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Problematika syndromu vyhoteni mé zajima z divodu mého dlouholetého ptisobeni
ve Skolstvi, a proto jsem si zvolila za téma mé diplomové prace syndrom vyhoreni
pedagogickych pracovnikii.

Povolani pedagoga patfilo vzdy k naro¢nym povolanim a v soucasné dobé¢ se stava
vy$§im tlakem vedoucich pracovniki na pracovni nasazeni uciteli. Domnivam se, ze i
ucitelé jsou v dnesni dobé vystaveni riziku syndromu vyhoteni ve stejné ¢i podobné miie
jako jiné pomahajici profese. Tuto domnénku rozvedu v dalsich kapitolach své prace.

Sama v oboru plsobim jiz vice let. Po dobu své ucitelské kariéry jsem méla
moznost poznat n¢kolik stupiili naseho Skolstvi (matefskou skolu, zakladni skolu - prvni i
druhy stupenl). V tomto obdobi jsem se ocitla v riiznych profesnich i zivotnich situacich,
kdy jsem se musela vyrovnavat s napétim a stresem. Co vice, byla jsem nucena ucinit
mnoha rozhodnuti, kterd pro mne byla velmi psychicky zatézujici.

Motivaci k tomu, abych se problematikou syndromu vyhoteni zabyvala hloubéji,
jsem ziskala v dob¢ svého piisobeni jako ucitelka na druhém stupni zékladni Skoly.

Predpokladala jsem, ze kdyz pusobim ve Skolstvi vice nez dvacet let, prace
s vékovou skupinou zakd 12 - 15 let mi nebude Cinit potize. Nicméné jsem poOstupné
poznavala jeji naroc¢nost, jak v oblasti vzdélavaci prace, tak pravé v mém piipade v oblasti
psychické. NadSeni pro vzdélavani Zaci na druhé stupni jiz tolik se svymi uciteli nesdili,
doméci priprava mnohych neni tak pecliva a Casto je potreba vyvinout daleko vétSiho usili
pro ziskani jejich pozornosti, nez to byva u déti mladsiho Skolniho véku.

Dalsi skuteCnost, ktera mé pfivedla mySlenku se této problematice vénovat, bylo
také to, Ze po jednani s nékterymi problémovymi zéky, jsem zacinala mit pocit, Ze moje
prace mi nepiinasi takové uspokojeni jako dfive, a tudiZ nespatiuji smysl svého dalSiho
pusobeni ve skolstvi.

Cilem moji diplomové prace je zamyslet se na naro¢nosti ucitelského povolani a
odpovédét na otazku: ,Jsou-li v soucasné dobé pedagogové zasazeni stresem v takové
mife, z néhoz se mize postupné rozvinout syndrom vyhoteni.

Diplomova prace je rozdélena na dveé casti, teoretickou a praktickou. Je
strukturovana do jednotlivych kapitol a podkapitol, které popisuji problematiku dusevniho

zdravi, stresu a syndromu vyhoteni obecné, a nasledné 1 u pedagogickych pracovnikii.
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Teoreticka Cast prace se zabyvéa na zdkladé filozofickych a psychologickych podkladii
obecnou charakteristikou dusevniho zdravi, stresu a syndromu vyhoteni, jeho pfi¢inami a
disledky. Zakladni pojmy, projevy, pfiznaky, stddia a faze syndromu vyhotfeni jsou
definovany v dalSich castech textu. Dale je charakterizovana profese pedagogického
pracovnika a rizika spojena s vykonem jeho povoléni.

Prvni kapitola ptiblizuje pojem dusevni hygiena. Zde je mozné nalézt popis toho,
co si pod pojmem dusSevni hygiena a duSevni zdravi miizeme ptedstavit. Dale je uvedeno
nekolik zésad, jejichz dodrzovani piispiva dusSevni rovnovaze jedince. V této casti je
zmingna i otazka dusevniho zdravi v souvislosti s pedagogickou profesi. A v neposledni
rad¢ se tato kapitola také zabyva odkazy na literaturu, jejimz obsahem jsou rady a cviceni,
kterymi lze objevit zdroje feSeni duSevnich problému a tyto néasledné aktivizovat v nas
prospéch.

Dalsi kapitola popisuje stres a jeho vymezeni z hlediska dnes jiz historického. Je
zde zminén zakladatel moderniho vyzkumu stresu kanadsky 1ékat Hans Selye i ¢esky 1ékar
Josef Charvat. Stru¢né je uvedena anatomie a neurofyziologie stresu a jeho druhy. Dale
jsou Vv této kapitole popsany faze stresu, vyjmenovany stresory, uvedeny pfi¢iny stresu u
pedagogickych pracovniku, disledky stresu. V zavéru kapitoly je zminéno nékolik rad a
preventivnich opatfeni.

Treti kapitola je zaméfena na samotny syndrom vyhoieni. Najdeme zde zatfazeni
této nemoci podle Mezinarodni klasifikace nemoci, autora pojmenovani terminu ,,syndrom
vyhoteni* i dalsi, jak Ceské, tak zahrani¢ni 1€kare a psychology, ktefi svym pozorovanim a
vyzkumy ptispéli k objasnéni tohoto terminu. Popsany jsou rizikové faktory syndromu,
jeho faze. Vyjmenovany jsou zde i publikace, ve kterych lze nalézt nejen teoretické
vymezeni pfi¢in syndromu vyhofeni, ale i rady a navody, jak tomuto jevu pfedchazet
anebo, kam se obratit pro odbornou radu.

Somatické, psychické a emocionalni symptomy jsou popsany ve ¢tvrté kapitole.

Teoreticka ¢ast je uzaviena kapitolou patou, ktera blize popisuje osobnost ucitele a
pficiny vyhoteni u pedagogickych pracovniki. Téz je popsan dopad negativniho jednani a
chovani na Zaky, kolegy, rodinné piislusniky i ostatni osoby. Na konci této Casti jsou
zminény podnéty a rady, jak syndromu vyhoteni pfedchézet.

Prakticka Cast moji prace je zamétfena na vyzkum ptitomnosti piiznakii syndromu
vyhoteni u pedagogickych pracovniki zakladnich kol v soucasné dobé. Vysledkem mého
zkoumani ma byt zavér, do jaké miry jsou pedagogové zasazeni stresem v oblasti

kognitivni, emocionalni, télesné a socialni, a tim ohrozeni syndromem vyhoteni.
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Jako metoda zkoumani je zvolena forma anonymniho dotazniku a rozhovoru.
Dotaznik obsahuje 4 ¢asti. V prvni ¢asti uvadi respondenti, zda se jednd o muze ¢i zenu,
ve druhé délku pusobeni ve Skolstvi, ve tfeti ¢asti dosazené vzdélani a v posledni, ¢tvrté
Casti, ktera obsahuje 22 otazek, oznaCuji miru nachylnosti ke stresu v jiz
jmenovanych oblastech tj. kognitivni, emocionalni, télesné a socialni.

Rozhovor mi poskytly tfi pani ucitelky, jejichz délka praxe ve Skolstvi je rozdilna.
Disponuji zkuSenostmi v praxi na obou stupnich zékladni Skoly, a téz i1 jako tfidni a

netiidni ucitelky.
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1 DUSEVNI HYGIENA, DUSEVNi ZDRAVI

Na duSevni pohodu ¢lovéka piisobi mnoho pozitivnich i negativnich ¢initelt. Pfi
zvladani kazdodennich povinnosti je potfeba, aby se vyrovnaval s Zivotnimi t€zkostmi 1
stresovymi situacemi. Ne kazdy jedinec se dokaze rychle adaptovat v raznych
kazdodennich zivotnich situacich. Pokud se miize spolehnout na podporu rodinnych
ptislusniku, pratel ¢i kolegl tzv. socidlni oporu, je pro n&j snadnéjsi se s tézkymi zivotnimi

situacemi vyrovnat.

1.1 POJEM DUSEVNIi ZDRAVI, DUSEVNI HYGIENA

Pod pojmem dusevni zdravi chdpeme dosazeni idedlniho stavu, kterého dosahneme
dodrzovanim zéasad dusSevni hygieny. Ta vyjadiuje stav osobni (duSevni) pohody, jinak
feceno ,,well-being®. Dusevné zdravy Cloveék je ¢loveék vyrovnany, dobfe se prizptisobuje
ménicim se podminkam vnéjSiho 1 svého vnitiniho svéta. DokaZe se snaze vyrovnat
S obtiznymi Zzivotnimi situacemi, zvldda bez velké Gjmy feSeni vnéjSich i1 vnitinich
konfliktd. Je odolngjsi vici somatickym chorobam i bolesti, které jeho duSevni rovnovahu
ovlivityji.

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) je zdravi stavem uplné télesné,
duSevni a socialni pohody.

DuSevni hygiena 1 duSevni zdravi se tykd mnoha lidi na celém svété. Rada bych
zminila, Ze byly zalozeny organizace, které se problémy dusevné nemocnych lidi zabyvaji.

V roce 1948 byla zaloZena Svétova federace pro dusevni zdravi (WFMH)!, v roce
1985 vznikla Mental Healt Europe- Santé Mentale Europe (MHE-SME) jako Regionalni
rada WFMH,? jejimz plnopravnym ¢&lenem je Ceska asociace pro psychické zdravi
(CAPZ)®,

Tyto organizace se snazi pomahat tém, kteti nezvladaji kazdodenni Zivotni zatéz a
stres, nemohou produktivné a GspéSné pracovat ¢i rozvijet vzdjemné vztahy s druhymi
lidmi.

V roce 1992 se poprvé objevila mySlenka vyhlaseni dne 10. fijna za Svétovy den

dusevniho zdravi (The World Mental Health Day)®. V prvnich letech nebyly tyto Dny

1

http://wfmh.com/
2 http://www.mhe-sme.org/about-mhe/mhe-history/

% http://www.capz.cz/zahranicni-partneri
* http://www.szu.cz/tema/podpora-zdravi/svetovy-den-dusevniho-zdravi-2013
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zamé&fovany na specifickd témata, tradice byla poprvé zavedena v roce 1994. Od této doby
je kazdy rok zaméfen na specifické téma. V roce 2014 to bylo téma Zivot se schizofrenii
(Living with Schizophrenia).

Dusevni hygienu a dusSevni zdravi definuje ve své odborné literatufe mnoho
osobnosti ¢eské 1 svétové psychologie. Uvedu nékolik z nich:

,» DusSevni hygienou rozumime systéem vedecky propracovanych pravidel a rad
slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskdni dusevniho, dusevni rovnovdhy. “ Libor
Micek.(Dusevni hygiena, s. 9)5

,,DuSevni hygiena je zameérena na vytvareni optimalnich podminek pro dusevni
cinnost, udrzeni dusevniho zdravi, upevneni dusevni zdatnosti, posileni odolnosti viici
nejruznéjsim vlivim, které negativné ovliviuji nds dusSevni Zivot, na otazky prevence

duSevnich poruch atd. * Jaro Kiivohlavy (Psychologie zdravi - duSevni hygiena)6

1.1.1 PREDMET ZKOUMANI DUSEVNI HYGIENY

Dusevni hygiena se vyvijela v soucinnosti s dalSimi védnimi disciplinami jako je
psychiatrie, socialni 1ékafstvi, obecna hygiena, 1é¢ebna rehabilitace nebo psychologie. Od
svého pocatku Cerpa poznatky ze vSeobecného 1ékafstvi i z filozofie.

Zabyva se predevS§im problematikou adaptace a maladaptace, coZ jsou leh¢i poruchy
dusevni rovnovahy. Zamétuje se na ¢lovéka jako na jedince. Pomoc miizeme sméfovat
bud’ na ptizpisobovani jedince danému prostiedi a podminkam, anebo naopak tkoly a
naroky pfizpusobit danému jedinci.

Klade diiraz na sebevychovu, upravu pracovniho a zivotniho prostiedi a spravnou
zivotospravu. DuSevné zdravym lidem nabizi rady, jak plisobit na sebe sama, jak aktivné
pietvaret prostfedi kolem sebe, a tim posilovat a upeviiovat své duSevni zdravi. Nutno
podotknout, Ze zdravi jedinec se Casto nesnazi délat néco pro své zdravi, dokud se neciti
byt n&jakou nemoci ohroZen.

Lidem, u kterych se jiz castéji projevuji ptfiznaky naruSeni duSevni rovnovahy,
naznacuje cestu k posileni a znovunabyti rovnovahy v jejich duSevnim zivoté. Skupiné lidi,
u nichZ jiz doslo k onemocnéni, poskytuje podnéty, jak 1épe a uspésné¢ vzdorovat nemocem

pomoci dodrzovani zésad dusevni hygieny.

5 MICEK, Libor. Dusevni hygiena. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. 207 s., fot.
Ucebnice pro vysokeé skoly.
® KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portal, 2009. 279 s. ISBN 978-80-7367-568-4.
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1.2 ZASADY DUSEVNI HYGIENY

O dusevni hygienu bychom se méli zajimat predevsim z diavodu prevence psychickych
a somatickych nemoci v duchu latinského piislovi ,,Mens sana in corpore sano.“, tj. ,,Ve
zdravém téle zdravy duch. Nasi duSevni rovnovahu mame moznost ovliviiovat zejména
dodrzovanim zasad duSevni hygieny, mezi néz fadime napiiklad: znalost vlastni osobnosti,
odpocinek, jak pasivni, tak aktivni, dodrzovani pravidelného rezimu a Zzivotospravy,
pravidelny spanek, osobni hygiena nebo vytvareni kvalitnich vztahd. Nékteré z nich

uvadim podrobngji dale v textu.

