin ,,vyhofeni® pro psychicky stav &i proces poprvé pouzili v poloving
70. Let 20. Stoleti Herbert Freudenberger a Christina Maslach. Na zaklad¢ fenomént
pozorovanych ve své psychologicko-socialni poradné vyvinuli koncept vyhoteni.

Syndrom vyhoteni miiZeme definovat jako ztratu z4jmu, chuti a nadSeni predevSim
spojenych s nasim povolanim. V pedagogické profesi, kde je dnes pievazna vétSina zen,
se muze syndrom vyhofeni prolinat i s mimopracovni sférou Zzivota, jako je péce o
rodinu nebo partnerstvi. Clovék zaziva silné pocity télesné inavy, vyerpani a ztraty
sily. Obvykle se za¢ne stranit druhych a uzavira se do sebe. Zaziva dusevni prazdnotu a
ztratu smyslu. ,, Podle ICD (Mezinarodni klasifikace nemoci Svétové zdravotnické
organizace) je vyhoreni klasifikovano jako nemoc, a je zarazeno do doplikové kategorie
diagnoz. “2
2.1 Symptomy vyhoieni

Proces vyhofeni se muZe projevovat mnoha riznymi obtiZemi a pfiznaky.
Z mnozstvi charakteristickych symptomu se daji sestavit odpovidajici soupisy a pfitadit
Ctyfem urovnim prozivani:

1. Fyzickd Uroven — symptomy, které se projevuji bezprostiednimi télesnymi

omezenimi doty¢né osoby:
. 7ztrita energie,
. télesné vycerpani,
« chronicka unava (nedostatek spanku, oslabeni imunitniho systému,
nachylnost k nemocem),
« problémy s krevnim obéhem,
o problémy se zazivanim,
« Casté bolesti hlavy.
2. Kognitivni Grovein — Symptomy, které popisuji snizené¢ nebo alespoit omezené

schopnosti mysleni:

L POSCHKAMP, T. Vyhoreni: rozpozndni, lécba, prevence. Brno: Edika, 2013. Radce pro pedagogy.
ISBN 978-80-266-0161-6 str. 10

2 STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. Grada, dotisk 2013,2011. ISBN 978-80-247-3553-5
str.14
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slabé koncentrace a pamét,
dezorganizace,

nepiesnost,

neschopnost plnit komplexni tkoly,

ztrata flexibility.

3. Emoc¢ni uroven — Symptomy, které se projevuji narusenym negativnim citovym

stavem:

emocni vyCerpani,

pocity pietizeni,

antipatie vaci studentim,
defenzivni, paranoidni pfistup,
sniZena sebetcta,

deprese (skleslost, frustrace),
strach jit do prace,

pocit bezmoci, zbytecnosti (zoufalstvi).

4. Urovei chovani — symptomy, které se projevuji v chovéani doty&né osoby:

upadek nadsSenti,

cynismus,

sniZeni vykonnosti,

casté konflikty s druhymi,

apatie,

zvySena agrese,

vysoka absence,

»pookiani o vikendu,

izolace (vyhybani se kontaktu s Zaky, rodici, kolegy),
konflikty s partnerem a prateli,

zvySena konzumace alkoholu, tabaku, kavy, drog.3

¥ POSCHKAMP, Thomas. Vyhoreni: rozpozndni, 1écha, prevence. Bro: Edika, 2013. Radce pro
pedagogy. ISBN 978-80-266-0161-6 str.34
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2.2 Pri¢iny syndromu vyhoreni

Neexistuje jeden faktor, ktery by zapficinoval syndrom vyhoteni. Existuje vSak vice

wrwe

vyhoteni.
Za nejcastéjsi priciny syndromu vyhoteni 1ze povazovat:

« neschopnost zpomalit,

. neschopnost relaxace,

. nepravidelny denni biorytmus,

« perfekcionismus,

« workoholismus,

. snaha délat v§e sam, bez pomoci druhych, neschopnost pozadat druhé osoby o
pomoc,

« potfeba mit vSe pod kontrolou,

. neadekvatni, pfemrs$ténd o¢ekavani,

 priliSné naroky na sebe sama,

- nizka asertivita jedince,

. neschopnost fict ,,ne, neschopnost odmitnout druhé,

. potieba, aby ,,m& vSichni méli radi®,

. tendence potlacovat vlastni negativni emoce,

« rutina,

. Spatny zdravotni stav,

. potykani se s neustalym kritizovanim svého vykonu,

« pocit, ze nikdo nedoceni mé usili, nikdo si neceni toho, co pro druhé¢ délam,

« nedostatecna finanéni odmeéna,

o pfetizeni (naro¢né ¢i nevhodné pracovni podminky, pfili§ velké mnozstvi
pracovnich ukoll),

« rodinné a osobni problémy,

o Zen také vysoké vytizeni zplsobené kombinaci domacich, pracovnich

. , ™ v,: 4
povinnosti a péce o déti.

* POSCHKAMP, Thomas. Vyhoreni: rozpozndni, lécha, prevence. Bmo: Edika, 2013. Radce pro
pedagogy. ISBN 978-80-266-0161-6 str.14
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Pti¢iny syndromu vyhofeni spojené s praci pedagoga vychazeji z pozadavki na préci

pedagoga a také jsou spojené s jeho pracovnimi podminkami.

2.3 Priciny syndromu vyhoreni objevujiciho se u pedagogickych
pracovniki

Jednou z hlavnich pfi¢in syndromu vyhotfeni u uciteld se ukazuje vysoké

ocekavani pedagoga a vysoké naroky, které jsou na pedagoga kladeny. Nadmeérna

emocni zatéz, pretizenost, konflikty se spolupracovniky, ale také neuspokojeni jak

v zivoté pracovnim, tak v zivoté osobnim, mnoho prace za velmi kratkou dobu,

nepociténi dostatecné podpory za strany nadiizeného, to jsou pfi€iny ovliviujici

ucitele.

Priciny:
« konflikt roli, ktery ma spojitost s emocionalnim vycerpanim a depersonalizaci,
. nejasnost roli, ktera vyplyva z chybéjicich kritérii, podle kterych by byla
hodnocena kvalita prace uciteld,
« pretiZzenost praci,
. atmosféra ve tfid¢, ve Skole (napf. agresivita zaki),
« prace s kolegou/kolegy trpicimi syndromem vyhotent,
« Spatné mezilidské vztahy na pracovisti,
« velky pocet zaku, déti ve tiide,
« hluk,
« nizke finan¢ni ohodnoceni — i kdyz dneska je to uZ mnohem lepsi nez dfive,
« nizka prestiZ povolani,

. ohrani¢ené moznosti profesniho ristu.’

> KALLWASS, Angelika. Syndrom vyhoreni v praci a v osobnim Zivoté. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-
80-7367-299-7 str. 107

14



3. Faze syndromu vyhoreni

»Vyvoj syndromu vyhoreni jako dlouhodobého procesu, ktery trva i nekolik let, ma
nekolik fazi. Ne kazdy jedinec proziva tyto faze v takovéem poradi, v jakéem jsou zde

0% v Vo, . . v P v 6
uvadeny, nékteri jedinci mohou nékterou 7 fazi preskocit.

3.1 NadSeni, idealismus a nerealné o¢ekavani
Clovék neefektivné vydava energii, dobrovolng se piepracovava. Tato faze byva
charakteristickd velkymi nadéjemi a nerealistickymi ocekdvanimi zv1asté
s pfichodem prvniho zaméstnani a elanem do prace, o kterém maji zacinajici
pedagogové pouze mlhavé predstavy. Prace je jejich smyslem zivota, stdva se
nepostradatelnou a potiebnou pro jejich Zivot. Clovék se snazi osvédéit, kladné se
projevit v pracovnim procesu, snazi se udélat vie sam a dobte. Casto zapomina sam
na sebe a na své potieby. Jeho smysl je naplnén pouze pojmy prace, projekt, plan,
navrh, ukol, cil. Nebezpe¢im tohoto stadia je priliSna empatie, neefektivni vydavani
energie a asto dobrovolné piepracovani.”
3.2 Stagnace
Jedinec slevuje ze svych oc¢ekavani, vnima vice realné podminky pro svou praci,
pomalu se zamétuje na upokojovani vlastnich potieb v podobé platu, volného Casu
apod. Postupné se jedinec v praci rozkoukal, jeho nadSeni neni jiz takové jako na
zacatku a casto jiz slevil ze svych pocatecnich ocekdvani a predsevzeti. Prace
pfestava byt smyslem jeho Zivota. Najednou ztraci jasno ve svém hodnotovém
zebticku. Na prvni misto fadi snahu uspokojovat potteby typu ,,mit volny cas,
penize, pratele, auto, mozné i byt a rodinu.“ Na druhé misto pak pracovni dobu,
profesionalni vzestup a vysledky. M4 nutkani popirat v§echny pfiznaky rodiciho se

z vnitiniho napéti, coz je projevem obrany proti tomu, co se déje:.8

® HONZAK, Radkin. Jak it a vyhnout se syndromu vyhoreni. 3. vydani. V Praze: Vysehrad, 2018. ISBN
978-80-7601-004-8.