1.2.1 ZNALOST VLASTNi OSOBNOSTI

Jako prvni zésadu uvadim znalost vlastni osobnosti. Vidét sama sebe objektivné a
realisticky je dobrym ptedpokladem k upeviiovani dusevniho zdravi. DuSevné vyrovnani
lidé si uvédomuji svoje klady i nedostatky. Jsou spokojeni sami se sebou, v&ii si, maji
k sob¢é sebetictu, dovedou ovladat sviij organizmus. Jsou nezavisli na jinych lidech. Umi
fesit kazdodenni problémy, ptipadné hledaji vlastni feSeni, oteviené¢ pfijimaji nové véci,
jsou schopni spoluprace s ostatnimi, dokazou byt empatiti.’

Jejich uvaZovani je realistické, nepostradajici logiku. Stanovuji si realné cile, maji
ptijemny pocit z dobfe vykonané prace. Jsou schopni Si pii dilé¢im netspéchu nalézt jinou
rust a touzi po sebezdokonalovani.

DalSimi typickymi znaky téchto lidi jsou adekvatni sebevédomi a wvnitini
nezavislost. Dokazi si organizovat svlij denni program, v némZ ma své misto odpocinek,
spravna zivotosprava, budovani kvalitnich pfatelskych a rodinnych vztaht.

Naproti tomu lidé zavisli byvaji ¢asto snadno ovlivnitelni, zmanipulovatelni,
nedovedou se opfit o své vnitini hodnoty, ¢imz miZe u nich dojit ke ztraté jejich vnitini
duSevni rovnovahy. Sami potom téZko hledaji cestu z nepfiznivé Zivotni situace, podléhaji
skepsi, pochybuji o svych schopnostech, a tim jsou do jisté miry vice stresem ohroZeni, nez
lidé dusevné vyrovnani. Radou pro tuto skupinu lidi by mohlo byt to, aby si nasli ve svém

okoli ¢innosti, které podpoti budovani jejich zdravého sebevédomi a divéru v sebe sama.

! MACHAC, Milos. Psychické rezervy vykonnosti: Stres. Hypnosugesce. Autoregulace. 1. vyd. Praha:
Karolinum, 1991. 125 s. obr., véc.rejstiik. ISBN 80-7066-485-1.



1 DUSEVNI HYGIENA, DUSEVNI ZDRAVI

V neposledni fadé by méli vyhledavat takové socidlni kontakty, ve kterych se stanou

rovnocennymi partnery a posili tak své sebevédomi.

1.2.2 UMENIi ODPOCIVAT

Uméni odpocivat je zdkladni a velmi dualezitou soucasti duSevni hygieny.
Kuvolnéni psychického i1 télesného napéti se lze naucit riizné relaxacni techniky.
Odpocinek volime bud’ aktivni, nebo pasivni. Aktivni odpocinek, sport nebo manudlni
¢innost, zvolime, pokud je nas organismus zatéZzovan vice psychicky.

Sportovni aktivity si vybirdme kazdy podle svych fyzickych dispozic. Nekteti
vyrazi na del$i prochdzku do piirody, jini se projedou na kole ¢i lyzich. Pro dalsi mlze byt
vhodnym odreagovanim od pracovnich povinnosti kolektivni sport v riznych klubech.

K regeneraci psychickych sil je doporucovana téZ manudlni prace. Zde je opét na
kazdém, co je mu bliz8i. Zda je to prace na zahrad¢, na chalupé nebo v domécnosti, anebo
se chce vénovat tvliréim ¢innostem uméleckého sméru.

Praci fyzického charakteru miizeme kompenzovat pasivnim odpocinkem, k némuz

patii Cetba napinavé knihy, ¢asopisu, zhlédnuti zajimavého filmu apod.

1.2.3 ZIVOTOSPRAVA A DENNi REZIM

Vyznamné misto v oblasti duSevni pohody hraje také sprdvna Zivotosprava a
dodrzovani denniho rezimu. Tyto dvé oblasti spolu uzce souvisi a jsou dulezité pro
vSechny veékové skupiny lidi.

Vyvazena strava, dostatek tekutin, vitaminli, pohybu, tepla i zdravotni péce
pfispivaji ke spravnému fungovani jejich organismu. Lidé, ktefi se fidi zdsadami spravné
Zivotospravy, planuji své Cinnosti, a neni u nich naruSovan jejich biorytmus, se snaze

v

vyrovnavaji s psychickou zatézi 1 1épe odolavaji nemocem.

1.2.4 NEUZAVIRAT SE DO SEBE, NEPODLEHNOUT ZATEZI

A Vneposledni fadé patii mezi zasady spravné duSeni hygieny i spokojenost
Clovéka uvnitt ného samého. Nechceme-li, podlehnout tizivé Zivotni situaci, neni dobré
zlstavat se svymi problémy sami. Upozornit na problém, nedusit ho v sobé&, svéfit se osobé

blizké nebo odbornikovi miize byt dalsi z moznosti, jak se vyvarovat dusevni nerovnovaze.
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1.3 DUSEVNIi ZDRAVI A UCITELE

Uroveti dusevniho zdravi je po strance usp&S$nosti a vysledku prace uéitele velmi
dalezita. Ve své podstaté je jednou z podminek spolecenského a profesionalniho uplatnéni
ucitele. DuSevni zdravi mé tésny vztah k rozvijeni vlidnych mezilidskych vztahti i k
potfebnému rozvoji osobnosti pedagoga.

Jen dusevné vyrovnany ucitel je schopen ucit a vychovavat druhé, preddvat jim
nové poznatky, piisobit na rozvoj jejich osobnosti, motivovat je k lepsim vysledkiim a vést
je kutvareni kladného vztahu k sobé samym a k ostatnim lidem, se kterymi se setkavaji.

Vytvareni kladného postoje ke své osobé je dle mého nazoru v dnesni dobé velmi
dalezité. Ve své praxi se Casto setkdvam s tim, ze obzvlast’ nékteii zaci nedovedou sami
sebe ocenit. Mnohym z nich chybi zdravé sebevédomi.

Domnivam se, ze pravé témto jedincim mize byt ucitel, ktery je dusevné
vyrovnany, ma piiméfené sebevédomi a umi spravné ocenit kvality své i druhych, dobrym

radcem.

11
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2 STRES

wStres patri K Zivotu stejné jako vzduch a dychani. Existuje jediny zpusob, jak se
stresu vyhnout. Zemrit.“® | tuto citaci bychom mohli zaslechnout v odbornych kruzich
mnoha Iékaftii, psychologii €i psychiatri.

Vyse zminéna slova patii zakladateli moderniho vyzkumu stresu Hanse Selyeho.
Kanadsky 1ékat, endokrinolog, fyziolog a patofyziolog madarsko-rakouského pivodu,
celym jménem Hans Hugo Bruno Selye zavedl pojem stres do mediciny v roce 1939°. Do
této doby se tento termin pouzival pouze v oblasti techniky.

Pozorovanim zvlastniho chovéni jinak dusevné normalnich lidi, ktefi byli vystaveni
naronym situacim, dospé€l k ndzoru, ze stres mulze zpusobit jak fyzické ohrozeni, tak
psychicky natlak. Zpoc¢atku jeho poznatky nezaznamenaly v odbornych kruzich patti¢nou
odezvu, avSak popularné¢ nau¢na kniha Historie adapta¢niho syndromu vzbudila u laické
vetejnosti nadSeni. H. Selye ziskal za své vyzkumy tadu ocenéni a za svoji teorii stresu byl

dokonce desetkrat nominovan na Nobelovu cenu, kterou v§ak nikdy neziskal.

2.1 VYMEZENi POJMU STRES

Pojem stres bychom mohli vyjadfit n€kolika zpisoby, které budou mit mnoho
spolecnych indicii. Jednim z nich je pieklad z angli¢tiny - stress - napéti, namahani, tlak.'?

Je to takovy stav organismu, kdy je tento vystaven vyjimeénym situacim
(stresoriim) a jeho naslednd obranna reakce, jejimZ cilem je udrZovat stabilni vnitini
prostfedi nezbytné pro jeho fungovani a existenci a zamezit ubliZzeni (poSkozeni) ¢i smrti
organismu. Casto je vnimam jako ohroZeni télesné a dusevni pohody.

Josef Charvat™ popisuje zékladni poznavaci znaky ¢loveéka postizeného stresem ve
svém dile Zivot, adaptace a stres takto:
,Stres se projevuje jako zpravidla neprijemné zabarveny pocit duSevniho napéti az
predrazdenosti, dusevniho rozladeni, uzkosti, nepohody, zlosti i pocitem ochablosti a

unavy.

& http://cs.wikiquote.org/wiki/Hans_Selye

® http://www.pozitivni-noviny.cz/cz/clanek-2012010073

19 http://slovnik.seznam.cz/en-cz/word/?g=stress&id=xahOWJITgkE4

11 Josef Charvat (*1897 - + 1984), profesor, 1ékat, doktor véd, Sesky akademik CSAV, zakladatel Geské
endokrinologie.
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Tyto ukazy zahrnujeme pod ndzev citové zaporné napeti. Toto negativni napéti se
promitne do celkového chovani subjektu. Zvysi se sklon k obrannym, uhybnym nebo
agresivnim reakcim. Cilem chovani je bud’ zajisteni utéku pred stresujici situaci, nebo utok
na subjekt, ktery stresujici situaci zpusobil. Stresovanda osoba mize vykazovat projevy
zvySené vzruSivosti, nebo naopak utlumenosti az apatie, krecovitost, nesoustredenost,
neschopnost uvolnit se psychicky ani fyzicky, svalovy ties nebo ochablost, preskakujici ¢i
priskrceny hlas, projevy zkratkovitého jednani, narusend soudnost, narusena myslenkova
plynulost, zhorsena koordinace vsech jemnéjsich funkci, fyziologické projevy jako nutkani
ke zvraceni, prijem, potieba castého moceni a tak podobné.«**(Charvat, 1973, s. 76)

Jinymi slovy, stres je reakce organismu na vysokou fyzickou nebo psychickou
zatez, kdy dochazi k nevyvazenému pomeéru mezi ocekdvanim a skutecnosti. Trva pomérné
Casto jen kratkodob¢.

Jako ptiklad uvadim situace, do nichz se dostavame v kazdodennim zivoté -
schiizka s nadfizenym, odpovédnost za dobie vykonanou praci, prace v hlu¢ném prostiredi,
v Casové tisni, neumérné mnozstvi povinnosti apod.

Stres mlizeme pocit'ovat 1 nékolik dni za sebou, a to napiiklad pii praci na velkém
projektu, kdy nam zalezi na jeho uspéSném dokonceni. Nezvladnuti situace se zpravidla

projevi na nasi psychice n¢kdy i télesnymi ptiznaky.

2.1.1 ANATOMIE A NEUROFYZIOLOGIE STRESU

Pti psychofyzické reakci na vnitini a vnéjsi zatéz se zvysuje produkce stresovych
hormonii adrenalinu a noradrenalinu, hormony vylu¢ované dieni nadledvinek, jejichz
zvySenou aktivitou se urychluje latkova vyména, a naopak se nedostate¢né prokrvuje
travici soustava a ktize. V nékolika vtetfinach pfechazi hormony do celého téla a zde plisobi
velmi riznorodé¢.

Stoupé krevni tlak, zrychluje se srde¢ni ¢innost a dechova frekvence, zvysuje se
zvysuje jejich okysliCovani. Tyto fyziologické projevy provazi také psychické odezvy jako

strach, zlost nebo agresivita.*?

12 CHARVAT, Josef. Zivot, adaptace a stress. 3. vyd. Praha: Avicenum, 1973. 153 s.
'3 http://zdravi.doktorka.cz/anatomie-stresu/
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2.1.2 DRUHY STRESU

Problematika stresu se za posledni desetileti posunula z oblasti fyziologie do oblasti
psychologie a roz¢lenila se na eustres, distres, posttraumaticky stres.

Eustres, jinymi slovy zdravi prospésny stres, kladn¢ motivuje k vyS$§im vykontim.
Dostavuje se 1 v radostnych situacich jako je uspésné vykondni zkousky, po zvladnuti
naro¢ného ukolu, pii uspéchu rodinnych ptislusnikd, pfi svatbé, narozeni ditéte ¢i promoci.

Naproti tomu distres, jinak fe¢eno Skodlivy stres, k némuz dochézi pfi nadmérném
fyzickém nebo psychickém =zatizeni, mize jedince oslabit a zplisobit mu vazné nebo
chronické onemocnéni ¢i dokonce smrt.

Posttraumaticky stres nebo také posttraumatickd stresovd porucha je zpusobena
silnou stresovou udalosti. Vznika v dasledku znovuozivovani prozité traumatické udalosti,
a to jak ve snech, tak v no¢nich murach. U nékterych lidi se mize dostavit chronicky

pribéh, ktery mize vést az ke zméné€ osobnosti.

2.1.3 STRESORY

Stresory, nebo také spoustéCe, chapeme jako faktory, které vedou ke vzniku
stresové situace. Podnéty, pfi¢iny ¢i okolnosti, které vyvolavaji stresovou reakci. Na
¢lovéka doléhaji a vyvolavaji v ném takovou zatéz, kterd je doprovéazena pocitem ohroZeni.

Profesor T. Holmes a jeho 74k R. Rahe sestavili dotaznik ™, jehoz zamérem je
zjistit miru psychické zatéze. Je zde jmenovano 43 zéatéZovych situaci a jsou sefazeny
podle dilezitosti v zivoté jedince. Dotazovany zakrouzkuje nebo jinym zplsobem oznaci
hodnoty téch udalosti, které za poslednich 12 mésict prozil. Pokud se néktera udalost
opakovala, pocita tuto hodnotu dvakrat. Sectenim bodi ziskd svilj osobni stupeni stresové
zatéze. Pocet bodit vyssi nez 300 znaci vysokou pravdépodobnost rozvinuti télesného
onemocnéni V disledku stresu, 150 - 299 bodi vyjadiuje stiedni pravdépodobnost a do 150
bodll znamena mirnou pravdépodobnost onemocnéni. (obr. ¢. 1)

Obecné miiZze byt stresorem vSe, co naruSuje rovnovahu organismu jedince a jeho
dovednost se adaptovat na novou situaci. Situace, které maji charakter stresorti, vyvolavaji

zvySené emocni reakce.

1 http://www.celostnimedicina.cz/kolik-stresu-jsme-schopni-unest.htm
Christopher Tennant and Gavin Andrews. A Scale to Measure the Stress of Life Events. Australian and
New Zealand Journal of Psychiatry, 1976, Vol. 10, No. 1 : Pages 27-32; The Social Readjustment Rating
Scale”, Thomas H. Holmes and Richard H. Rahe, Journal of Psychosomatic Research, VVolume 11, Issue 2,
August 1967, Pages 213-218, 1967, Elsevier Science Inc.
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Neni snadné piedvidat, jakd bude reakce toho daného jedince, protoze stejné
zat¢zové faktory neplsobi na vSechny stejné. Tentyz Clovék muze ve stejné situaci
reagovat rizné. Muzeme hovofit o stresorech vnéjSich - fyzikalnich a socialnich a vnitinich
- télesnych a psychick}'/ch.15

Mezi vngjsi stresory fyzikalni fadime dlouho trvajici hluk, zapach, nizka nebo
naopak vysoka teplota, prudké svétlo, nedostatek prostoru, vibrace i nadmérné zatizeni
svala.

K socialnim stresorim muizeme zafadit naruSené mezilidské vztahy, jak pracovni,
tak osobni, nezdravy zivotni styl, ohrozeni pozice v zaméstnani, ztrata prestize,
zamé&stnani, bydlisté, tlak v oblasti odpovédnosti za druhé, nedostatek soukromi, citové
stradani, zavazné zivotni udalosti jako jsou napt. smrt blizkych, rozvod, svatba, vykon
trestu, vyhra v loterii ¢i zména zamé&stnani.

Zdrojem vnitinich stresort jsou naSe piedstavy a myslenky. Jsou zafazeny do
kategorie nejzavaznéjsich stresord, a to proto, ze si jedinec opakované aktualizuje prozité
stresové stavy.

V jiném piipad¢ si vytvari predstavy, které nékdy prechdzi az v katastrofické

scénafte, jez daného jedince vnitiné zneklidiuji, a tim 1 psychicky vycerpavaji.

2.1.4 PRICINY STRESU U PEDAGOGU

24

Tak, jak dochazi ke spolecCenskym zmé&nam, méni se vyrazné i napli ¢innosti uciteld, a to
jak po strance edukacni, tak zvySenymi naroky na socialni interakci.

Dennodenné jsou ucitelé vystavovani stresovym situacim. Z jejich velkého
mnozstvi miZzeme vyjmenovat napiiklad: vyuku tzv. problémovych Zaki nebo zakl se
specidlnimi potfebami.

Obé jmenované skupiny at’ uz svymi nizkymi vykony nebo c¢astou nekazni

nepiinasi uciteli uspokojeni v konecném vysledku jeho snazeni.

Y HOLECEK, Vaclav, MINHOVA, Jana a PRUNNER, Pavel. Psychologie pro pravniky. 2., rozs. vyd.
Plzen: Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ale§ Cenék, 2007. 351 s. Pravnické ucebnice. ISBN 978- 80-7380-
065-9.
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Dle Maslowovy pyramidy®®, hovofime o potfebé dosdhnout wspéchu, byt
kompetentni, ziskat souhlas a uznéni, které jsou uprostied této pyramidy a i potieby
seberealizace - nalézt sebenaplnéni a realizovat vlastni potencional. (obr. ¢. 2)

Vysoka troven hluku, ¢asovy pres, vénovani se stu az sto padesati zakiim denné
také nepfidava ke klidu a pohodé¢ ucitelské profesi.

Dalsi problémové situace nastavaji s rodi¢i, kdy ftada znich prenechava
odpovédnost za vychovu Skole a mnohdy je pravé skola kritizovana za Spatné vedeni zak.

Pedagog je nucen také teSit konflikty mezi zaky, kterych v poslednich letech
razantn¢ pribyva. Pravé odpovédnost za zdravi a bezpecnost zakl je jednou z pficin jeho
psychického vypéti. Velké mnozstvi pracovnich povinnosti, mira zodpovédnosti za
vysledky své vychovné vzdélavaci prace a v neposledni fadé i ptipadné neshody s kolegy
jsou dal$imi faktory vznikajicich neptiznivych stavii ucitelil.

Dalsi pri¢inou stresové situace muize byt mala svoboda v rozhodovani. Zkuseny
ucitel je ve své profesi schopen vyhodnocovat velké mnozstvi vzniklych situaci, umi
organizovat svoji vyuku, krouzky, zatizovat pobyty ve Skole v ptirod¢, na lyzatském kurzu
¢i zajezdy pro zaky.

Pokud ale nadfizeni znevazuji jeho rozhodnuti, hledaji na nich chyby, které jsou
neopravnéné, muze u nekterych kantorti dojit k situaci, kdy si pifestavaji byt jisti sami
sebou. Zacnou pochybovat o svych kvalitdich a schopnostech. Nasledkem se mohou
uzavirat do sebe, nebudou se chtit angazovat v dalSich aktivitich Skoly, budou se
povazovat za neschopné a snizi se tim jejich sebevédomi.

Opakem muze byt kladeni pfili§ vysokych pozadavkl ze strany zameéstnavatele.
Ambicidzni vedouci pracovnik, feditel ¢i feditelka Skoly, ktery si sdm na sebe klade
vysoké naroky a vyzadujici 1 od svych podfizenych vice neZ stoprocentni vykony, miize
pfivést nékteré, a¢ zodpoveédné podiizené do stresovych situaci, které mohou vyustit az do
stavu syndromu vyhoteni. Takovy natlak je nazyvan cizim slovem ,bossing®, coz
pteloZzeno znamena Sikana ( psychoteror) na pracovisti zpisobena nadiizenymi pracovniky.

Mezi jiné stresory na pracovisti je mozno zatadit konflikty mezi spolupracovniky,
které mohou piertst az do ,,mobbingu®, ¢eskym vyrazem se jedna o Sikanu (psychoteror)
na pracovisti, zptisobenou spolupracovniky.

Metody mobbingu u muzl a Zen byvaji rozdilné. U Zen se vice setkame s

pomluvami, kritikou vSeho nebo zdmérnym zatajovanim informaci vybranym kolegiim

1% Abraham Harold Maslow (*1. 4. 1908 - 18. 6. 1970), americky psycholog, zakladatel humanistického
proudu v psychologii. Uvadén jako autor Maslowovy pyramidy lidskych potieb.
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nebo kolegynim. Muzi se uchyluji k neustdlému upozorfiovani na chyby a Spatny vykon,
vyhrozovani a nékdy mezi nimi muze dochazet i K fyzickému utoku. Domnivam se, ze se
mobbing nevyskytuje mezi uciteli v tak velké mife, jako Vv jinych profesich, ale i toto
muze patiit k jednomu z faktora stresu a naslednému vyhofteni.

Psychické vypéti v zaméstnani se v neposledni fad¢ odrazi i na soukromém zivoté
kantori. Mnozi z nich si toto pfendsi i do rodinného Zzivota. Ten, kdo hife oddéluje
pracovni od rodinnych starosti a nosi si je tvz. doma, vystavuje sebe i své blizké riziku

naru$eni harmonického rodinného zivota.

2.1.5 DUSLEDKY STRESU A JEHO PREVENCE

Stane-li se stres chronickym, vyskytuje-li se opakovang, tak se jako jeho dusledek
dostavi inava. Nedostateény odpoc¢inek mtize dovést jedince az K depresi. Vlivem c¢astych
stresovych situaci mnohokrat dochazi k funkénim poruchdm, mezi které fadime migrény,
obtize zazivaciho Ustroji, alergie ¢i kozni onemocnéni.

Nasledkem stresu mohou byt i organické poruchy, ty se mohou projevit zvysenou
hladinou cholesterolu, hypertenzi, bolesti u srdce, rozostienym vidénim, poruchou $titné
7lazy nebo endokrinnimi problémy.

Jednim druhem prevence proti negativnim dopadiim stresu na nas organismus muize
byt proaktivni jednani a chovani, neboli promyslené a zamérné planovani budoucich
¢innosti. Ty pomohou vnést do Zivota méné negativnich vlivi, a tak mizeme ziskat vice
klidu a pohody pii odolavani stresorim, které na nas denné pusobi. Proaktivni pfistup
muze ukazovat cestu k predvidani, a tim k pfedchazeni stresovym situacim. Dobfe se na
zatézove situace pripravit, znamena snaze jim celit.

V praxi pedagogii hraje tento pfistup velkou roli. Ve strategii vyucovaci hodiny to
znamena mit piipraveno nékolik variant metodickych postupti i pfistupt k jednotlivym
zaklim. Zv1aste je potieba se velmi peclivé pfipravit na zaky problémové, u kterych mame
negativni zkuSenosti s jejich chovanim pfi vyuce a v pfedchozich hodinach jsme se s nimi
jiz do konfliktu dostali. Pfedejdeme tim ptipadnému netspéchu a vyvarovani se stresoveé
situaci.

Jde-1i o leh¢i stres, miize nam jako preventivni opatfeni pomoci svéfit se nékomu,
komu miizeme divétovat, tzv. se vypovidat. Z tohoto divodu je dobré se nevrhat do

riskantnich situaci a vztaht, ale vytvaret si kvalitni ptatelské vztahy.

7 http://www.celostnimedicina.cz/stres-jako-pricina-rady-onemocneni.htm
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2 STRES

Po proziti t€zkého stresu je doporucovano vyhledat odbornou pomoc diiv, nez
dojde k vazné€jsim komplikacim. Vhodna psychoterapie a medikamenty zmirni pfiznaky
stresu a postupné pomohou vratit daného jedince do bézného Zivota.

Neékteré nové poznatky o zvladani stresu mohou pomoci nas zivot zkvalitnit.
Dulezité je vyuzit stres jako naseho spojence, to znamena zacit ho vnimat jako vyraz
pomoci naSemu organismu.

Jednou z cest, jak se zbavit problému vycerpani a piedejit syndromu vyhofeni,
miZe byt i kniha Petry Buchwald Stres ve Skole a jak ho zviddnout (2013)'2. Petra
Buchwald pisobi jako profesorka na univerzité ve Wupertalu a v oblasti vyzkumu stresu
ma dlouholeté zkusenosti. Obsahem jeji publikace jsou piib&hy ze Zivota uciteld, prakticka
cvi¢eni zaméfend na feSeni nesnadnych situaci, testy a metody ke zvladani stresu.

Jednotlivé kapitoly se tak mohou stat inspiraci pro kazdého ucitele, jez je denné
stresu vystaven, a pfipadné se u n¢j zacinaji nékteré ptiznaky projevovat. Nechce - li se
kantor stresu poddat, jisté tuto publikaci uvita jako vitaného pomocnika pii jeho zvladani.

Uzitecné rady a cviCeni k prekonani uzkosti, stresu nebo naro¢nych Zivotnich
situaci je mozno nalézt v publikaci Michaely Peterkové Kurz dusevni rovnovihy (2014)19.
Tato doktorka filozofie a psycholozka se soukromou, poradenskou a hypnoterapeutickou
praxi je téz autorka testd a vyukovych pocitatovych programi. Ve vyse uvedené knize si
¢tenaf muze béhem ctrnacti lekei, plnit ukoly a vypliovat rizné testy. Jsou zde naméty a
rady k tomu, jak si uspofadat své myslenky, a tim nalézt vhodné postupy pii feSeni svych

osobnich 1 pracovnich problém.

18 BUCHWALD, Petra. Stres ve skole a jak ho zviadnout. 1. vyd. Brno: Edika, 2013. 104 s.
Réadce pro pedagogy. ISBN 978-80-266-0159-3.

Y PETERKOVA, Michaela. Kurz dusevni rovnovihy: zbavte se stresu, napéti a tizkosti.
Vyd. 1. Praha: Portal, 2014. 115 s. ISBN 978-80-262-0585-2
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3 SYNDROM VYHORENT

3 SYNDROM VYHORENI

Syndrom vyhoteni je psychicky stav, ktery se casto objevuje pravé u lidi
pracujicich v profesich, jez se neobejdou bez kazdodenni mezilidské komunikace.
Projevuje se na trovni socidlni, fyzické, emocionélni i psychické. Je spojovan se ztratou
tvofivosti, zajmu o praci Ci s pocity roz¢arovani.