"HONZAK, Radkin. Jak Zit a vyhnout se syndromu vyhoreni. 3. vydani. V Praze: Vy3ehrad, 2018. ISBN
978-80-7601-004-8 str. 52
8 HONZAK, Radkin. Jak Zit a vyhnout se syndromu vyhoreni. 3. vydani. V Praze: Vy3ehrad, 2018. ISBN
978-80-7601-004-8 str. 52
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3.3 Frustrace
Jedinec zac¢ina pochybovat o smyslu své prace, o tom jestli ma vibec vyznam
pomahat druhym. Objevuji se prvni vyraznéjsi fyzické i psychické potize, problémy
ve vztazich. Pro toto stadium je typické kladeni otdzek ohledné efektivity a smyslu
race jako takové. Pracovnik si védomé nachazi prekazky, které mu brani vykonavat

praci.
Typickymi otazkami tohoto obdobi jsou:

,,Jaky smysl ma pomdahat lidem, kteri nespolupracuji? “

,,Jaky smysl ma moje prace, kdyz pouze bojuji s byrokracii? “9

V tuto dobu se zacinaji projevovat také obtize emocionalni a fyzické. Patrné jsou
konflikty se spolupracovniky a nadfizenymi ¢i radikalni zmény chovani jako naptiklad
odmitani rad ¢i kritiky, vymizeni angazovanosti, cynismus. Dezorientace a ztrata nadéje
vede jedince ksocialni izolaci. Jsou mu protivné rozhovory jeho kolegi i jejich
ptitomnost. V extrémnich ptipadech ¢lovek utika od vseho a hleda utéchu v alkoholu,
ktery nezfidka kombinuje s léky, pfipadné podléhd jinym navykovym (v té chvili

podpiirnym) latkdm nebo ¢innostem.

3.4 Apatie

Dlouhodobé setrvani ve stadiu frustrace prechazi do apatie. Jedinec je trvale
frustrovan, neschopen zmeénit situaci podle svych o€ekavani, pracuje jen tak, jak je
to nezbytné nutné, vyhyba se novym tkolim. Je reakci na pfedchozi fazi. Objevuje
se v situaci, kdy je ¢lovek trvale frustrovan. Nema moznost nic zménit a pfitom vi,
Ze je na této praci zavisly jako na zdroji obzivy. V praci déla pouze to, co ma
uvedeno V pracovni naplni, pfesné¢ dodrzuje pracovni dobu a vyhyba se novym
ukolim a pokud je to mozné tfeba i studentliim. Pocituje prazdnotu, je zoufaly, Ze
selhal a dopadl az na dno. Je v depresi z poznani, Ze nic nefunguje a nic nema

smysl. Vlastni sebehodnoceni byva na nulovém bodg¢.

9 HONZAK, Radkin. Jak it a vyhnout se syndromu vyhoreni. 3. vydani. V Praze: Vysehrad, 2018. ISBN
978-80-7601-004-8 str. 52
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., Vse je marnost nad marnost.*“ Jakymsi poslednim symptomem tohoto stadia se
stava fyzické, emociondlni a mentalni vycCerpani. Clovék je bez energie, bez

motivace. 1°

3.5 Syndrom vyhoreni
V tomto stadiu je dosazeno naprostého vycerpani, dochazi ke ztraté smyslu

prace, cynizmu, odosobnéni, odcizeni, asto sebevrazednym pokustim, zavislostem.

Obrazek &. 1: Cyklus vyhotfeni®
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Prehled profesi ohrozenych syndromem vyhoreni

e |ékafi (v hospicich, oddé€lenich onkologie, chirurgie, LDN, zachranné sluzby,
psychiatrie...),

e zdravotni sestry a dal$i zdravotni personal,

e duchovni, psychologové a psychoterapeuti,

e policisté, vézensky personal,

e ucitelé na vSech stupnich Skol,

Y HONZAK, Radkin. Jak it a vyhnout se syndromu vyhoreni. 3. vydani. V Praze: Vy3ehrad, 2018. ISBN
978-80-7601-004-8 str. 52

1 POSCHKAMP, Thomas. Vyhoreni: rozpozndni, 1é¢ha, prevence. Bro: Edika, 2013. Radce pro
pedagogy. ISBN 978-80-266-0161-6 str.81
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e socialni pracovnici, kuratofi,

e dispeceti a dispecerky (letecka doprava, zachranna sluzba ...),

e pracovnici z fad operatort (call linky, reklamac¢ni odd. linka bezpeci aj.),
e politici, manazefi, feditelé,

e Ufednici,

e specialisté v oboru informacnich technologii,

e pravnici,

s sy 12
® novinari.

2 KRIVOHLAVY, Jaro. Horet, ale nevyhoret. Kostelni Vydii: Karmelitinské nakladatelstvi, 2012.
Orientace (Karmelitanské nakladatelstvi). ISBN 978-80-7195-573-3 str. 30
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4. Vyhoreni a télo

Obecné se da hovoftit o vnitinich a vnéjSich pticinach.

1.) Vniti‘ni pFi¢iny

e nerealné predstavy a vize o praci,

e pfehnany optimismus ¢i nadSeni pii nastupu do prace,

e nadprimérné pracovni nasazeni (az na pokraj moznosti), workoholismus,

e prehnany pozadavek na vlastni dokonalost, neschopnost vyrovnat se s vlastnimi

chybami,

o perfekcionalismus, pedantstvi, Ipéni na vlastnich pfedstavach,
o precitlivélost, vztahovacnost,
e naivni pohled na moznosti okoli (kolegt, vedeni),

o prilisna kriti¢nost, snizena schopnost odpoustét.

2.) Vnéjsi priciny

e ignorace osobnich potieb (mnohdy i zakladnich),
e nepochopeni okoli, zavist kolegli, podeziravost, podkopavani autority,

o nedostatek prostiedki ¢i ¢asu k realizaci cili,

e Opusténost v plnéni Ukoll (ostatni si jedou na svém piseCku), nesoudrznost
kolektivu, rozdilnost pfedstav a nazort,

o Spatnd organizace prace, chaotické rozdélovani ukold,

o stale se opakujici ¢innost, vykon nepopularnich praci,

e neustalé feSeni kupicich se problémi,

e Nutnost napliiovani potieb druhych na ukor svych,

e nizké ohodnoceni (finan¢ni i jiné), nedocenéni schopnosti dotycného,

o arogance vedeni (despotismus), manipulace, ptip. vydirani,

e neustalé pridavani prace (tzv. teror prileZitosti),

e zZmény v kolektivu ¢i vedeni, zmény pracovni naplné bez souhlasu doty¢ného.
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Mezi dalsi vlivy okoli by se daly zapocitat i zmény v osobnim zivote, napf. rodinna
tragédie, umrti blizké osoby, osaméni, zvySené naroky na mimopracovni povinnosti,

finanéni a rodinné problémy apod.™

5. OdliSnosti syndromu vyhoreni od jinych negativnich

psychickych stavu

5.1 Stres

Stejné jako pro vyhofeni, neexistuje ani pro stres zadna vSeobecné platna definice.
Ve skutecnosti se stres tyka vSech oblasti lidského byti. Stres ma vliv na naSe fyzické,
psychické a socidlni zdravi. V minulosti byl stres chapan jako Skodlivy podnét z okoli,
pripadné jako reakce téla na tuto stresujici zatéz. Teorie o stresu, které se zabyvaji
télesnymi reakcemi na stresové podnéty jako chlad, horko, bolesti atd., jisté nabizeji
dulezité poznatky, obzvlast z medicinské a hormonalni oblasti. Tyto piistupy ale
nenabizeji zadné dostacujici vysvétleni, pro¢ ruzni lidé reaguji za stejnych nebo
podobnych podminek na stres a zatéz rizné. Existuji lidé, ktefi hodné a velmi radi
mluvi pfed jinymi lidmi a stavi se do stfedu pozornosti. Jini zase v takovychto situacich
pravidelng panikati a vyhybaji se jim, jak jen to je mozné. **

wewrs

Mezi nejcastéjsi stresory se radi

Fyzické stresory:

hluk, teplota, pftili§ mnoho okolnich podnéti,

Psychické stresory:

Casova tisenl, vétsi mnozstvi zmén v daném obdobi, mira vytizenosti,

Socialni stresory:
vSe, co se déje v naSem okoli, at’ uZ v zameéstnani nebo v osobnim Zivoté. Napf. ztrata

blizké osoby, nedorozuméni s kolegy ¢i vedenim.

3 POSCHKAMP, Thomas. Vyhoreni: rozpozndni, 1é¢ha, prevence. Bro: Edika, 2013. Radce pro
pedagogy. ISBN 978-80-266-0161-6 str. 26

Y FONTANA, David. Stres v prdci a v Zivoté: jak ho pochopit a zvlddat. Pielozil Alice ZAVADILOVA.
Praha: Portal, 216. ISBN 978-80-262-1033-7 str. 14
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5.2 Typy stresu
Distres

negativn¢ pusobici stres. U distresu ptrevlada pocit naprostého vycerpani az
zoufalstvi. V nékterych pfipadech ndm distres mize zpusobit i zdravotni potize.
,, Uvedeme si zde nékolik priznakii, které miuZou napovidat, Ze clovék je prave v tomto
stavu: bolesti téla (hlavy, kloubii a svalu), zvySené poceni, problémy se spdnkem,
nervozita z chovani ostatnich, problémy se zZaky apod. Téchto priznakii je ale cela rada.