Z hlediska syndromu vyhoteni je profese ucitele fazena do poptedi. Na praci ve
Skolstvi je kladeno stale vice narokli. Mezi né spadaji pozadavky na soustavné zvySovani
odbornych znalosti, angazovanost na vefejnosti, schopnost motivovat zdky nebo
profesiondlni jednéani s rodi¢i zakl. Témto narokiim casto neodpovidd spolecenské ani
finan¢ni ohodnoceni.

Dlouhodobé vystaveni organismu nepfiznivym, stresujicim, situacim se stava
pricinou jeho inavy a vyCerpani. Pokud si organismus sdm neni schopen najit obranné
mechanismy, které mu pomohou nejriznéjsi piekdzky a tizivé situace piekonat, dochazi k
jeho vycerpani az zhrouceni. Nastava faze chronického stresu, a dale pak stav, ktery je
nazyvan syndromem vyhoteni, angl. ,,burnout® - naprosté fyzické ¢i mentélni vycCerpani
prilignym Gsilim®,

Podle Mezinarodni klasifikace nemoci, 10. revize neboli MKN 10. jsou pro
syndrom vyhofeni uvadény tyto dvé diagnozy Z 73.9 Problémy spojené s obtizemi pfi
vedeni Zivota a Z 73-0 Vyhasnuti (vyhoteni)®.

Termin syndrom vyhoteni byl piivodné pouzivan ve spojeni s harkomany. Teprve
pozdéji byl tento termin pouZit v souvislosti s pracujicimi lidmi, jez jevili znamky
Ihostejnosti, nete¢nosti ¢i otupélosti. Jako prvni toto pojmenovani v dané souvislosti pouzil
v 70. letech Herbert Freudenberger. Tento americky védec, psychoanalytik, klinicky
psycholog némeckého piivodu je oznaCovan za autora terminu ,,syndrom vyhoteni®, ktery
popsal v roce 1974 ve svém ¢lanku Staff burnout, ktery byl uvefejnén v ¢asopise Journal of
social Issues®.

Christina Maslach, psycholozka a profesorka Kalifornské univerzity v Berkeley,
ktera se ve stejném obdobi jako Freudenberger zacala této problematice vénovat. Diky fad¢

pozorovani a mnoha pokust se obéma spolecné podafilo pojem ,,vyhofeni® z vétsi miry

20 http://slovnik.seznam.cz/en-cz/word/?q=burnout&id=K QPXIWER]jd8
2L http://www.syndrom-vyhoreni.psychoweb.cz/syndrom-vyhoreni-uvod/kody-diagnoz
22 FREUDENBERGER, Herbert J. Staff burn-out. Journal of social Issues. 1974, 30, 1, s. 159-165.
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3 SYNDROM VYHORENT

objasnit. Pfi svém dalSim zkoumani vytvorila Etyffazovy model popisujici Ctyfi faze

vyhoteni a je té€Z spoluautorkou dotaznikii na méteni intenzity vycerpani (MBI).

3.1 TEORETICKE KONCEPCE SYNDROMU VYHORENI

Problematikou syndromem vyhoteni se v pribéhu jiz 40. let zabyvalo a dodnes
zabyva mnoho odbornikii z fad filozofli, psychologii, psychiatrii, 1€kafit 1 pedagogl. V
prabehu téchto let byla vyslovena a napsana fada myslenek, které objasiiuji tento pojem z
ruznych thla pohledu.

Thomas Poschkamp, doktor filozofie a diplomovany pedagog, pochazejici
z Némecka, ve své publikaci ,,Vyhoreni - Rozpoznani, lécba, prevence“ (2013)., oznacuje
syndrom vyhotfeni za dynamicky proces, jehoz spoustéée je potfeba rozpoznat a
eliminovat. Kniha ma v podtitulu, ze se jedna o radce pro pedagogy. Zde je mozno najit
inspiraci a rady, jak eliminovat stresové situace.

Nasledn¢ bych jmenovala Christiana Stocka, némeckého Iékaie a
psychoterapeuta, jez hovoii ve své knize Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout 0 disbalanci
Mezi zat&zi a fazi klidu (2010)%* .

Mezi dalsi, ktefi se tomuto tématu vénuji, patii také Angelika Kallwass.
Syndrom vyhotfeni popisuje jako stav extrémniho vyCerpani, jak fyzického, tak
psychického. Svoji knihu ,,Syndrom vyhoreni v préci a v osobnim Zivoté“(2007)* napsala
pro ctenaie, u kterych se objevuji pocity tnavy a vycCerpani. Na raznych piibézich, mimo
jiné je zde zminéna 1 ucitelskd profese, naznaCuje moznosti feSeni, jak se vyhnout
syndromu vyhoteni, a zlepsit tak kvalitu svého zivota.

Mohla bych jmenovat jesté¢ fadu dal§ich zahrani¢nich autord, ktefi se timto
tématem zabyvali a zabyvaji, ale rdda bych zminila i autory Ceské, nebot’ i u nés se
Vv posledni dob¢ objevuji publikace, které o problematice ,,vyhoteni pojednévaji.

Jednou publikaci, ktera se zabyvd samotnym syndromem vyhoteni, byla

dlouho kniha ,Jak neztratit nadseni* autora J. K¥ivohlavého? (Kebza, Solcova, 2003).

2 POSCHKAMP, Thomas. Vyhoreni: rozpozndni, lécba, prevence. 1. vyd. Brno: Edika, 2013. 104 s. Radce
pro pedagogy. ISBN 978-80-266-0161-6.

2 STOCK, Christian. Syndrom vyhofeni a jak jej zvlddnout. 1. vyd. Praha: Grada, 2010. 103 s. Poradce pro
praxi. ISBN 978-80-247-3553-5.

% Kallwass, Angelika. Syndrom vyhoreni v praci a v osobnim Zivoté. Vyd. 1. Praha:
Portal, 2007. 139 s. ISBN 978-80-7367-299-7

% Jaro K¥ivohlavy (*19. 3. 1925 - 1 27. 12. 2014) byl profesor, doktor filozofie, kandidat v&d, psycholog a
spisovatel. Ve svych knihdch se zabyval psychologii zdravi, experimentalni psychologii, logoterapii,
pozitivni psychologii i problematikou manzelského Zivota.
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Tato byla jiz podruhé piepracovana a vySla vroce 2012 pod nazvem , Horet, ale
nevyhoret* (pozn. vl.).

Dal8im autorem je Radkin Honzak, ktery kromé jiného pusobi jako ambulantni
psychiatr IKEM a REMEDIS, jehoz kniha ,.Jak zit a vyhnout se syndromu vyhoreni* vysla
v roce 2013. Publikace obou autort v§ak pojednavaji o syndrom vyhoieni v obecné roving.

Odborna kniha, jez se zabyva problematikou syndromu vyhoifeni napfic
odlisSnymi obory lidské ¢innosti, je od autor Raboch, Ptac¢ek, Kebza s nazvem ,, Burnout
syndrom jako mezioborovy jev ™. 2t

V odbornych ¢asopisech, jako jsou Ucitelské noviny, Rodina a Skola, byly jiz
nékolikrat otisknuty ¢lanky s timto tématem. Ty vSak popisuji piiznaky nebo dopady
syndromu vyhoteni na ucitele, ale jiz ¢asto nenabizi konkrétni vychodiska z tohoto stavu,
spiSe odkazuji na odbornou literaturu.

Néekolik pojednani o syndromu vyhoteni mizeme najit také mezi bakalaiskymi
nebo diplomovymi pracemi studenti vysokych skol, jez pojednavaji o rluznych

pomahajicich profesich, mimo jiné i o profesi pedagogické.

3.2 RIZIKOVE FAKTORY SYNDROMU VYHORENI

JiZ samotnym rizikovym faktorem jsou zatézové, stresujici situace, do kterych se
dostavame kazdy den. Mezi n€¢ miZeme zatadit faktory vné&jsi, kde se jedna hlavné o
pracovni prosttedi. Zde jde o miru pracovni zatéZe, konflikty mezi spolupracovniky,
neuznani ze strany nadiizeného, obava z pracovniho selhani, apod.

Pokud se zabyvam syndromem vyhoteni u pedagogickych pracovniki, tak je
Kk témto faktorim mozno zafadit také konflikt se zaky. Péstovani zdravého sebevédomi se
fadi k dilezitym ukolim ve vychové mladé generace, ale v dnesni dob¢é prosazovani svého
j4, u ni mnohdy hranic¢i se sluSnym jednanim s dospélymi, a v tomto ptipad¢ i1 s uciteli.
Velmi Casto se ucitelé setkavaji s tim, Ze dneSni zaci maji problém s respektovanim autorit,
S obtizemi pfijimaji nazory dospélych, a z toho prameni jiz zminéné konflikty.

Neuspokojeni z vynalozeného tsili v oblasti vychovy zakt a jejich vzdélavani
muze vést az k pocitu marnosti a zpochybniovani smysluplnosti své prace. Nasledné to
muze vést ke zmenSeni schopnosti se nadchnout pro dalsi ¢innosti, ke sniZzeni pracovniho

nasazeni, pocitu zodpovédnosti, ztraté¢ motivace a sebediivéry.

" PTACEK, Radek, Jiti RABOCH a Vladimir KEBZA. Burnout syndrom jako mezioborovy jev. 1. vyd.
Praha: Grada Publishing, 2013, 168 s. Edice celozivotniho vzdélavani CLK. ISBN 9788024751146
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V rodinném prostfedi mohou byt zatézovou situaci manzelské problémy, neshody
Vv oblasti vychovy déti, traveni volného casu, vybéru spolecnych kamaradii, mnohdy i
vztahy mezi $irS§imi Cleny rodiny.

Dalsim vnéjSim rizikovym faktorem je naSe soucasna spolecnost. Stanovovani si
stale vyssich cild, nedosazeni na prestizni postaveni ve spolecnosti, nedostatecné
vydélavani finan¢nich prostiedkil, mize vyvolat pocity zklamani nebo-li frustrace.

U vnitinich faktorti hraje dilezitou tlohu osobnost jedince, mira jeho emociondlni
nasazeni, kterd byva hlavné v oblasti pomadhajicich profesi, kam fadime i pedagogy,
vysoka. K mife projevu syndromu vyhoteni pfispiva i1 fyzicky stav nebo veék vysSe
zminénych.

Lidé zapaleni, puntickaisti, cilevédomi, zodpovédni jsou také povazovani za vice
ohroZenou skupinu lidi, neZ ostatni. Pokud se jedinci nedaii stresové situace zvladat,
nachdzet adekvatni podporu, odreagovani, ztraci smysl svého pocinani, dostavaji se do faze
vycerpani - vyhoteni.

Popsany jsou pouze nékteré rizikové faktory, které miizeme oznacit za pficinu
stresu a nasledného oslabeni a vyhotfeni organismu. Oblast vnimani a prozivani riiznych
situaci je velmi subjektivni a zalezi na kazdém jedinci, jak dokaze na zatézové situace

reagovat a odolavat jim.

3.3 FAZE SYNDROMU VYHORENI

Syndrom vyhofeni neni kratkodoba zaleZitost. Je to dlouhodoby proces,
ktery probihd v nékolika fazich. Razni psychologové rozliSuji rozdilné pocty fazi
syndromu vyhofeni. Jednim z nich je étyifazovy model podle Christiny Maslach:

1/ 1dealistické nadSeni

2/ ptetizeni

3/ napadani druhych

4/stavéni se proti vSemu a proti vSem (Ktivohlavy 2012, s. 83) 28

Po vyhodnoceni dotazniku MBI (Maschlach Burnout Inventory) Maslach
s Jacksonovou uvadi tii dulezité momenty, které odkryla tzv. faktorova analyza, jez je, dle

slovniku cizich slov, statistickd metoda seskupovéani dat, které spolu vysoce koreluji a

% KRIVOHLAVY, Jaro. Horet, ale nevyhoret. 2., pteprac. vyd., V. KNA 1. Kostelni Vydii: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2012, 175 s. Orientace (Karmelitanské nakladatelstvi), sv. 42. ISBN 9788071955733.
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redukce poctu puvodnich proménnych na mens$i pocet faktori. Vysledkem jsou tyto

zkoumané momenty: EE - emocionalni vyCerpani, DP - depersonalizace a PA - snizeni

pracovniho vykonu. Jedinec postupné prochazi vSemi tfemi stadii, jejichz dusledkem je

burnout. (K¥ivohlavy 2012, s. 85 - 86).

Herbert Freudenberg a jeho kolega Gail North uspotradali, stejné jako John W.

James 12 fazi v procesu vyhoteni:

Snaha osvédcit se kladné v pracovnim procesu.

Snaha udélat vse sam (nedelegovat nikomu jinému formalni pracovni autoritu).
Zapominani na sebe a na vlastni osobni potieba — opomijeni nutné péce o sebe.

Prace, projekt, plan, navrh, tkol, cil atp. se stavaji tim jedinym, o¢ danému ¢loveéku
jde.

Zmateni v hodnotovém Zzebii¢ku — nevi se, co je zbytné a co je nezbytné (co je
podstatné a co je nepodstatné).

Nutkavé (kompulsivni) popirani vsech ptfiznakt rodiciho se vnitiniho napéti jako
projev obrany pted tim, co se d¢je.