Ke zvlddnuti distresu musi mit jedinec urcité predpoklady. “ =

Eustres
je opakem distresu. Tento druh stresu nam dava pocit radosti, ktera je vzdy na

zakladé¢ napt. splnéni svych cild, efektivity prace apod.

5.3 Priznaky stresu

Stres se miize projevovat riiznymi zptusoby. Vzdy ovSem zalezi na osobnosti jedince,
na okoli, na schopnosti zvladat stresové situace. Pfiznaky miZeme rozdélovat do

n¢kolika skupin:

1. Fyziologické priznaky

hovotfime zde o vSech ptiznacich, které¢ se projevuji na zdravotnim stavu jedince,
jako jsou napiiklad bolesti hlavy, migrény, problémy s moCovymi cestami, Zalude¢ni

problémy, kozni projevy, ¢innost srdce, celkova unava svalstva apod.
2. Emocionalni priznaky

prudké zmény nalad, jedinec neni schopen projevit emoce k druhym lidem, je

podrazdény, omezuje styk s ostatnimi lidmi.

3. Behavioralni
zvySend potieba uzivani navykovych latek (napf. cigarety, alkohol), zména ve
stravovacich navycich (pfejidani, nechutenstvi), problémy se spankem, zanedbdvani

pracovnich povinnosti (neplnéni ukold, vyhybani se odpovédnosti apod.)

> FONTANA, David. Stres v prdci a v Zivoté: jak ho pochopit a zvlddat. Pielozil Alice ZAVADILOVA.
Praha: Portal, 216. ISBN 978-80-262-1033-7 str. 15
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Frustrace

je pocit, ktery ¢lovek dostava, pokud se néco dilezitého nepovede a v nejblizsi dobé
neni Sance to napravit, at’ uz pro to, ze uz to zkratka neni mozné, anebo v tom brani
néco, s ¢im si nelze poradit. Je zklaméanim ¢i pocitem ze zmaru.
Deprivace

oznacuje nedostate¢né uspokojeni dilezité psychické ¢i fyzické potieby jednotlivce.
Nejcastéji byva popisovana jako citové stradani — jakykoliv nedostatek citli a emoci
pocitovany jednotlivcem. Miize se jednat o nedostatek prokazovaného a vnimaného
osobniho respektu, pocitovaného bezpeci, sdilené lasky nebo vzajemnych socialnich
vazeb, miize ale jit i 0 osobni stradani z nedostatku dalSich smyslovych podnéta.
Unava

nejcastéjSim divodem unavy je nadmérna zatéz, at’ uz psychicka nebo fyzicka.
Pokud je unava docasna a jedinci staci odpocinek, nelze hovofit o priznaku syndromu
vyhoteni. Pokud samotny odpocinek nesta¢i, ma trvalejsi charakter a je doprovazen
pocity selhani, miizeme hovofit o pfiznaku syndromu vyhoteni.
Odcizeni

mezi ostatni negativni psychické stavy mizeme fadit odcizeni — nejcastéji se
vyskytuje u jedinct, ktefi délaji néco, coz ovSem nepovazuji za smysl svého zivota,
zatimco u syndromu vyhoteni tomu tak neni. Tam trpi pfedevSim lidé, kteti byli pro
svoji praci v zacatku velmi nadseni.
Existencialni neur6za

pocit nespokojenosti napf. s praci, sam se sebou, se svétem, v némz dany ¢lovek
Zije, 1 sjeho vlastnim Zivotem atp. Jedinec ma negativni postoj k zivotu, pocituje
beznad¢j, pocit nesmyslnosti vlastni existence, ma aZ sebevrazedné imysly. Jde o jakési
existen¢ni zoufalstvi.
Deprese

fadime ji do negativnich emocionélnich jevli. Muze byt jednim z piiznaki burnout
syndromu, ale ne vzdy tomu tak je. VétSinou vznika néasledkem negativniho zaZzitku.
Deprese se ale da 1éCit predepsanou medikaci. Syndrom vyhoteni bohuzel ne. Deprese a
syndrom vyhoteni jsou si velmi blizké a je zde fada podobnosti. Pro spravnou diagnézu
je nutné provést dukladné vysetieni jak fyzického, tak psychického stavu, pfi kterém by

se mél Iékat zamétit na veskeré zatézové faktory. 16

' FONTANA, David. Stres v prdci a v Zivoté: jak ho pochopit a zvlddat. Pielozil Alice ZAVADILOVA.
Praha: Portal, 216. ISBN 978-80-262-1033-7 str. 49
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Typy deprese:

e reaktivni deprese se vyznacuje stavy smutku a strachu, které vyvolala
vnéjsi, bolestiva udalost (napt. smrt milované osoby, ztrata zaméstnani,
rozchod atd.),

e neurotickd deprese je porucha vznikld néasledkem zcela nebo Castecné
potlacenych konflikt,

e jednoduché depresivni stavy vznikaji nejcastéji pod tlakem trvalé
veédomé citové zatéze, jako jsou manzelské problémy, profesni pretizeni
a mobbing.

Vyhoteni a deprese jsou na symptomatické urovni srovnatelné vzhledem k nete¢nosti
a nezajmu, trvajicim stavim vycCerpani, tendencim k izolaci, pocitim selhani a
bezvychodnosti, poruchdm spanku a nerozhodnosti.
Rozlisit vyhotfeni a depresi na zdkladé symptomt je obtizné. Vhodny je pohled
vychazejici z pficin a pribéhu procesu. Reaktivni deprese ma své priciny v jedné (nebo
vice) vnéjsi, bolestivé udalosti. To znamend, Ze je zhlediska Casu a pficiny
vysledovatelna. Oproti tomu vyhoteni je vzhledem ke svému vzniku pfevazné pliZzive
nastupujici, dlouhodoby, nékolik let trvajici proces. Trvala emocionalni zatéz, deprese
z vyCerpani jako jednoduché depresivni stavy a neurotickd deprese vykazuji nejvétsi

podobnost s vyhotenim. *’

Y FONTANA, David. Stres v prdci a v Zivoté: jak ho pochopit a zvlddat. Pielozil Alice ZAVADILOVA.
Praha: Portal, 216. ISBN 978-80-262-1033-7 str. 50

23



Kazdy ¢lovék ma své potieby, které béhem svého zivota uspokojuje, at’ jiz védomé
nebo nevédomé. Tyto potieby ho vedou k vnéjsi aktivité. Pii prekondvani prekazek k
dosazeni své potteby se jedinec mtiZze setkat s vnitinimi (povaha osobnosti a jeji urCité
znaky) nebo vné&jSimi (vétSinou zptsobené chovanim druhych lidi) piekazkami.
Odolnost pti ptekonavani urcitych pirekazek ma kazdy jedinec jinou. Musime zohlednit
postoj k zivotu, jeho hodnoty. Jejich ptehled uvedl americky psycholog Abraham

Maslow:

Obrézek &.2: Maslowova pyramida potieb a hodnot *®

' v
Maslowova pyramida potreb a hodnot
5. Potfeby seberealizace potfeba
formovat sebe, .
rozvijet a vyuZivat potreby
o nejpinéji schopnosti vy5siho
fadu
4. Potfeby uznénia ocenéni respekt, sebelcta, ndklonnost,
uznéni, spokojenost s viastni
profesionalitou a pravomoci
3. Spoleéenské potFeby laska, naklonnost, piatelstvi, podt pfisluSnosti
k néjaké skupiné
2. Potfeby jistoty a bezped 'ochrana a stabilita materidlniho prostiedi a mezilidskych vaztahd Dot?eby
nizsiho
. . AP fadu
1. Fyziologické potieby potrava, odév bydleni, sexudini potfeby '

8 BRATSKA, M.. Zisky a straty v zatazovych situdciach alebo Priprava na Zivot. Bratislava : Praca,
2001. https://cs.wikipedia.org/wiki/Coping
24



6. Syndrom vyhorieni u uciteli

Ucitel¢é jsou velmi dilezitou soucasti naseho zivota. At chceme, ¢i nikoliv, vétSina
Z nés je uciteli ovlivnéna vice ¢i mén¢ na cely zivot. Bohuzel je tato skutecnost spise
podceniovana nejen Sirokou vetejnosti, ale bohuzel 1 pfislusSnymi institucemi. Nejedna se
pfeci jen 0 bytost, ktera v prabéhu vyucovaci hodiny pieda své studiem ziskané znalosti
zactvu. Jedna se o Clovéka sice studovaného, ale téZz Zivotem zkouSeného, nuceného

zastavat mnoho zivotnich roli a zkouSené vekou odpovédnosti.