Dezorientace, ztrata nadéje, vymizeni angazovanosti, zrod cynizmu. Utek od vieho a
hledani utéchy napt. v alkoholu ¢i drogach, v tabletkach na uklidnéni, v prejidani se,
hromadéni penéz atp.

Radikalni, vné pozorovatelné zmény v chovani — nesnaseni rad a kritiky, jakéhokoliv
rozhovoru a spole¢nosti druhych lidi (osaméni, osamoceni — socialni izolace).
Depersonalizace — ztrata kontaktu sama se sebou a s vlastnimi zivotnimi cili hodnotami
(dany Clovek prestava byt lovékem v plném slova smyslu).

Prazdnota — pocity zoufalstvi ze selhani a dopadu ,,az na dno*, neutuchajici hlad po
opravdovém, smysluplném zivoté¢ (potieba smysluplnosti zivota je zoufale
neuspokojovana frustrovana).

Stisnénost - deprese, zoufalstvi z poznani, ze nic nefunguje a ¢lovek se ocita ve
smysluprazdném vakuu. ,,Sebecenéni, ,,sebehodnoceni* a ,,sebevazeni (self-esteem)

je na nulovém bodé¢. Zazitek pocitu ,,nic nejsem* a ,,vsechno je marnost nad marnosti‘.
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e Totalni vycerpani — fyzické, emocionalni, mentalni, vyplenéni vseho zasob energie a
zdroji motivace, pocit naprosté nesmyslnosti vseho - i marnosti dalsiho ziti.
(Ktivohlavy 2012, s. 84 - 85)%°

Vsichni, ktefi se podileli nebo stale podili na zkoumani burnout, ve své podstaté
jinymi slovy vyjadiuji to, ze syndromu vyhoteni miva tyto faze:

- Nadseni

- Stagnace

- Frustrace

- Apatie

- Intervence

V nasledujici ¢asti bych dala tyto faze syndromu vyhoteni do souvislosti s profesi

pedagoga.

3.3.1 FAZE NADSENI

Elan, entuziasmus, zaniceni, zapal to vSe jsou synonyma ke slovu nadSeni. Tento
stav na zacatku své kariéry proziva snad kazdy kantor, ktery si zvolil pro sviij dalsi zivot
profesi, kterd je nejen zaméstnanim, ale hlavné poslanim. Piedavani zkuSenosti, znalosti,
projevy sympatie a empatie, poskytovani opory v procesu uceni, hledani spravnych
Zivotnich cest, vyZaduje od pedagoga mnoho Usili a energie.

Ucitel, ktery se s praci ztotozni natolik, Ze zije jen svym zamé&stnanim, je ohroZen
Jiz v této fazi. Po n&jaké dobé se u n¢j mohou zacit objevovat prvni pfiznaky syndromu
vyhoteni, zejména nejsou-li splnéna jeho prvotni ocekavani. Faze nadSeni tak pfechazi do

faze rozCarovani.

3.3.2 STAGNACE

Je to faze, kdy se vytratilo pocatecni zaniceni pro praci vlivem mnoha zklamani.
Pedagog stale vykonava svoji kazdodenni praci, ale jiz ne s takovym zaujetim. Do popiedi
se dostavaji 1 véci, které doposud nepovazoval za az tak dilezité, jako je vySe ocenéni ¢i

odména za praci navic. U nékoho dochazi k ptehodnoceni jeho dosavadni angazovanosti.

# KRIVOHLAVY, Jaro. Horet, ale nevyhoret. 2., pieprac. vyd., V KNA 1. Kostelni Vydii: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2012, 175 s. Orientace (Karmelitanské nakladatelstvi), sv. 42. ISBN 9788071955733.
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V prvopocatku je u ucitele na prvnim misté jeho prace, stranou jde rodinny Zivot,
pratelé, konicky. Nyni zjiStuje, ze splnéni redlnych cilti neni v silach jednoho ¢lovéka, ze

piekazky k naplnéni snu ,,byt dobry ucitel jsou mnohem vétsi, nez si dokéze pripustit.

vvvvv

3.3.3 FRUSTRACE

Pocit zklamani, marnosti, pochybovani nad sebou samym se u pedagogti dostavuje
Ve tieti fazi zvané frustrace, kdy prestavaji vidét vysledky svého snazeni.

Ke stavu frustrace mtize dochazet hlavné tam, kde se ve tfidach vyskytuje vice zaka
s vyukovymi nebo kazeniskymi problémy. Pies veskeré vynalozené usili se nedostavuje
kyzeny vysledek kantorova snazeni. Ten zalina propadat skepsi a zacne pochybovat o
svych schopnostech a kvalitach.

Pokud se k témto problémim ptidaji napiiklad jesté vleklé neshody s kolegy ¢i
vedenim $koly, je zde velké riziko, ze se ucitel pomalu ptiblizi ke stadiu vyhoteni.

Dle Kebzy a Solcové mohou dlouhodobé a silné prozivané stavy frustrace vyustit
Vv depresi, noogenni neurdzu, coz podle slovniku cizich slov znamena existencialni neurézu
tykajici se prazdnoty zivotniho smyslu. V této fazi clovék zacne pocitovat duSevni
prazdnotu a postradd smysl svého Zivota. Neni sdm schopen si svilj Zivot uspotadat tak,

aby nachazel dusevni pohodu a klid.

3.3.4 APATIE

Ctvrtd fize syndromu vyhofeni je oznaCovéna jako apatie. Timto slovem je
oznacovana nete¢nost a lhostejnost, naprostd pasivita nebo také zeslabeni zdjmi. Je to
vlastné obrannd reakce vici frustraci.

V této tazi dochdzi k tomu, Ze ucitel nevidi nad€ji na zménu. Prace, pro kterou byl
tak zapdlen, se stava trvalym piivodcem zklamani. Stanovené ukoly jsou vykonavany
mechanicky, bez invence a nadSeni.

Sam ucitel na né¢ nemad dostatek energie. Tu spotiebovava na samotnou praci a na
zdolani odporu k tomu, aby se viibec zacal praci zabyvat. Tento Gsek v procesu syndromu
vyhoteni byva z hlediska vztahu zak - kantor dosti nebezpecny.

Nastava obdobi zhorSovani interpersonalnich vztaht, které se projevuji napiiklad
emociondlnim odcizenim, neuctou, sobeckymi projevy nebo znevazovanim snahy zaka.

Plvodni altruismus postupem ¢asu muze piejit az v cynismus.
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V této fazi je jiz kantor zcela zasazen syndromem vyhoteni a dosdhnout zmény bez

pomoci odbornika je dosti problematické.

3.3.5 INTERVENCE

Intervenci je oznaCovana posledni faze syndromu vyhoteni. Jak uz bylo feceno
v predeslych kapitolach k tomu, aby jedinec ziskal zpét svou dusevni rovnovahu, chut’ do
zivota a vymanil se ze stavu vycerpani, potfebuje odbornou pomoc. Vyznam slova
intervence Vv souvislosti se syndromem vyhoteni mizeme tedy chéapat jako zasah v néci
prospéch nebo také setkani s clovékem, ktery ma zadvazné osobni i pracovni problémy.

Psychologové, terapeuti by méli patfit mezi ty, pod jejichz odbornym vedenim
ziskaji nejen pedagogové, ale také jejich rodiny a nejblizsi okoli postizenych doporucent,
jak zlepsit psychicky stav a moznost vratit se zpét do normalniho Zivota.

Tato faze vyzaduje zejména od rodinnych piislusnikt a blizkych piatel velkou miru
trpélivosti a pochopeni zejména proto, aby ti, ktefi ,,vyhoteli* znovu objevili smysluplnost

svého byti. Nasli sami sebe.
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4 SYMPTOMY SYNDROMU VYHORENI

Symptom znamend dle slovniku cizich slov pfiznak. Za symptom normalni
osobnosti je oznaCovana télesna, duSevni a socidlni pohoda. U syndromu vyhofeni se tyto
slozky vlivem vnéjSich a vnitinich vlivli dostavaji do nerovnovahy a postupné se u jedince
zacina objevovat soubor ptiznaki v oblasti somatické, psychické a predevsim emocionélni,

Které jsou v odborné terminologii oznacovany za ,,syndrom burnout®.

4.1 SOMATICKE PRIZNAKY

Mezi somatické ptiznaky lze zaradit poruchy spanku, které vedou ke zvysené unave
az vycerpani, coz byva pficinou dalSich chorob a defekti organismu.

Mimo jinych se mohou vyskytnout potiZze s dychanim, zazivanim, v ¢innosti srdce,
svalové napéti ¢i vysoky krevni tlak, zvySena nemocnost, boleti svall a $ije nebo poruchy
motoriky, nachylnost k drobnym traztim ¢i infekénim onemocnénim. Mezi dal$i je mozno
jmenovat poruchy paméti nebo problémy se soustfedénim.

U kazdého jedince se tyto té€lesné piiznaky mohou projevit vV rizné kombinaci a
mife. Celkoveé bychom mohli tyto pfiznaky formulovat jako zfetelné snizeni energie,

vleklou tinavu a Gplnou slabost. (Kfivohlavy, 2012, s. 66)%°

4.2 PSYCHICKE PRIZNAKY

V oblasti psychiky, jejiz vyrovnanost hraje dualezitou roli v profesi ucitele, se
setkavdme se snizenym soustfedénim, zapomindnim, neklidem, ubytkem vytrvalosti,
negativnim postojem k praci, k zakiim, k sobé samému, ke spole¢nosti, k Zivotu. Objevuji
se pocity bezmoci, skli¢enosti, strachu, smutku, ustraSenosti ¢i uzkosti. ZvySené vnitini
napéti organismu, stale ofekavani nebezpeci, nového konfliktu, stresu, které pretrvava
delsi obdobi, mize vyustit az ve stav deprese.

Z pohledu okoli se mohou psychické ptiznaky projevit cholerickym chovanim.
Postizeny ma sklon ke kiiku, naddvkdm, posméchu ¢i ironii. N&kdy se snizi i
k dehonestovani-urazeni osob ve svém okoli. V pfipad¢, Ze se k takovému chovani snizi
ucitel, Gzce se to dotykd zakt, coz ma za nasledek traumatizaci, snizovani jejich

sebevédomi nebo naopak averzi vii€i nému.

30 KRIVOHLAVY, Jaro. Horet, ale nevyhoret. 2., pieprac. vyd., V KNA 1. Kostelni Vydii: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2012, 175 s. Orientace (Karmelitanské nakladatelstvi), sv. 42. ISBN 9788071955733.
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4.3 EMOCIONALNI PRIZNAKY

Emoce charakterizuje slovnik cizich slov jako proces prozivani, hnuti mysli,
prozitkovy aspekt védomi, dojeti, vzruSeni nebo néladu.

Plsobenim negativnich vlivi prostiedi, ve kterém se jedinec kazdodenné ocitd,
dochazi ke zménam emocniho chovani viuéi svému okoli. V dusledku nespokojenosti,
nedostatku uznani, pochopeni se dobra nalada na jedné strané¢ pieménuje na projevy
vzteku, agresivity ¢i protikladného jednani tzv. afektivni jednani, kdy se jedna o jednani
z popudu intenzivnich emoci, afekti a nalad. Na stran¢ druhé mize jedinec propadat
smutku, placi, litosti, zménam nalad.

Néktefi jedinci nabyvaji dojmu, Ze jim neni pomoci. Citi se sklicen€, bezmocné,
osamoceng. Muze se u nich dostavit ptiznak beznad¢je, tzv. pocit, ze jsou chyceni do pasti.

Nejsou schopni sami nelézt vychodisko ze situace, ve které se praveé nachazi.
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Jak jiz bylo zminéno Vv piedchazejicich kapitolach, je pedagogicka profese zahrnuta
do oboru pomahajicich profesi. Je to oblast, kdy dochazi k tésnému emociondlnimu
kontaktu lidi. Na jedné stran€ stoji ti, jimZ je nebo chce byt pomahano, na druhé stran€ jsou
ti, ktefi jsou pfipraveni podat pomocnou ruku, oteviit své srdce, vcitit se do problému
druhych, tudiz poméhat.

Ucitel je stejné jako vSichni ostatni pfedevsim ¢loveék, a to jak se svymi klady, tak
zapory. Jeho povolani je spojeno se zna¢nou zodpoveédnosti, a to nejen za vysledky pii
vyuce zakd, ale i za jejich bezpecnost.

Tyto dvé oblasti jsou spolu vzdjemné propojeny a v dneSni dobé¢, kdy jsou kladeny
na ucitele stale vyssi naroky, je mnohdy znacné€ obtizné celit psychickému, télesnému i
emociondlnimu vypéti.

Z Cetnych ptibéhi a studii vyplyva, ze prave i pedagog se ocita vV rizikové skupiné
lidi, u kterych miZe dojit a v mnohych ptipadech dochazi k vyhotfeni. O tom, Ze otazka
vyhoteni se tyka pedagogi v riznych zemich svéta, svéd¢i porovndvaci studie, kterou
zmifiuje Poschkamp ve své knize ,,Vyhoreni: rozpozndni, lécba, prevence* (2013, s. 7)%.

I kdyZ se o problému syndromu vyhoteni zacalo 1 u néas vice hovoftit a dotyka se
mnoha profesi, pfes to se domnivam, Ze v oblasti Skolstvi neni jest¢ tak docela
v podvédomi ucitelt, jak s timto problémem zachazet a jak mu Celit.

Z hlediska téch, kterym ma byt pomahano, miize byt stav syndromu vyhoieni
vniman také jako ,,zly nepfitel”, a to se v oblasti Skolstvi mlize stdit znacnym problémem.
Zprvu se objevujici nendpadné piiznaky nakonec ochromi celou osobnost ucitele. Jsou
poskozeny mezilidské vztahy, jez jsou v této sféfe velmi dilezité. Vytraci se smysl pro
zodpoveédnost, dochazi k izolaci od kolegi i zakl, coz mlze negativné pusobit piedevsim
na druhou zminénou skupinu.

V piedchozich kapitolach byly popisovany pfi¢iny syndromu vyhotfeni v obecné
roving. V této ¢asti bych rada zminila ty, které jsou pro oblast skolstvi specifické:

- umisténi skoly v regionu nebo pfislusnost skoly ke spadové oblasti v obci ¢i
méste

- vzrustajici pocet zaku a slozeni zakovskych kolektivl ve t¥idé

31 POSCHKAMP, Thomas. Vyhoreni: rozpozndni, lécha, prevence. 1. vyd. Brno: Edika, 2013. 104 s. Radce
pro pedagogy. ISBN 978-80-266-0161-6.
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- laxni a casto nedbaly pfistup zakl k vyuce a jejich rozdilna troven védomosti
a dovednosti

- zvySené naroky a obtizna motivace zakl s kazenskymi problémy

- slovni agresivita vii¢i vyucujicim

- negativni piistup spolecnosti a nedostatek respektu ze strany rodicovské
vetejnosti k pedagogické profesi

- kybersikana na socialnich sitich

- lhani z4ku a jejich Casté vymlouvani se na ,,néco*, na ,,n¢koho*

- neopravnéné naiceni pedagogl zaky z neprofesionalniho chovani viici nim

- Casovy pres pedagogu

- zmény legislativy, vzdélavacich projekta

5.1 OSOBNOST, TYPOLOGIE A VLASTNOSTI UCITELE

V souvislosti se syndromem vyhofeni je potfeba také zminit osobnost ucitele.
Jakym zpusobem dokazi rdzni jedinci odolavat zvySené zatézi, zalezi pravé na jejich
osobnosti, vlastnostech a typu, ke kterému je lze ptifadit.

To vSe hraje ve vychovné vzdélavacim procesu Zaka vyznamnou roli. Ucitel zéky
vychovava, vzdélava a pisobi na né svym vlastnim piikladem. Na jeho osobu jsou z tohoto
pohledu kladeny ur¢ité pozadavky, a tudiz je potiecba, aby méla jeho osobnost jisté
vlastnosti. Oblasti, do kterych tyto vlastnosti miZeme rozdélit, jsou neoddélitelné,
vzajemné se prolinaji.

Prvni z nich je motivace k povolani. Jedna se o to, jak je ucitel motivovan ke svému
povolani, je-li orientovan vice na svilij obor nebo na Zaky, jejich zajmy a problémy.

Dalsi oblasti jsou ucitelovy charakterové a volni vlastnosti, kde jsou posuzovany
mezilidské vztahy. Jedna se o vztah k vlastni osob¢, ke druhym, k praci ¢i hodnotam.
Dynamické vlastnosti a temperament vychazi z typologie osobnosti.** Urcovani typi
osobnosti je provadéno na zdkladé spole¢nych znakli. Kotfeny tohoto déleni miizeme najit

jiz ve starém Recku u zakladatele lékafstvi, Hippokrata. Naslednym vyvojem v této oblasti

* HOLECEK, Vaclav, MINHOVA, Jana a PRUNNER, Pavel. Psychologie pro pravniky. 2., roz3. vyd.
Plzeni: Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ale§ Cenék, 2007. 351 s. Pravnické ucebnice. ISBN 978-80-7380-
065-9.
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dochdzeli Iékafi, psychologové a psychiatfi k dalSimu déleni, zpfesnovanim a
dopliiovanim. Muzeme setkat s typologii Jungovou, Eysenckovou, ¢i Pavlovovou.
Nejznaméjsi je rozdé€leni na Ctyii typy temperamentu sangvinik, cholerik, flegmatik a
melancholik. Zminila bych rozd¢leni H. J. Eysencka33, ktery dopliuje zadkladni rozdéleni a
Jungovu®* typologii o $kélu tvz. neurotismu (obr. &. 3). Uvadim ji proto, Ze tato typologie
se dotyka i uclitelské profese. Labilita a stabilita, dva protipdly, o které¢ je Eysenckova
typologie rozsifena, blize urcuje typ ucitele. Podle ni je ocekavano, ze ucitelé budou blizko
poOlu stability.

Mezi dalsi vlastnosti pattici k pedagogovi patii vlastnosti psychickych procest a
stavi, kam je zafazeno vnimani, predstavivost, tvotfivost, mysleni a fe¢, pozornost, citové
stavy a chovéni v naro¢nych Zivotnich situacich.

V souvislosti s profesi pedagoga je potiecba zminit také vykonové vlastnosti,

specialni schopnosti a dovednosti ucitele.

5.1.1 UCITEL ODBORNIK

Pedagogickym pracovnikem se rozumi ten, kdo vykonava piimou vychovnou
¢innost, spliuje dané predpoklady a mé ptisluSnou odbornou kvalifikaci. Samoziejmé se
ptedpokladd, ze Uspésny ucitel je dobry odbornik. Zné dobie sviij obor. Vedle znalosti
legislativy, prav a pracovnich povinnosti pedagogickych pracovnikd, se prokazuje
odbornymi, komunikativnimi a organizaénimi dovednostmi. M¢&l by mit nejen povinnost,
ale i potiebu se stale zdokonalovat, vzdélavat, pouzivat pii své praci nové informacni
zdroje a technologie. Jediné tak je schopen predavat zakim adekvatni a pravdivé

informace a poznatky ze svého oboru.

5.1.2 UCITEL PEDAGOG

Své pedagogické schopnosti prokazuje tim, ze dokéze trpélivé a srozumitelné,
podle trovné zakl, preddvat poznatky o daném ucivu, aktivizuje zdky volbou rtznych
metod a forem osvojovani probirané latky. Vyuziva relevantni informacni zdroje a studijni

materialy. V prubéhu roku neméni své pozadavky. Zpétnou vazbu vyuziva ke zlepSeni a

% Hans Jiirgen Eysenck - (*4.3.1916 — 1 4. 9.1997) némecko-britsky psycholog.
% Carl Gustav Jung - (*26. 7. 1875 — 1 6. 6. 1961) §vycarsky psychiatr.
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zefektivnéni své dalsi vychovné vzdélavaci prace. Vede zdky k samostatnému uvazovani,

kritickému a tviir¢cimu mysleni.

5.1.3 UCITEL PSYCHOLOG

Psychologicky myslet a jednat jsou dalsi vlastnosti, kterymi by mél pedagog
disponovat. Usp&sny uéitel vyuziva psychologického ptisobeni k ziskani diivéry, respektu i
autority. Pokud je vnimavy, dokaze problémy piedvidat a fesit je citlivé hned v pocatecnim
stadiu. Pouziva raciondlni, logicky zdivodnitelna rozhodnuti, ale také respektuje odlisné
nazory a postoje druhych. Vyuzivé techniky ke zvladdani stresu k sebeovladani, kterymi je
mozno predchéazet nezddoucim projeviim z jeho strany vuéi zdkim. Svoji profesionalitu
projevuje v dodrzovani mlcenlivosti pii ziskani davérnych informaci, v kultufe verbalniho
1 neverbalniho vyjadfovani, v oblékéni, chovani i v tom, Ze dokaZe ptfiznat svou chybu.

Pokud ucitel disponuje v§emi jmenovanymi vlastnostmi, je u néj velky predpoklad,
ze se syndromu vyhoteni dokaze vyhnout. Naproti tomu v uéitelském povolani, stejné jako
v jinych odvétvich pomahajicich profesi, ptisobi také mnoho téch, ktefi si toto povolani
vybrali, ale postupem cCasu zjistili, ze je jiz nad jejich sily. V dobré vife se snazi Celit vSem
nastrahdm, které profese pedagoga piindsi, ale ne vzdy jsou uspésni. Postupem casu jejich
usili opadd a dostavaji se do stavu, kdy jiz nemaji silu anebo ani nechtéji v tomto
pokracovat. Pro n€ a i pro ty, ktefi se chtéji syndromu vyhoteni vyhnout dfive, nez za¢nou

citit n¢jaké priznaky, mohou byt ptinosem rady, které zminuji v kapitole prevence.

5.2 PREVENCE SYNDROMU VYHORENI

Kde nacerpat novou energii, kterou ztracime kazdodenni praci? Jak ptedchazet
stresu a naslednému syndromu vyhoteni? To jsou otazky, které si mozné kladou ti, kteti
jsou pro svoji praci ,zapaleni“, ale n€kdy mivaji pocit, Ze jim sily dochazi a tzv.
,»Vyhotivaji“. Odpovédi se naskyta hned nékolik.

Jednou z nich by mohlo byt vyuzivani vlastnich zdrojt. Pfehodnotit své moznosti
k dosahovani stanovenych cilt. Cile si klast realné a Gspéch brat jako pfijemné zpestieni
svého snazeni a ne jako povinnost, protoze ta svazuje a stresuje.

Ktomu je také potieba si sestavit kritéria, v kterych si nastavime dulezitost

stanovenych dlouhodobych cilii. Naléhavé a dilezité tkoly miizeme vyiidit sami bud’
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okamzité, nebo ve stanoveném terminu. Naléhavé a méné dilezité tkoly ndm mohou
pomoci realizovat rodinni pfislusnici nebo kolegové v zaméstnédni, a tim se téZ vyhneme
stresovym situacim.

Druhou je mit Sirokou Skalu zajmu, vymanovat se ze stereotypi, piipadné hledat
nové aktivity, které pomahaji vyvazovat kazdodenni z4téz. Pokud chceme pro sebe v této
oblasti néco udélat, je nutné sestavit tydenni plan aktivit. Vénovat se ¢innostem, které nas
bavi, nejsou finan¢n¢ nakladné, provadét je pravidelné¢ a nejlépe sjednim ¢i vice
kamarady.

Dalsi vychodisko miizeme najit v oblasti socialni opory. Kazdy ¢lovék je soucasti
né&jakého socialniho prostiedi. Kazdy jsme jinou individualitou, a proto ne vzdy se nam
dafi s druhymi dobfe vychazet. Vytvafeni harmonickych vztahd, vzajemné duvéry a
podpory ¢i péstovani tcty Vrodiné, na pracovisti I Vjinych kolektivech jsou dobrym
ptedpokladem ochrany ptfed chronickym stresem a snizuji riziko vzniku syndromu
vyhoteni.

Jiné navody bychom nasli v odborné literatuie nebo Casopisech, které se ptiznaky
stresu nebo syndromu vyhoteni zabyvaji a poskytuji rady a doporuceni, jak je rozpoznat a
nasledné jim celit. Ve druhé a teti kapitole jich n€kolik uvadim.

Mezi soucasné zdroje informaci k ziskani povédomi o prevenci nebo mife stresu ¢i
vyhoteni patii také internet. Jsou zde nabizeny 1 kurzy, v nichZ se Gi€astnici u¢i rozmanitym
technikdm, jak se stat odolnym v zat€Zovych situacich.

Jako dal$i obranny prostfedek proti stresu mizeme jmenovat copingové strategie,
které jsou oznaCovany jako védomé a aktivni zplsoby zvladani stresu. O UspéSnosti téchto
strategii rozhoduje charakteristika osobnosti daného jedince, zavaznost situace, ve které se
nachézi a také napiiklad to, jak je jedinec schopen danou situaci ovlivnit. Radu doporugeni
lze nalézt v jiz zmiflovanych publikacich nebo v pocitac¢ové podobé.

Pokud nékdo ftesil nebo feSi obdobi tézkych zZivotnich zkousek, miize vyuzit
nabidku profesiondlnich poradci, ktefi se nazyvaji koucové. Koudovani*® je v soucasné
dobé ,,moderni“ zplisob pomoci vSem, ktefi pfemysli o tom, jak byt ve své profesi lepsi,
vykonngjsi. Vétsinou se profesionalni koucové zaméiuji na oblast velkych firem, ale
trendem je, aby tito pfichazeli 1 do neziskovych instituci, jakymi jsou i §koly. Koucovani je
zavislé na vzajemné daveéie a vzhledem k odlisSnym potiebam klienta, ptipada na jednoho

kouce jeden klient.

% http://cs.wikipedia.org/wiki/Kou%C4%8Dov%C3%A1n%C3%AD
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V Gasopise Rodina a §kola®® je tato metoda zmifiovana v tom smyslu, Ze by mohla
mit své misto pravé V oblasti Skolstvi. Jak jiz bylo uvedeno, jedna se o individualni
poradenstvi. Klient je veden k tomu, aby hledal takové vychodisko z dané situace, aby
mohl dosahnout svého cile co nejrychleji a nejefektivnéji. Diky i¢innému zptlisobu feSeni
problematické situace, by mohlo dojit ke zvysSeni vykonu nejen u jednotlivcd, ale mohla
by byt stupiiovana i kvalita celého kolektivu Skoly.