Kazdy ucitel si vybral studia pedagogiky trochu z jiného duvodu. Kazdy vyristal
Vv jinych rodinnych, socidlnich a ekonomickych podminkéch, kazdy ma svij osobity
individudlni potencidl zahrnujici jednak hodnoty a jednak mnozstvi energie, které je
schopen a ochoten vydavat. Po studiich se kazdy svym osobitym zptisobem vydal na
profesni dréhu a stal se kolegou, rodicem, partnerem a znovu sbiral zkuSenosti at’
pozitivni €i ty negativni, které nds$ Zivost obohacuji z jiné strany. Zaroven vsak, at’ uz se
¢loveék-ucitel nachazi v kterékoliv vyvojové etapé a at’ se v danou chvili citi jakkoliv, je

pod velmi silnym drobnohledem nasi spolecnosti.

Tato spolec¢nost od né&j zada, aby naucil déti védomostem, pfipravil je na Zivot, byl
zaktim oporou v krizovych chvilich a byl jim vzorem. Zada se, aby stale zvySoval svoji
kvalifikaci, znal rodinné zazemi svych zZaki, byl vzornym obCanem a kolegou, aby um¢l
byt 1 diagnostikem, zdravotnikem a viibec aby zastaval na vybornou spoustu dalSich
roli. Nabizi se tedy otazka, zda je mozno se na takovou profesni drahu vydat jen

s teoretickou vybavou a minimalni praxi po dokonc¢eni studia pedagogické fakulty. 19
Role uditele

Ucitel jako rodi¢: To je celkem cCasta varianta. Dité pani ucitelky je zaroven zakem
Skoly, kde matka ucitelka pasobi. Pfinasi rizika do vztahu mezi kolegy, kolegyné si ke
kolegyni-matce dovoli podstatné vice, nez by si dovolila k jiné matce. Ucitelka-matka
se chova neptiméfené k ditéti a to jak tim, ze ho protéZuje, nebo naopak tim, Ze je na ngj

mnohem pfisnéjsi, aby to nevypadalo, ze ho protéZuje. Tento vztah pfinasi rizika i pro

dité, protoze déti ucitelil se stavaji Casteji potencidlnimi obét'mi Sikany.

9 CAPEK, Robert, Irena PRIKAZSKA a Jiti SMEJKAL. Ucitel a syndrom vyhoreni. Praha: Raabe,
[2018]. Dobré kola. ISBN 978-80-7496-392-6 str. 103
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Ucitel jako kamarad zakt: Zde jsou rizikovou skupinou zejména zacinajici ucitelé
s méng vyzralou osobnosti. Nejde jen o nepfiméiené benevolentni piistup, ale mnohdy o
neduslednost v dodrzovani a vyzadovani pravidel vedouci nékdy az ke koalici se zaky.
Mlady, zac¢inajici ucitel si zde muze pifivodit nejen problém pro sebe samého, ale i
z hlediska vztahu s kolegy. Ptatelsky vztah se Zaky je jisté dilezity a vitany, ale musi
mit sva pravidla a své limity, které budou od poradku jasné¢ vymezeny, oboustranné
akceptovany a dodrzovany. V opacném piipadé mohou piivodit kontraproduktivni

efekt.

Ucitel jako kamarad rodict: Tato situace je velmi Castd. Ucitel je také jen Clovek a
ma potiebu se ve svém volnu sdruzovat. Jako ptiklad: Pani ucitelka chodi po skonéeni
pracovni doby cvicit aerobik. Dochdzi sem spole¢né s matkami svych zakii. Obcas si po
cviceni zajdou na kavu, popovidaji o soukromi, vzéjemné se na sebe néco dozvi. Pak se
ucitelka dostane do situace, kdy musi pokarat ¢i potrestat dité své kamaradky z aerobiku
a problém je na svété. Pokud to ud¢la, svét se nepochybné dozvi jeji tajemstvi, pokud to

neud¢la, ptijde o pozici spravedlivé ucitelky a o Gctu zaki 1 rodic.

Ucitel jako terapeut: Do této role se ucitel napiiklad dostavd, kdyz se dité své
oblibené ucitelce sveéti se svymi problémy s rodi¢i pod podminkou, Ze to nesmi nikomu
fici. Pokud se pani ulitelce zda, ze je dité tfeba 1 v néjakém smyslu tyrano, ma
ohlaSovaci povinnost. Pak, ale porusi slib dany ditéti. Takovych ptikladu je mnoho.
Dochézi k miseni roli i rolovym konfliktim a pro kazdého ucitele je mnohdy velmi

o T g Civr . 2
obtizné se v dané situaci vyznat a najit nejvhodné;si vychodisko. 0

6.1 Stresory v ucitelstvi

Vnéjsich stresorti v ucitelstvi dle mého soudu v poslednich letech vyrazné piibyva.
Svoji roli sehrava vysokd mira odpoveédnosti ucitele jednak za odvedenou praci, jednak
za zaky. Ucitelé Casto nemaji od rodicli patficné informace o zdravotnim stavu i rodinné
situaci zakti. Mnohdy jsou nuceni okamzité reagovat a soucasné diagnostikovat. Ptibyva
administrativa. Z pravniho hlediska je nutné vse dokladovat, takze to ucitele Casto stavi
do pozice ufednika. Pocty zaku ve tfidach stresuji nejen ucitele, ale i zaky samotné,

potazmo jejich rodice. V posledni dob€, v ramci inkluze, dochazi k nariistu poctu zaka

20 CAPEK, Robert, Irena PRIKAZSKA a Jiti SMEJKAL. Ucitel a syndrom vyhoreni. Praha: Raabe,
[2018]. Dobré kola. ISBN 978-80-7496-392-6 str. 115
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S poruchami uc€eni, chovani a dalS§imi smyslovymi ¢i télesnymi postizenimi. V pfipade,
ze neni indikovana potieba asistenta, byva pro ucitele mnohdy nemozné pfizpusobit
vyuku tak, aby vSichni ucastnici procesu méli naplnéna ocekavani a aby byly naplnény
jejich potteby. Kromé& zak se specialnimi vzdélavacimi potfebami se ve tfidach
vyskytuji 1 z&ci takzvané nezafazeni ¢i hrani¢ni, ktefi maji mnohdy vyraznéjsi obtize
s uenim ¢i chovanim, jen zatim z néjakého divodu nebyli diagnostikovani ¢i optimalné

zatazeni.?

Rodi¢e zakti mnohdy ani netusi, jakému vypéti jsou ucitelé vystaveni, ale velmi je
obtézuje, musi-li latku, kterd meéla byt probrana v hodiné, doucovat doma misto
spole¢nych aktivit ¢i relaxace. I sam ucitel vnima situaci jako neblahou. Je unaven,
vyCerpan a velmi rdd by byl ocenén, ale vétSinou, at’ se snazi nad rdmec svych
povinnosti a moznosti sebevic, je ocenén tarifnim platem. Zvlastni finan¢ni odmény
jsou spiSe vyjimkou a tarifni platy ceskych uciteli jsou i pies upravy v poslednich

letech stale pod minimalnim evropskym pramérem.

DalSim vyraznym stresorem je podle mého soudu nedostatek relaxace. Ucitelé jdou
vétSinou z hodiny do hodiny, v mezidobi se zastavi na dozoru. Nemivaji pravidelné
stravovaci navyky, nenapliiuji své piirozené biologické potteby, nedodrzuji pitny rezim.
Znevyhodnéni jsou zejména uclitelé jazykli, matematiky, fyziky a chemie, protoze tyto
pfedméty jsou v rozvrhu vétSinou v dopoledni vyuce. Déle pak jsou znevyhodnéni
ucitelé prvniho stupné zakladni Skoly, zejména v prvnich tfidach setrvavaji ucitelky se
svymi zacky celé dopoledne, pokud zrovna nedoziraji na chodbé. Na to navazuje 1 dalsi
problém. Déti ¢asto nemaji dostateéné zafixovany zakladni navyky. Casto pani uéitelky
uc¢i zaky zavazovat boty, oblékat se, smrkat, vysvétluji, jak se k sobé maji lidé chovat,
ze je dobr¢ zdravit a podobné. Kompetence ucitele jsou vSak od téch rodicovskych zcela
odlisné. K tomu vSemu se piiddva homogenita tfidniho prostfedi, pfipadné soustavna
migrace zakli ze tfidy do tfidy. Vyraznym problémem je pak dale efektivita i
neefektivita pregradudlni pfipravy uclitele a nasledn¢ na to navazujici problém
celozivotniho vzdélavani ucitell. Nepodcenitelné jsou rovnéz faktory jako klima ve

sboru a funkénost kolegidlni podpory.