Jist¢ by se nasla celd tada dalSich moznosti, jak se vyhybat stresu, a tim i
eliminovat jakékoliv pfiznaky syndromu vyhoteni. Doufam, Ze téchto né¢kolik doporuceni,
kam se obratit, pfispéje k osveéteé nejen pro mé kolegy pedagogy, ale i pro lidi z jinych

profesi.

% KRATOCHViLOVA, Silvie. 2010. Jak dal? Uc¢iteliim mtize pomoci osobni kou¢. Rodina a skola. 9. 6., s.
19. ISSN 0035-7766
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Do metodického vyzkumu jsem na zékladé¢ prostudované literatury, vybrala dvé
metody. Metodu kvantitativni - strukturovany dotaznik a jako dopliujici kvalitativni
metodu jsem zvolila standardizovany rozhovor. Dotaznik, ktery je nazvan Test nachylnosti
ke stresu, je sestaven z 22 uzavienych otazek. Respondenti vyjadfuji miru nachylnosti

¢tyfmi odpovéd'mi - Casto, obcas, vyjimecné a nikdy.

6.1 METODA KVANTITATIVNI — DOTAZNIK

Dotaznikovd metoda slouzi ke shromazdovani udaji od dotazovanych osob.
Dotaznik se zpravidla sklada ze dvou jednotek - otdzka (tvrzeni) — polozka. Osoba, jez
dotaznik vypliluje, je nazyvana respondentem. Dotazovany oznacuje tu polozku, se kterou
se nejvice ztotoznuje nebo vyjadiuje miru souhlasu ¢i nesouhlasu s danou otdzkou nebo
tvrzenim.

Za dulezité je povazovano dukladné piecteni daného dotazu a jeho jednoznac¢ného
pochopeni respondentem. Nevhodné jsou otazky, které predem vyvolavaji volbu odpovédi,
otazky populistické nebo takové, které vyzaduji specifické znalosti respondentd.

V dotaznikové metodé¢ jsou rozliSovany dva typy otdzek, oteviené
(nestrukturované) a uzaviené (strukturovane).

U otazek nestrukturovanych je délka odpovédi zcela na respondentovi a poskytuji
Sir$i informace k dané problematice a hlubsi sondu k jadru zkoumaného problému.

U polozek strukturovanych se dotazovani setkaji, bud’ s typy odpovédi ano - ne,
nebo vybiraji z n€kolika uvedenych moZznosti. Volba a formulace dotazli ma podstatny

vyznam pro to, aby byly ziskany optimalni informace k ovéteni stanovené hypotézy.

6.2 VYHODNOCENI DOTAZNIKU

Mnou pouzity dotaznik je sestaven ze Ctyf Casti. V prvni ¢asti respondenti uvadi, jedna
-1i se 0 muze ¢i Zenu, ve druhé ¢asti délku praxe a ve tfeti dosazené vzdelani. Ctvrta Cast
obsahuje 22 tvrzeni, kterymi dotazovani vyjadiovali svoji miru zasaZeni stresem v roving

kognitivni, citové, télesné a socidlni.
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K uskute¢néni vyzkumu jsem oslovila pedagogy zdkladnich skol v Karlovarském kraji.

Sbér dat byl provadén elektronicky, pomoci online aplikace Google (my.survio.com).

Dotaznik byl respondenty vypliovan anonymné a vysledky byly aplikaci my.survio.com

hned zpracovavany. K vyhodnoceni bylo pouzito 58 zcela vyplnénych dotazniki.

Charakteristika zkoumaného vzorku je blize popséna Vv nize uvedenych grafech ¢. 1, 2 a 3.

Dotaznik, v némz jsou uvedena tvrzeni, na které dotazovani odpovidali, je soucasti ptilohy

¢. 2.

6.2.1. CHARAKTERISTIKA ZKOUMANEHO VZORKU

Graf ¢. 1: Pohlavi respondentii.

60

50

40

30

20

10

B muzi 8,6 %

Wieny 91,4 %

Pohlavi respondentt

Do vyzkumu se zapojilo 5 muzt a 53 zen. U muzi to piedstavuje 8,6 % a u zen 91,4 %

z celkového poctu zapojenych respondentti. Ucast Zzen je podstatné vys$i nez muzi, coz je

z grafu patrné, a zaroven to potvrzuje prevahu Zen v nasem zékladnim Skolstvi.
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Graf ¢. 2: Délka praxe respondenti.
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Délka praxe respondentd.

Do kategorii s délkou praxe vice nez 20 let a vice nez 30 let se shodné vyslovilo 19
respondenttl, vyjadieno v procentech je to v obou skupinach po 32,8 %. 11 dotazanych
s praxi vice nez 10 let predstavuje 19,0 % a 9 respondentli s mén¢ nez desetiletou praxi je v

prepoctu 15,5 %.

Graf ¢. 3: Dosazené vzdélani respondentii.
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5 1 60,3 %
0 1
DosaZené vzdélani respondentd

V grafu ¢. 3 pievazuji uditelé, ktefi maji vysokoskolské vzdélani pedagogického
sméru. Jejich podil zcelkového poctu 58 je 35, tudiz 60,3 %. Uciteli se
sttedoskolskym vzd€lanim se =zapojilo 22 tj. 37,9 % a jeden respondent
s vysokoskolskym nepedagogickym vzdélanim predstavuje 1,7 %.
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6 METODICKY VYZKUM

6.3 VYSLEDKY VYZKUMU A JEJICH INTERPRETACE

Do dotazniku jsem zvolila otdzky a tvrzeni, které se tykaly Ctyf oblasti, jez vyjadiuji

miru zasazeni stresem a vysledné grafy popisuji soufasny stav u skupiny pedagogii
zakladnich Skol v roviné:

e kognitivni
e emocionalni
o télesné

e socialni

6.3.1 KOGNITIVNI ROVINA

V oblasti kognitivni - poznavaci bylo zatfazeno Sest tvrzeni.

Graf ¢. 4: Obtizné se soustied’uji.
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1. Obtizné se soustreduiji

S Castym soustiedénim maji problém pouze 2 respondenti, coz predstavuje 3,4%,
19, tudiz 32,8%, priznava problém se soustfedénim obcas, vice nez polovina 33 tj. 56%

Z nich jen vyjimecné a 4 tj. 6,9% uvedlo, ze nikdy

38



6 METODICKY VYZKUM

Graf ¢. 5: Pochybuji o svych profesionalnich schopnostech.
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5. Pochybuji o svych profesionalnich
schopnostech.

Pochybnosti o svych profesiondlnich schopnostech vyjadfili pouze 3 dotazovanti tj.
5,2%, 16 z nich tj. 27,6% své pochyby piiznava, jen vyjimecné pochybuje 31 respondentli
tj. 53,4% a nikdy o svych schopnostech nepochybuje 8 z celkového poctu tj. 13,8%.

Graf ¢. 6: Jsem zapomnétlivy (4).
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9. Jsem zapomnétlivy.

Z tohoto grafu vyplyva, Ze jsou €asto zapométlivi jen 3 dotazovani tj. 5,2%, nejvice
31 tj. 53,4% je zapométlivych obcas, mensi skupinu 22 - 37,9% tvofi ti, jez zapominaji

vyjimecné a nejméne 2 - 3,4% nejsou zapométlivi nikdy.
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6 METODICKY VYZKUM

Graf ¢. 7: Mij oborny rist a zdjem o obor zaostava.
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13. MUj odborny rist a zajem o obor
zaostdava.

VétSina Gcastnikdl dotaznikového prizkumu k otdzce odborného rlstu a zdjmu o
obor uvedla, Ze zaostava vyjimecné 24 (41,4%) nebo nikdy 18 (31%), 6 (10,3) casto a 10
(17,2%) obcas.

Graf ¢. 8: Mij zajem o péstovani uslechtilych konickii zaostava.
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18. MUj zdjem o péstovani uslechtilych konickd
zaostava.

Oblast péstovani konickl je témer vyrovnana. U 10 (17,2%) zaostadva casto, u 17
(29,3%) obcas, 17 (29,3%) uvadi, ze jejich zajem zaostava vyjimeéné a nikdy uvadi 14
(24,1%) z dotazovanych.
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6 METODICKY VYZKUM

Graf ¢. 9: Hrozi mi nebezpedi, Ze ztrati pi‘ehled o déni v oboru.
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19. Hrozi mi nebezpecni, Ze ztratim prehled o
déni v oboru.

U tvrzeni 19 se nejvice objevovaly odpovédi ,,nikdy* u 24 (41,4%) a ,ziidka* u 22
(37,9%) dotazanych. Odpoveéd’ ,,obcas* zvolilo 9 (15,5%) a ,,éasto 3 (5,2%) respondent.

6.3.2 CITOVA ROVINA

V citové - emocionalni rovin¢ se respondenti vyjadfovali také k Sesti tvrzenim.

Graf ¢. 10: NedokaZu se radovat ze své prace.
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2. Nedokazu se radovat ze své prace

Ze své prace se nedokaze radovat ,cCasto“ 6 (10.3%) a ,obcas“ 18 (31%)

respondentt, jen ,,vyjimecné* uvedlo 26 (44,1%) a ,,nikdy* 8 (13,8%) z nich.
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Graf ¢. 11: Jsem skliceny (4).
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6. Jsem skliceny (a).

,,Casté pocity skli¢enosti pfiznava 1 (1,7%) respondent, ,,obéas“ 21 (36,2%)
dotdzanych a skupiny, které uvadéji tyto pocity ,,vyjimecné nebo ,,nikdy*“ se shoduji na

poctu 18 (31%) dotazovanych.

Graf ¢. 12: V konfliktnich situacich ve $kole se citim bezmocny (4).
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10. V konfliktnich situacich ve skole se citim
bezmocny (3).

V konfliktnich situacich se ,,Casto citi bezmocny jen maly pocet, a to 5 (8,6%)
dotdzanych, 18 (31%) uvadi, ze se tak citi ,,obCas®, ,,vyjimecné™ bezmocny se citi 25

(43,1%) a 10 (17,2%) tento pocit nema ,,nikdy*.
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Graf ¢. 13: Jsem vnitiné neklidny (4) a nervézni.
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14. Jsem vnitfné neklidny (a) a nervozni.

Jako ,,¢asto* vnitin€ neklidni a nervézni se ptiznavaji 4 (6,9%) dotazovani, ,,obcas*

se tak citi 13 (22,4%), ,,vyjimecne* uvadi 28 (48,3%) a 13 (22,4%) se tak neciti ,,nikdy*.

Graf ¢. 14: Trpim nedostatkem uznani.

30 A
25 A
¢asto 13,8 %
20 A
W obcas 20,7 %
15 1 B vyjime&né 48,3 %
H 0,
10 - 1 = nikdy 17,2 %
8
5 -
0 T
16. Trpim nedostatkem uznani.

Nedostatkem uznani trpi ,,casto” 8 (13,8%) a ,,obcas* 12 (20,7%) zucastnénych, 28
(148,3%) timto nedostatkem trpi ,,vyjimecné“ a 10 (17,2%) ,,nikdy*.
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Graf ¢. 15: Citim se ustraSeny (a).
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20. Citim se ustraseny (&).

Jen 2 (3,4%) respondenti se citi ,,Casto* ustraSeni, 8 (13,8%) ,,obcas®, dalsi skupina 15
(25,9%) ,,vyjimecné* a nejvetsi ast 33 (56,9%) tvoti ti, jez uvadi ,,nikdy*.
6.3.3 TELESNA ROVINA

DalS8imi péti tvrzenimi byla posuzovana nachylnost ke stresu v oblasti télesné.

Graf ¢. 16: Pripadam si fyzicky vyZdimany (a).
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3. Pfipadam si fyzicky vyzdimany (3).

,,Casto” fyzicky vyzdimanych si pfipada 12 (20,7%) dotazanych, 32 (55,2%) se tak
citi ,,obcas®, ,,vyjimecne* 11 (19%) a ,,nikdy* jen 8 (5,2%).
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Graf ¢. 17: Jsem nachylny (4) k nemocem.
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7. Jsem nachylny (d) k nemocem.

Nejvétsi pocet 34 (58,6%) je ,,vyjimecné™ nachylnych k nemocem, nejméné 4
(6,9%) jsou nemocni ,,casto”, shodn¢ se vyjadrily skupiny, které uvadi, Zze jsou nachylni

,»Vyjimecné&® nebo ,,nikdy* 10 (17,2%).

Graf ¢. 18: Mam problémy se srdcem, dychanim, travenim apod.
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11. Mam problémy se srdcem, dychanim,
travenim apod.

Problémy se srdcem, dychanim, travenim apod. nema ,nikdy* 28 (48,3%),

»Vyjimecné“ 15 (25,9%), ,,obcas* 12 (20,7%) a ,,Casto* jen 3 (5,2%) respondentt.
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Graf ¢. 19: Trapi mé poruchy spanku.
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17. Trapi mé poruchy spanku.

Se spankem nemaji vyrazny problém ti, kteti uvadi jako moznost ,nikdy* 19

(32,8%) a ,,vyjimeéne*“ 20 (34,5%), ,.casto” a ,,obcas™ uvadi 8 (13,8%) a 11 (19%)

dotazanych.
Graf ¢. 20: Trpim bolestmi hlavy.
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21. Trpim bolestmi hlavy.

K ,Castym“ bolestem hlavy se vyslovili 3 (5,2%) respondenti, obCas miva tyto

problémy 17 (29,3%), ,,vyjimecné* 25 (43,1%) a ,,nikdy* 13 (22,4%).
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6.3.4 SOCIALNi ROVINA

V oblasti socidlni - vztahti a chovani je vyhodnoceno 5 tvrzeni.