21 CAPEK, Robert, Irena PRIKAZSKA a Jiti SMEJKAL. Ucitel a syndrom vyhofeni. Praha: Raabe,
[2018]. Dobré §kola. ISBN 978-80-7496-392-6 str. 121
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6.2 Druhy zatéze

Fyzicka zatéz

jde o situaci, pii niz je ¢loveék vycerpavan fyzicky. Pedagogicti pracovnici vétSinou
netrpi pfiliSnou fyzickou zatézi. S vyjimkou uditelti télesné vychovy jsou pouze
vyrazn€ji namahany jejich hlasové svaly. Hlasové problémy miva v soucasné dob¢ fada
ucitelii, avSak této problematice neni vénovana pfili§ velkd pozornost. Foniatii Casto
upozoriuji ucitele na nutnost hlasové hygieny a soucasné na spravné hospodareni

s hlasem. Dle nékterych vyzkumi si ucitelé vice stézuji napiiklad na bolesti zad.
Psychicka zatéz

vyznacuje se piedevSim zatizenim z divodu naptiklad casového tlaku, omezenim
moznosti prestdvek a odpocinku, vétSich naroki na soustfedénost a pozornost.
Psychickou zatézi se také rozumi situace, které¢ vyzaduji kooperaci mezi jednotlivci,
¢innostmi ¢i fizeni zdkd. Pedagog muze byt vystaven konfliktim mezi zdky c¢i
negativnim emoc¢nim tlakiim vic¢i své osobé€. Psychicky narocné je i riziko bezpecnosti
pti vykonu pedagogické profese — ucitel musi byt neustile obezieny, bdély a sledovat,

co zaci délaji, aby nedoslo k urazu.
Senzoricka zatéz

je u uciteld pomérné vysoka. Je kladen poZzadavkem na plné aZ vyostrené védomi pii
vykonu ucitelské profese. Nejvice je vyuZivan praveé sluch, ale i zrak. Nedostatky

Vv jakémkoli z téchto smyslti mohou mit negativni dopady na vykon pedagogické prace.
Mentalni zatéz

v souvislosti s touto zatézi je nutno zminit narocnost ucitelské profese vzhledem ke
zpracovavani informaci, psychickou naroc¢nost zejména v oblasti paméti, pozornosti,
mysleni, rozhodovani a pfedstavivosti. Vyrazné narocné byva také vedeni a fizeni ttidy,
feSeni psychologickych problémi vychovy a vyucovani ve Skole a vlastni préace

s jednotlivymi zaky. %

22 POSCHKAMP, Thomas. Vyhoreni: rozpozndni, lécha, prevence. Brno: Edika, 2013. Radce pro
pedagogy. ISBN 978-80-266-0161-6 str.70
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Emoc¢ni zatéz

souvisi do jist¢ miry se zatézi mentalni, kterd je v piipadé¢ pedagogické profese
vyrazn€j$i a to jak subjektivné, tak objektivné. Kromé administrativnich Cinnosti se
vesSkera pedagogicka prace odehrava v uzkych socidlnich vztazich mezi zakem a
ucitelem 1 mezi zéky ¢i uciteli samotnymi a diky tomu se zde vyrazné projevuji
osobnostni vlastnosti zakt 1 u€itelti. Socialni vztahy mezi zaky a ucitelem byvaji obcas
konfliktni, nevyrovnané Ci nestabilni, coz zptisobuje negativni zatéz jak pro zéky tak rpo
ucitele. Emocionalni zatéz predstavuje pro ucitele také pocit odpovédnosti za zaky, za

své chovani a jednani.

Ve skole miize byt pro ucitele zdrojem zatéze v podstaté¢ cokoliv, co s danym
povolanim souvisi. At uz je to prace samotna — vyukova ¢innost ¢i pfipravy na ni,
mezilidské vztahy na pracovisti, problém v hierarchii Skoly ¢i setkdvani s rodi¢i.?

6.3 Rizikové faktory podporujici rozvoj syndromu vyhoreni

Zaméstnani a organizace prace

Do této kategorie patii zejména: dlouhodobé a opakované jednani s lidmi, nedostatek
personalu, Casu, finan¢nich prostfedkii nebo naptiklad 1 odbornych zkuSenosti. Déle
nedostatek odpocinku v pribéhu prace, pfili§ mnoho pracovnich ukoli, které¢ maji byt

zvladnuty, pracovni pfetiZeni.

Za velmi podstatny faktor je povaZovan taktéZ nedostatek ocenéni prace ze strany
vedeni, jiZ se rozumi nejen finanéni ohodnoceni. Pfili§ naro¢né pracovni podminky c¢i
dlouhodob¢ nepiiznivé pracovni podminky mohou rovnéz pusobit jako silny stresor,
ktery je nezfidka podtrhovan soutéZivosti na pracovisti, pracovnimi terminy Cci
vysokymi kvalitativnimi a kvantitativnimi poZadavky kladenymi na pracovnika. Svou
roli kraje také napf. snizend moZznost tvirc¢iho rozvoje pracovnikli, pracovni rutina,
odmitani ze strany druhych, klienti 1 nadfizenych, snaha o postup Vv profesnim Zebfticku,
Spatni nadfizeni, ktetfi nedokdZou ocenit schopnosti jedince poskytnout mu adekvatni
pracovni vytizeni. K syndromu vyhoteni pfispivaji Spatné pracovni podminky, jako je
hluk, nevyhovujici osvétleni nedostateCny osobni prostor atd. Zafezuje se sem téz

Spatné organizace prace, kterd zahrnuje naptiklad nevyjasnéné pravomoci, neprihledny

2 POSCHKAMP, Thomas. Vyhoreni: rozpozndni, lécba, prevence. Bro: Edika, 2013. Radce pro
pedagogy. ISBN 978-80-266-0161-6 str.71
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styl vedeni, malou informovanost, nedostatek podporu, supervize, dalSiho vzdélavani a

nemoznost pracovniho postupu.?*
Rodina

Do této skupiny faktort patfi zejména pirehnand pozornost vénovana problémim
ostatnich, neutéSené bytové a financni podminky, nemoc ¢i jind zatéz v rodiné,
partnerské problémy a konflikty. Rodina by méla byt pro vSechny ptistavem bezpeci a
klidu. Pokud vsak jeji hierarchie, zptisoby komunikace a vymezeni kompetenci plisobi
zatéz jen jednomu jedinci a dalsi ¢lenové rodiny nejsou ochotni podélit se o kompetence
a ptijmout odpoveédné vlastni role, nemiize rodina fungovat jako dobfe namazany stroj a

nasledné neplni onu roli dostate¢ného zazemi pro vsechny jeji ¢leny stejnomérné.

Je znamo, ze nase skolstvi je spiSe pfefeminizovano. Tudiz ucitelky-matky mnohdy
nepiestavaji pracovat. Z vyucovaciho procesu pfijdou domu a kromé béznych domécich
praci musi zajistit pé¢i o své déti, na néz jsou z jejich strany v porovnani s ostatnimi
mnohdy kladeny vétsi naroky, protoze se obavaji tlaku okoli, které neziidka kritizuje
jejich vykony a chovani. Ano, kritik by fekl, Ze ucitelky jdou ze zaméstnani daleko
diive nez lidé pracujici v jinych profesich. Skutecnost je vSak jind. Zalezi na vedeni
jednotlivych Skol, jak ur¢i svym zaméstnanciim rozvrh pifimé a nepiimé prace a také na
individudlnim pfistupu jednotlivych uditeli k vykonu své profese. Je hodné ptipadi
ucitelek, které i doma po telefonu komunikuji s rodi¢i svych zaku, ptipadné své Zaky
doma doucuji a ubiraji si Cas, ktery by mohly travit se svou rodinou, pfi relaxaci a

podobné.

Ucitel je hlavné ¢lovek, a tak se mu nevyhybaji riizné zivosti kiizovatky a problémy.
I on se dostava do situace, kdy jeho rodi¢e zestarnou a zacnou churavét, on sam ¢i jeho
partner onemocni, pfipadné se mu narodi postizené dité. Pokud za téchto okolnosti ma

podavat stale stejny pracovni vykon, je to bez cizi podpory téméf nemozné
Spolecnost

Faktory souvisejici s celkovym uspotadanim spolecnosti. Jednd se naptiklad o
soutézivy charakter nasi spolecnost, jenz vede jedince k tomu, aby si stanovovali stale

vyss$i a vyssi cile, které jednoho dne zacnou piekraCovat jejich fyzické ¢i emocni

# CAPEK, Robert, Irena PRIKAZSKA a Jiti SMEJKAL. Ucitel a syndrom vyhoreni. Praha; Raabe,
[2018]. Dobré skola. ISBN 978-80-7496-392-6 str. 105-108
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moznosti. Dale pak faleSny obraz uspéchu kdy za spoleCensky uznavaného a uspésného
je povazovan clovek, ktery dostate¢né vydélava penize, ma rodinu, prestizni

zaméestnani,...

Dalsim faktorem je tlak vyvijeny na Zeny v domécnosti, aby nastoupily do prace, jez
kromé casto plného pracovniho Uvazku v zaméstnani, plni nasledn¢ doma praci

hospodyné, matky apod.

Tempo nasi spolecnosti se stale zrychluje. Zrychlujici se tempo piisunu informaci,
dopravy apod. ¢i ¢ini nemalé naroky na jedince Zijiciho v nasi spolecnosti. Rovnéz tsili
plynouci ze snahy nebyt pozadu za ostatnimi a udrzet s nimi krok po vykonové i
finan¢ni strance, je velmi vycerpavajici a zdhy donuti jedince sdhnout do rezerv svého

vlastniho energetického potenciélu. %
Vnitini rizikové faktory

Vychazeji piimo z osobnostnich rysi konkrétniho jednotlivce. Do této skupiny -
faktori spadaji zejména tyto:

. velké, ba az priliSné nadSeni,

« vnitini tendence k soutézivosti,

« srovnavani se s druhymi,

« subjektivni vnimani obtiznosti vlastnich Zivotnich podminek,

. Spatné vnitini sebehodnocent,

« silné vniméni netspéchu,

« Spatny fyzicky stav,

« nepravidelny denni biorytmus,

« snaha udg¢lat si vSechno sam,

« nizkd Groven asertivity,

. neschopnost fici ,,ne,*

« nezvladani konflikta,

« potifeba mit vSechno pod kontrolou,

« neschopnost aktivniho ¢i pasivniho odpocinku,

« pfiliSnd odpoveédnost a peclivost,

« kladeni pfili§ vysokych narokil na sebe sama,

> CAPEK, Robert, Irena PRIKAZSKA a Jiti SMEJKAL. Ucitel a syndrom vyhoieni. Praha: Raabe,
[2018]. Dobré skola. ISBN 978-80-7496-392-6 str. 108-109
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. neschopnost piibrzdit.?

Jedna se o pficiny syndromu vyhoteni, které spocivaji v jedinci, a fadime sem
priCiny na urovni psychické i télesné. Na psychické urovni lze hovofit zejména o
zékladnim reaktivnim postoji a slabé dimenzi sebefizeni, dale o negativnim mysleni,
ztrat¢ smyslu kazdodenni prace, neucinné strategii zvladani stresu (alkohol, Spatné
rozlozeni prace, odpocinku atd.) a nahromadéni neptfiznivych zivotnich udalosti. Na
urovni télesné se jedna o nedostatek odolnosti viici zatézi, ktery je dan konstituéné 1
temperamentem. V neposledni fadé velkou roli pfi vzniku syndromu sehrava také

nezdravy zplisob zivota.

/. Prevence syndromu vyhoreni
Aby se mohlo u¢inné bojovat proti stresu, nase snahy by se mély tykat jak psychické,
tak 1 fyzické trovné. Kazdy z nds muze svoji aktivitou predchazet syndromu vyhoteni a

to tfeba nésledujicimi technikami a zptsoby:
Piimé aktivni techniky

do této skupiny patii vSe, co ucitel d€la, aby eliminoval zdroje stresu. Prvni krok
spociva v uvédomeéni si samotnych zdrojl stresu. Poté je vyvinuta aktivita, ktera bud’
vede ke zvladnuti zatéze, nebo k jejimu Gplnému odstranéni. Pro tyto techniky je nutné

efektivnéj$i organizovani, ziskavani novych védomosti ¢i pracovnich schopnosti.

Paliativni techniky

zamétuji se na sniZovani pocitu stresu, ktery se objevi. RozliSujeme dva druhy:

a) mentalni — jsou zaloZzené na zméné hodnoceni stresujici situace,

b) fyzické - takové aktivity, které pomahaji uciteli ziskat a udrzet si schopnost

relaxovat.

Doporucuji se také interni a externi metody a postupy prevence. Mezi interni

postupy tadi:

« neklast na sebe nesplnitelné naroky,

« aktivné rozvijet pozitivni myslent,

% GRUN, Anselm. Vyhoreni: jak rozproudit viastni energii. Praha: Portal, 2014. ISBN 978-80-262-0587-
6. str. 67
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« Stanovit si priority,

« hledat smysl Zivota.
K externim postuptim dle ného nalezi

« socialni opora,

. zlepSeni klimatu organizace a Uiprava pracovniho prostiedi.

S prevenci syndromu vyhoteni souvisi téz duSevni hygiena, coz je systém védecky
propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrZeni, prohloubeni nebo znovuziskani
dusevniho zdravi a duSevni rovnovahy. Jejim cilem je upevnéni psychického zdravi a
odolnosti vuci nejriznéj$§im skodlivym vlivim. Jde o takovou upravu Zivotnich
podminek ¢loveka, kterd by u ného vyvolala pocit spokojenosti, osobniho Stésti, fyzické

a psychické zdatnosti a vykonnosti.

DusSevni hygiena je véda, ktera stoji na rozhrani véd 1ékaiskych, psychologickych a
socialnich. Ma velmi blizko k obecné psychologii, z niz ¢erpd pfedevsim poznatky o
osobnosti a zékonitostech jeji adaptace, dale uzce souvisi s pedagogikou, vyvojovou a
klinickou psychologii. Pravidla duSevni hygieny se uplatiiuji pfedevS§im jako navod
Kk fizeni a ovlivilovani sama sebe a k aktivnimu pfetvafeni svého prostiedi. Dusevni
hygiena je urcena vSem, nikomu nemuze ublizit. Muze se ji fidit ¢lovek zdravy, na
hranici zdravi a nemoci, 1 ¢lovék nemocny a to jak duSevné, tak télesné. Vyznam
dusevni hygieny je v prevenci somatickych a psychickych nemoci, v socialnich

’ ’ ’ . . ’ . . r v v 27
vztazich, v pracovnim vykonu, subjektivni spokojenosti vyrovnaného ¢lovéka.

Syndrom vyhoteni se promitd také do postojii a zptusobli chovani souvisejicich
s vykonem pracovni ¢innosti — absence v zaméstnani, snizené pracovni Usili, sniZzena
pracovni spokojenost aj. — ma také ekonomické disledky. Je tedy v zajmu
zameéstnavatele, aby se prevenci syndromu vyhofeni u svych zaméstnanci zabyval.

Proto by mélo byt v poptfedi zdjmu organizace predevSim:

« rozvoj programil zaméfenych na osobnostni rozvoj,
« pracovni poradenstvi,
. vycvik v profesnich dovednostech,

« duraz na tymovou praci, na identifikaci roli v tymu a jejich cilevédomy vycvik.

7 ZALOUDIKOVA, 1. Piispévek k neuropsychické zatézi ugitelii. In REHULKA, E.; REHULKOVA, O.
Ucitelé a zdravi 3. Brno: Pavel Kiepela, 2001.ISBN 80-902653-7-5 str.83
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8. Priizkum syndromu vyhoieni na stiednich §kolach v CR

Cilem prizkumu je porovnat ziskané informace v teoretické casti bakalaiské prace se
soucasnou situaci na stiednich Skolach v JihoCeském regionu. Dotaznik je zaméfen na
projevy syndromu vyhoteni u pedagogickych pracovnikli. Zamérem je zmapovat okoli
a zjistit, zda se u pedagogl v soucasné¢ dobé vyskytuji ptiznaky syndromu vyhoteni a
kolik ucitelti a ucitelek mize byt syndromem vyhoieni ohrozeno a zda mu jsou schopni
predchazet. Jestli tyto pfiznaky mohou souviset s délkou jejich praxe. Zaroven také

pokud se citi byt vyhoteli, jestli uvazuji o0 zméné zaméstnani.

Byla pouzita online verze dotaznikového Setfeni na webovych strankéach vyplnto.cz,
kde byl vytvofen online dotaznik a nésledné na téchto strankach byl 14 dni zvefejnény.
Névratnost dotazniki byla celkem 64,5 %. Ziskané informace jsou ptfevedené do

grafické podoby a jsou pouzité ke zpracovani vysledki celého dotaznikového Setieni.
Blizsi charakteristika vyzkumu viz kapitola: 1. Cil a metodika bakalatské prace.

Vysledky prizkumu
V prvni ¢asti dotazniku odpovidali respondenti na otazky, které zjistovaly

osobni udaje tykajici se pohlavi, véku a délky praxe.

Z celkového poctu 70 respondentli odpovédelo 42 zen (60 %) a 28 muzil
(40 %). Lze tedy souhlasit s vefejnym minénim, ze v soucasném Skolstvi pisobi

mnohem vice zen, nez muzu.

Graf ¢.1: Pohlavi

Pohlavi:

B Zena: 42 (60 %)
B MuzZ 28 (40 %)
zdroj: https: AT 17EB vplinto.cz

34



Graf ¢. 2: Vék

Vek:

W 21-35 34 (48,57 %)
O36-50: 23 (32,86 %)
B 5165 13 (18,57 %)

zdroj. https: /71768 vypinto.cz

Z celkového poctu 70 respondenti uvadi 48,57 % (34) v€k mezi 21-35 lety,
32,86 % (23) patii do v€kové kategorie 3650 let, vékovou kategorii 51-65 let uvedlo
18,57 % (13) pedagogti.

Graf ¢. 3: Délka praxe

Doba, po kterou se vénujeje profesi pedagoga?

B 5 amené let: 34 (48,57 %)
OB-15 let: 15 (21,43 %)
B16-25 let 11 (15,71 %)
B26-351et 10 (14,29 %)

zdroj https: /T 1768 vypinto.cz
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Z vyzkumné skupiny pedagogl pracuje ve Skolstvi 5 a méné¢ let 48,57 % (34), 6-15
let pracuje 21,43 % (15), praxi 16-25 let ma 15,71 % (11) a 26-35 let ve Skolstvi pracuje
14,29 % (10) pedagogt.

Nésleduje druhd ¢ast dotazniku, kde se zkoumaji piiznaky syndromu jako napf.
zdravotni problémy, psychicky stav, socialni opora, dale finan¢ni ohodnoceni a

volnocasové aktivity pedagogickych pracovniki.

Graf ¢. 4: Syndrom vyhoteni

Vite co je syndrom vyhofeni?

B Ano: 60 (85,71 %)
OMozna: 10 (14,29 %)

zdroj. https AT 17EE.vypinto.cz

Z celkového poctu 70 pedagogt 85,71 % (60) uvadi, Ze jiz nékdy pojem
syndrom vyhoteni slySela a vi, co je syndrom vyhoteni. Zbyvajicich 14,29 % (10)

pfiznala, Ze mozna vi co je syndrom vyhoteni.

Ptiznaky syndromu mivaji charakter jak fyzicky tak psychicky. Obvykle se objevuji
postupné a pozvolna, avsak vzdy jsou pro kazdou osobu velmi individualni. Dulezité je
priznaky svého téla nepodceniovat, dokud lze takovému stavu v€as zabranit. Jiz prvni
varovani syndromu vyhoteni je mozné zaregistrovat pii své praci. Jde o postupné
klesajici pracovni tempo, vétsi pocet chyb a slabnouci kvalita prace. DalSim varovanim
je psychicka zména. Clovék, ktery je postihnuty syndromem mnohdy reaguje
podrazdéné az vztekle. I na malé podnéty. Chova se konfliktn€ji a miva pocit
nedostate¢ného ocenéni. Dale byva Casto sklesly, skli¢eny az depresivni. Objevuje se u

néj pocit bezmoci, prazdnoty a toho, Ze pro néj nic nema smysl. Stahuje se vic do sebe a
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omezuje kontakty s jinymi lidmi. V krajnim ptipad¢ uvazuje i o uplném odchodu ze
zaméstnani. Z fyzickych ptiznak to pak mohou byt napftiklad silné bolesti hlavy,

unava, nekvalitni spanek, zaludecni potize nebo zvySeny krevni tlak.

Graf ¢. 5: Projevy vyhoteni

Jaké projevy vyhofeni na sobé pocitujete?

B Ffipadam si fyzicky unaveny: 22 (31,43 %)

OMNedokazu se radovat ze sve prace: 20 (28 567 %)

B Pochybuji o svych profesnich schopnaostech: 11 (15,71 %)
B Memam chut’ pomahat problémovym Zakam: 11 (15,71 %)
B OpbtlZné& se soustfeduji: 6 (B,57 %)

zdroj: https: AT 17eBvypinto.cz

I ptresto, ze ve€kovy primér neni pfili§ vysoky, tak fyzicky unaveny si ptipada
31,43 % (22) respondentti. Radovat ze své prace se nedokaze 28,57 % (20), o svych
pracovnich schopnostech pochybuje 15,71 % (11), chut’ pomahat problémovym zakim
nema 15,71 % (11) a obtizné se soustied’'uje 8,57 % (6) pedagogu. Z toho miizeme
usuzovat, ze uz vice jak 70 % respondenttl, i ptes sviyj relativné mlady vek, jiz pocituje

naro¢nost své profese.
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Graf ¢. 6: Pocit vyhoteni

Mate pocit, Ze jste osobné& vyhoreli?

EMNe: 34 (48,57 %)
OMoZna: 19 (27,14 %)
BMNevim: 9 (1286 %)
BAno: 8 (11,43 %)

zdroj: https: /T 17EB vypinto.cz

S ptredchazejici otazkou tizce souvisi i dalsi. Presto, ze se vétSina respondentl citi
rychleji unavend, nemuzeme ale fict, ze se citi celkové vyCerpani. To se podle
uvedeného zjisténi tyka pouze 11,43 % (8) dotazanych. Mozna vyhotelych je 27,14 %
(19) a zatim nevi 12,86 % (9) a pocit vyhofeni nema 48,57 % (34) pedagogt.
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Graf ¢.7: Vyhoteni a délka praxe

Myslite si, Ze vyhofeni osobnost souvisi s délkou praxe?

BAno: 34 (4857 %)
OMevim: 14 (20 %)
BEMe: 22 (31,43 %)
Zdroj. https A7 1768 vyplnto.cz

Na otazku, zda si ucitelé mysli, Ze vyhoteni osobnosti souvisi s délkou praxe ze 70
respondentli ano odpovédélo 48 % (34), nevi 20 % (14) a nesouvisi, odpoveédélo

31,43 % (22) uciteld.

Graf ¢. 8: Finan¢ni ohodnoceni

Jste spokojeni se svym finanénim ohodnocenim?

B Ano: 34 (4857 %)
B Ne: 36 (51,43 %)

zdroj, https /7 17FE&vypinto.cz
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Finan¢ni odména je povazovana jako stimulator, je dilezitym motivacnim faktorem.
Presto zjisténé vysledky ukazuji, ze pedagogové nevoli své zaméstnani jenom s
ohledem na platové zatazeni. Na otazku, zda jsou pedagogové spokojeni se svym
finannim ohodnocenim, odpovédéla témét polovina 48,57 % (34), Ze ano.
Nespokojeno je 51,43 % (36) pedagogu. O otazce financniho ohodnoceni pedagogt se
stale diskutuje. I kdyz v dnesni dob¢€ uz to s platovym ohodnocenim ucitelit neni tak
zalostné, jako tomu bylo v minulych letech. Piesto mnoho mladych pedagogu, ktefi

dokon¢i vzdélani, hledaji své uplatnéni v jinych sférach.

Graf ¢.9: Odchod z ucitelské profese

Fremyslite o odchodu z uditelskeho povaolani?

B Ano: 23 (32,86 %)
B Ne: 47 (67,14 %)

zdroj. https AT 17TeB vypinto.cz

Vzhledem k neustale probirajici problematice lehkovazného ptistupu zakt ke
vzdélavani a nékdy celkem i agresivniho piistupu K ucitelim jako k autoritam je
vysledek tohoto grafu velmi pozitivni a povzbudivy. Témét 67,14 % (47) dotazanych
nepiemysli o odchodu ze svého zaméstnani. Naopak 32,86 % (23) pedagogl zvazuje

odchod z ucitelského povolani.

Rizikovou vlastnosti pro syndrom vyhoieni je ctizddostivost a perfekcionismus.
Takovi lidé pracuji na 150 % a nedopteji svému télu dostatecny odpocinek, coz prave

muze vést az k syndromu vyhotfeni. Musi sami pochopit, Ze je nutné, aby ubrali ze
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svého pracovniho nasazeni a pracovali rozumnéjsi pocet hodin. Ale také vic odpocivali,
vénovali se ¢astéji své roding, pratelim a svym konicktim. Dulezité je d€lat takové véci,
které opét piinesou chut’ do zivota, avSak mnohdy to neni jednoduché bez odborné

pomaoci.

Graf ¢.10: Volnocasové aktivity

VEnujete ve svém volném &ase ginnostem (relaxaéni metody;,
sport,...) a vztahum, pfi kterych se citite dobie, a napliuji Vas?

B Ano: 57 (81,43 %)
ONedokazu odpovadét: & (11,43 %)
ENe: 5 (7,14 %)

zdroj: https: AT 17eBvypinto.cz

Na otazku, zda se ucitelé¢ ve svém volném case vénuji relaxaci, sportu nebo roding,
z prazkumu vyslo, ze pedagogové jsou si dobfe védomi, Ze jsou rizikovou skupinou pro
syndrom vyhoteni Z vysledkl tohoto grafu lze usuzovat, zZe vzhledem k podpofte, ktera
pfichazi, od blizkych osob se ucitel¢ snadnéji vyrovnavaji s pomérné tézkym
postavenim ve spole¢nosti, coz se da hodnotit velmi kladné. Ucitelé mohou ziskat tak
dualezity pocit uznani.

Ve svém volném case relaxuji, vénuji se sportu a rodin¢ 81,43 % (57) osob.
Relaxa¢nim ¢innostem se nevénuje 7,14 % (5) a odpoveédét nedokazalo 11,43 % (8) zda

se pii téchto Cinnostech citi dobfe a celkové je napliuji.
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8.1 Vyhodnoceni prizkumu v kontextu predpokladanych hypotéz

Pted zahajenim kvantitativniho priizkumu byly stanoveny dvé pracovni
hypotézy, které se staly pilifi pro vytvotreni zadaveného dotazniku.

Tyto predpoklady maji byt potvrzeny nebo vyvraceny vystupy ziskanymi
provedenym Setienim. Mého pruzkumu u ucitelti se zGcastnily zejména zeny, které tvori
vétSinu respondenttl (viz graf 1). To je zptisobeno velkou feminizaci v této profesi. Je to
dano predevsim tim, Ze Zeny jsou vice trp€livejsi a empatictejsi nez muzi. Dotaznik

vyplnilo vice mladSich respondentt ve véku 21 - 35 let.

Prvni hypotéza:

Ucitel¢ s vetsi délkou praxe, jsou rizikovejsi pro vznik syndromu vyhoteni.

Na zaklad¢ vysledkt celého prizkumu se da fict, Ze se stanovena hypotéza nepotvrdila.
Z vysledki pruzkumu vyplyva, Ze riziko syndromu vyhoteni bylo zaznamenano u
ucitell s praxi 5 a méné let.

Ucitelé s délkou praxe 6-15 let pocit'uji nejméné, ze trpi syndromem vyhoteni.
Ptic¢inou mize byt ldska k détem, ke svému povolani, elan, sila a energie a chut’ do
prace. Potieba realizovat se, trpélivost, ochota, zodpovédnost a pocit uspokojeni, ze
svym zaktim ptedavaji co nejvice védomosti, které vyuziji ve svém budoucim zivot¢.

Velice zajimavé je, ze 48,57 % (34) pedagogi se také domniva, ze s vEétsi délkou
praxe budou pedagogové nachylngjsi pro vznik syndromu vyhoteni. Ze je zde velka
pravdépodobnost, Ze budou hodné fyzicky unaveni, budou mit zdravotni problémy,
budou emoc¢né vycerpani, i apaticky vici studentiim, budou trpét depresi atd. Avsak

z provedeného prazkumu vysel uplné€ jiny vysledek (viz. graf 11).
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Graf ¢. 11: Vyhoteli a nevyhoteli ucitelé

25

20

~+ M o O T

m vyhoreli

M nevyhoreli

T O w o

5aménélet 6-15 let 16-25 let 26-35 let
Délka praxe

Zdroj: vlastni

Druha hypotéza:

Pedagogové, ktefi maji pocit, Ze jsou osobné vyhoteli, ¢asto opousti své zaméstnani
a hledaji uplatnéni v jiné profesi, se jednoznaéné nepotvrdila.

Z celkového poctu 27 pedagogu 100 %, kteti maji pocit, Ze jsou osobné vyhoteli, by
své zameéstnani opustilo 51,85 % (14) osob. Jisté je to zptisobeno tnavou z kazdodenni
stejnorodé prace, vyCerpanim, ztratou nadSeni, nechuti K praci, ale i tfeba spory na
pracovisti. Nekteré tyto projevy vSak mohou byt shodné i s pfechodnym stresem,
zvysenou Unavou nebo obtizemi jiného druhu.

Naopak i pfes to, Ze na sob& pocituji nékteré piiznaky syndromu vyhoteni, by ze
svého zaméstnani neodeslo 48,15 % (13) pedagoghi. Muze to byt dano i tim, ze po
finan¢ni strance jsou ve Skolstvi spokojeni nebo by v dnesni dob¢€ na trhu prace nenasli

jiné uplatnéni.

43



Graf ¢. 12: Zména zaméstnani

Zmeéna zamestnani

M ano

M ne

Zdroj: vlastni
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Z.avér

Jako téma bakaldiské prace jsem si vybrala syndrom vyhotfeni u pedagogickych
pracovnikii. K priazkumu jsem si vybrala dotaznikové Setfeni. S ohledem na soucasnou
dobu a napln pedagogickych pracovnikti m¢ zajimalo, jestli nékdo v mém okoli ma
predpoklady nebo jiz dokonce pfiznaky tohoto syndromu.

Pedagogové v soucasné dobé nejsou piili§ kladné hodnoceni spolecnosti. Ocekava se
od nich mnoho, at’ uz to jsou védomosti, znalosti a dovednosti, které by mély predavat
svym zaktm, tak néktefi z rodi¢u piedpokladaji a spoléhaji na to, Ze skola zastane i
funkci vychovnou. Skola je sice vychovné vzdélavaci instituce, ale je mnoho véci, které
Skola neovlivni. Ur¢ité navyky by zaci meli mit pravé z rodiny, avSak ne vzdy tomu tak
je. Mnoho mladych pedagogl vstupuje na své pozice s nadSenim, plni ocekavani.
Bohuzel tato prace neptfedstavuje pouze to ,,vyucovani déti a mladeze®, ale zahrnuje i
mnoho administrativy, ktera je soucasti ve vSech Skolskych zafizenich. Pokud je na
zacinajiciho ucitele kladeno pfilis§ mnoho pozadavki, at’ uz na administrativu nebo na
feSeni riznych situaci s rodici, mize to vést k pomalému poklesu jeho nadSeni a usili.

Shodou okolnosti, kdy je tvofena tato bakalafskad prace, nastalo obdobi, kdy se po
celém svété §ifi zakeiny koronavirus. Od 12 biezna roku 2020 byl v Ceské republice
vyhlaSen nouzovy stav. VSechny Skoly jsou v dusledku S$ifeni koronaviru zaviené.
Vzdélavani je velice obtizné. Provadi se formou studia na déalku pfes internet a
samostudia. V této situaci se musim také zastat rodi¢h. Ti, ktefi museli zustat doma
z dtvodu, Ze pfisli o zaméstnani anebo z divodu, Ze se staraji doma o své déti, se jim
mohou plné vénovat procvicovat novou ucebni latku, psat ukoly. Bohuzel na ukor jejich
nizkému piijmu. Rodice, ktefi sice chodi do prace, tak pln¢ zastdvaji jest€¢ funkci
ucitele. Coz pro samotného rodice je opravdu narocné. Vysledkem bude podle mého
nazoru to, ze déti za celé druhé pololeti roku 2020 nebudou umét skoro viibec nic.

Ale ani pedagogové nezahali. Dale jsou ve spojeni s rodi¢i a détmi pies internet,
posilaji tkoly, kontroluji vypracované ukoly, vyzaduji zpétnou vazbu. Snazi se byt
s détma v kontaktu ptes Skype, WhatsApp, e-maily, atd. VSichni si moc piejeme, aby
tato situace brzy ustala a vSe se vratilo k normalnimu Zivotu.

Cilem této prace bylo zmapovat oblast stfednich $kol v Jiho¢eském regionu a nastinit
problematiku syndromu vyhoteni.

Z teoretické ¢asti zaméfené na charakteristiku samotného syndromu vyplyva, jaké

jsou jeho projevy, pfiiny, faze a podobnosti se stresem. Jako samostatnad kapitola je
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zpracovana prevence, kterd je velmi dulezitd a ne vSak kazdy si to uvédomuje.
Pedagogové by méli umét zhodnotit miru vlastniho vyCerpani a zaméfit se také na
prevenci.

V praktické ¢asti je zmapovan syndrom vyhoteni u pedagogii na stfednich skolach
Vv Jiho¢eském regionu. Otazky byly vytvofeny s ohledem na ziskané informace v
teoretické casti. Vysledky dotaznikového Setfeni jsou zpracovany a zndzornény grafy. Z
tohoto Setfeni je zfejmé, ze vétSina dotazovanych sice syndromem vyhoteni netrpi,
avsak se citi byt hodné fyzicky unaveni. Vysledek mizeme hodnotit velmi pozitivné.

Zaveérem lze fict, ze i pres velmi narocnou a hektickou dobu a kladeni vétSich
pozadavkl jak spolecnosti, tak i zaméstnavatell, se lidé snazi travit svlij volny cas
smysluplné a efektivné. Dulezita je i motivace, uvédomeéni si veSkerych pfi€in, které
mohou vést az k vyhoteni jedince. Bylo by vhodné pocitat S touto situaci, ktera mutize

postupem ¢asu nastat, a s timto faktem aktivné pracovat do budoucna.
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Prilohy
Dotaznikové Setieni

Syndrom vyhoteni u pedagogickych pracovnikii
Odpovédi respondent €. 1 — 70

Zadavatel prizkumu: Jana Cerna

Kontakt: cernoska.jana@seznam.cz

Termin sbéru dat: 30. 4. 2020 - 14. 5. 2020

Pocet responsi: 70
Primérna doba vyplnéni: 00.01:26

realizovano pomoci www.vyplnto.cz

Unikatni ID na Vypliito.cz: 6053026
Datum a ¢as vyplnéni: 2020-05-01 08:28:55
Délka vypliiovani: 00.01:09

Parametry a identifikace: ref=public-list

Jsem studentka 3 roéniku Vysoké $koly evropskych a regionalnich studii v Ceskych
Budgjovicich. Pro svou bakalarskou praci jsem si vybrala téma Syndrom vyhoteni u
pedagogickych pracovnikli. V soucasné dobé provadim dotaznikové Setfeni, které
V zavéru své prace vyhodnotim.

Chtéla bych Vias touto cestou pozadat o vyplnéni jednoduchého dotazniku, ktery
obsahuje par prizkumnych otazek ohledné toho, do jaké miry jste zatizeni pracovnim
stresem.

1) Pohlavi

zena muz

2) Vék

21-35 let 36-50let 51-65let

3) Doba, po kterou se vénujete profesi pedagoga?
5améné let 6-15let 16-25let 26-35let

4.) Vite co je syndrom vyhoieni?

5.) Mate pocit, ze jste osobn¢ vyhoieli?

6.) Myslite si, ze vyhoteni osobnosti souvisi s délkou praxe?

7.) Jaké projevy vyhoteni na sob¢ pocitujete?

8.) Piemyslite o odchodu z ucitelského povolani?

9.) Jste spokojeni se svym finanénim ohodnocenim?

10.) Vénujete ve svém volném cCase ¢innostem (relaxacni metody, sport,...) a vztahiim,

pfi kterych se citite dobte, a naplituji Vas?
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