Graf ¢. 21: Nemam chut’ pomahat problémovym Zakiam.
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4. Nemam chut pomahat problémovym
zakam.

Jen ,,vyjimecné” nema chut’ pomahat problémovym zakim 25 (43,1%) tazanych,
moznost ,,nikdy* oznacilo 13 (22,4%), ,,obcas* nerado pomaha 15 (25,9%) a ,,Casto* 5

(8,6%) zucastnénych respondent.

Graf ¢&. 22: Pokud je to moZné, vyhybam se odbornym rozhovorim s kolegy.
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8. Pokud je to mozné, vyhybam se
odbornym rozhovor(iim s kolegy

Odbornym rozhovorim s kolegy se ,.casto vyhyba jen 5 (8,6%) a ,,obCas* 9
(15,5%) respondentii. Moznost ,,vyjimecne* a ,nikdy* oznaCilo témét shodny pocet

dotazovanych tj. 21 (36,2%) a 23 (39,7%).
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Graf ¢. 23: Frustrace ze Skolni prace naruSuje moje soukromé vztahy.
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12. Frustrace ze Skolni prace narusuje moje
soukromé vztahy.

Naruseni soukromych vztahi frustraci ze Skolni prace uvadi jen maly pocet
tazanych, ,,Casto* oznacili 2 (3,4%) a ,,obcas* 5 (8,6%). ,,Vyjimecné* a ,,nikdy* uvadi

pocetngjsi &ast zminénych, &isly je to 27 (46,6%) a 24 (41,4%).

Graf ¢. 24: Vyuclovani omezuji na pouhé zprostiedkovani uciva.
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15. Vyucovani omezuji na pouhé
zprostiedkovani uciva.

Vyucovani omezuje ,,vyjimecné* 24 (41,4%) a nikdy 23 (39,7%) dotazovanych, jen

2 (3,4%) vyucovani omezuji ,,Casto* a ,,ob¢as* oznacilo 9 (15,5%) z celkového poctu.
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Graf ¢. 26: Pokud je to mozné, vyhybam se rozhovorim se Zaky.
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22. Pokud je to mozné, vyhybam se
rozhovordm se Zaky.

Rozhovortim se Zaky se vyhyba pouze mala ¢ast 4 (6,9%) oznacilo moznost ,,Casto*

a2 (3,4%) ,,obcas*. ,,Vyjimecne* se vyhyba 11 (19%) a nikdy 41 (70,7%) respondentd.

6.4 INTERPRETACE VYSLEDKU

V kazdém grafu byla vyhodnocena tvrzeni, kterymi byla sledovdna mira zasazeni

stresem ve Ctyfech rovinach - kognitivni, citové, télesné a socialni. Kazdému tvrzeni byl

ptidélen urcity pocet bodu (Casto 4, obcas 3, vyjimecné 2 a nikdy 1), které byly secteny a

vydéleny poctem respondentl. Vysledna cisla jsou pouzita k vyhodnoceni vysledki a

zaroven odpovéd'mi na zkoumané otazky. Pro prehled uvadim nésledujici tabulku:

Tabulka €. 1

Nachylnost ke stresu v oblasti: Body celkem: Primér bodu na respondenta:
Kognitivni 760 13,1
Citova 745 12,8
Télesna 654 11,2
Socialni 532 9,2
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K celkovému vyhodnoceni je potfeba jesté uvést normy, podle kterych se vyhodnocuje

nachylnost ke stresu:

Tabulka ¢. 2

VYSLEDKY CELKEM K C T S

Nizké troven zasazeni 6-11 6-12 6-11 6-10
Stfedni Groven zasaZeni 12 -16 13 -17 12 -16 11-15
Vysoka uroven zasazeni 17-30 18 - 30 17-30 16 - 30

Z uvedenych ¢isel je mozno vycist, Ze nachylnost ke stresu u respondentt, ktefi se
ucastnili dotaznikového Setieni, ve vSech sledovanych oblastech neni vysoka. V oblasti
kognitivni bylo dosazeno priméru 13,1 bodu na respondenta, coz odpovida stfedni urovni
zasazeni. V oblasti citové se pramér pohybuje na 12,8 bodu. Zde se jiz piiblizujeme ke
sttedni urovni zasazeni. Dal$i sledovanou oblasti byla oblast télesna. Pramér 11,2 bodu na
respondenta naznacuje, Ze tato oblast je u dotazovanych na samé hranici nizké a stiedni
urovné zasazeni. Hodnoty v oblasti socialni jsou vyhodnoceny jako nejnizsi. 9,2 bodu na
respondenta ukazuje na nizkou Uroven zasaZeni stresem.

Celkové bych vysledky tohoto vyzkumu hodnotila pozitivné, a to jak z pohledu
pedagogt, kteti se do dotaznikového prizkumu zapojili, tak i z pohledu jejich Zaka. Dle
mého ndzoru ma tato skupina uciteld dobry ptedpoklad vyhnout se syndromu vyhoteni,
praveé proto, Ze mira zasaZeni stresem je v hodnotach, které jsem jiz vySe zminovala, tzn.
nizkych az sttednich. Nékterym z nich by mohla byt pomoci doporu€eni v této praci, kde
hledat rady a jak predchazet syndromu vyhoteni. Z pohledu zaki, které tito ucitelé uci,
vidim pozitiva v tom, Ze nizkd mira zasazeni stresem v oblasti citové a socialni bude pro né
pfinosem. Pfi vzd€lavani jim budou pedagogové i1 nadale oporou, budou udrzovat s nimi

pratelské vztahy a naslouchat jim.
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6.5 METODA ROZHOVOR

Rozhovor patii mezi vyzkumné techniky, kterd je zaloZena na dotazovani. Sklada se
Z nékolika ¢asti: tvodu - navazani kontaktu, vlastniho dotazovani a zavéru - shrnuti.

Dale  jsou rozhovory déleny na  standardizované, nestandardizované,
polostandardizované a skupinové37 (Disman, 2007, kapitola Rozhovor). Blize bych
charakterizovala standardizovany rozhovor, ktery jsem zvolila pro své dalsi zkoumani.

U tohoto typu rozhovoru jsou pfedem dany neménné otazky, mélo by byt dano i jejich
ptesné fazeni, aby nebylo ovliviiovano verbalni chovani dotazovanych a mél by byt pouzit
pro oblast zkoumani, o které mame dostatek informaci.

Dulezita je téZz stranka validity otdzek, tzn. klast otazky, které zkoumaji to, co
potiebujeme. V neposledni fadé dbame na jejich srozumitelnost a jednoznac¢nost.

Vyvarovat bychom se méli ,,obtiznym otazkdm®, které by vyzadovaly od respondenta
slozit¢ ptremysSleni. Nutnosti je dodrzeni anonymity respondentil, kteti by meéli byt

informovani o tom, Ze odpovédi budou zaznamenavany bud’ pisemn¢, nebo zvukove.

6.5.1 STANDARDIZOVANY ROZHOVOR

Ke standardizovanému rozhovoru byly pfipraveny 4 oteviené otazky (viz. Piiloha
situaci na zakladnich Skolach v oblasti chovani zaka a jejich ptistupu ke vzdélavani.

Dale se vyjadiovaly k pohledu rodict a Siroké vetfejnosti na dneSni Skolu. Zavére¢nou
otazku je mozné brat i jako doporuceni dotazovanych, jak odolavat stresu v pedagogickém
povolani.

K osobnim rozhovorim jsem oslovila tfi pedagogické pracovnice s riznou délkou
praxe. Pani uéitelka A pracuje ve Skolstvi nejkratsi dobu - 9 let, pani uéitelka B piisobi ve
Skolstvi 25 let. Obé v soucasné dobé¢ vyucuji na prvnim stupni, ale maji zkuSenost 1
s vyukou na stupni druhém. Pani ucitelka C je zaméstnana ve Skolstvi nejdéle - 38 let.
Svoji pedagogickou praxi zacinala na prvnim stupni, nyni vyucuje na druhém stupni.
Vsechny tfi pfi svém plsobeni ve Skolstvi ziskdvaly zkuSenosti jak se zaky prvniho stupné,

tak zaky druhého stupné. Dotazované kantorky na ptipravené otazky ochotné odpovidaly.

% DISMAN, Miroslav. Jak se vyrdbi sociologickd znalost: pFirucka pro uzivatele. 3. vyd. Praha: Karolinum,
2007. 374 s. ISBN 978-80-246-0139-7.
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U otéazky, ktera se tyka chovani zakt a jejich vzajemnych vztahl se pani ucitelka A,
B i C, shoduji na tom, Ze velky vliv na utvafeni kamaradskych vztahti ma jejich materidlni
vybaveni. Hlavni roli zde hraje znackové obleCeni i znacka mobilu. V oblasti vzajemné
komunikace vidi problém v tom, Ze se odehrava ve velké mife na socialnich sitich a ne v
osobni roving.

Zatimco pani ucitelka B nevidi vétsi rozdil ve vztazich zéka diive a nyni, pani
ucitelka C uvadi: ,, V Zakovskéem kolektivu je bézZna vulgarita, agresivita, nezdjem si
vzajemné pomdahat. Naopak narista vzajemné fyzické napadani i psychické ubliZovani.
Divky se casto svym chovanim rovnaji chlapcum. *

Co se tykd srovnavani chovani k dospélym diive a nyni, se opét vSechny
dotazované pani uclitelky shoduji na tom, Ze diive byli Zaci vice ukéznéni a respektovali
ucitele jako autoritu. Pani ucitelka C tento jev pfisuzuje k negativnimu nézoru na ucitelské
povolani, se kterym se Zaci shledavaji hlavné v rodiné. Prosazovani vlastnich nazorti zaka
nevidi jako problém pani ucitelka B, pokud jsou z jejich strany diskuze vedeny v ramci
sluSnosti. Naopak se ptiklani k tomu, Ze i u€itelé mohou najit v té€chto nazorech ponauceni.

K otazce piistupu k vyuce a domadci ptiprave se také zkusSenosti p. ucitelek A, Ba C
mnoho nelisi. Pani ucitelka A rozdily v pfipravé nezaznamendva. Problém v této oblasti
pri¢itd rodinnému zazemi zakt. Pani ucitelka B a C se shoduji na tom, ze v dnes$ni dobé
maji Zaci laxnéjsi piistup jak ke Skolni praci, tak k domadci pfiprave. Také se méné snazi
ukézat své schopnosti, dovednosti, neradi fesi slozit&jsi ukoly.

Pani ulitelka A, B 1 C vnimaji ndzory vefejnosti na ucitelské povolani jako
negativni. Dlvodem je to, Ze vefejnost vidi Casto na ulitelském povolani jen vyhodu
»prazdnin“ a ,kratké pracovni doby“. Také se shoduji na tom, Ze prace kantori je
mnohokrat znevazovana, a to hlavné ze strany rodict. Uvitaly by S§ir$i spolupraci rodiny a
Skoly, bez které jeho, podle slov pani uéitelky B, obtiznéjsi vyucovat a naucit.

Se stresem se snazi vSechny vyrovndvat cinnostmi, které jsou odlisSné od
ucitelského povolani. Pani ucitelka C tika: ,,Vyrovnat se stresem je pro mne stdle tezsi.
Veskeré mé snahy pri piisobeni na Zaky vnimam casto jako zbytecné a mijejici se ucinkem.
Snazim se, ne vzdy uspésne, zakdzat si myslenky na skolu hned pri odchodu domii. **
Nicméné se vSechny tfi shoduji na tom, ze vyrovndvat se se stresovymi situacemi jim
pomahaji sportovni aktivity, relaxace v ptirod¢ a s rodinou, ¢etba nebo navstéva kulturnich

akci.
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Zivot ¢lovéka ma své svétlé, ale i temné stranky. Setkani s nékterymi lidmi nés
muze v mnohém sméru obohatit o nové poznatky, povznést na téle i duchu, s jinymi je to
naopak. Do ucitelského povolani vétSinou vstupujeme plni nadSeni, idedlii i s tim, ze jsme
to pravé my, ktetfi chceme oteviit své srdce t€ém, ktefi se teprve na svoji cestu zivotem
pripravuji. Po urCité dob¢ se vSak nas entuziasmus mtize zacit pomalu vytracet a slabnout.
Pod vlivem nepiedvidatelnych okolnosti se tak ocitdme v riznych zivotnich situacich, pfi
kterych nas mohou napadat ,,éerné™ myslenky. Pro ty, ktefi ztraci diivéru v sebe sama ¢i

jinak zacinaji pochybovat o smyslu svého byti, bych citovala slova Johna Lennona:

»AZ ti bude v Zivoté nejhiii, otoc se ke slunci a vSechny stiny padnou za tebe. “

Syndrom vyhoteni bychom také mohli nazvat jakymsi ,,stinem®. Stinem v zivoté
Cloveka, ktery se oddava své profesi, chce v ni byt co nejlepsi, a tudiz si nepfipousti miru
zvySujici se zatéze na jeho organismus a postupné ji podléha.

Cilem moji prace bylo pokusit se zjistit miru stresu, jez je jednou z pfic¢in syndromu
vyhoteni u pedagogickych pracovniki zakladnich Skol a naznacit ptipadnd preventivni
opatfeni, kterd mohou pomoci tomuto syndromu predchézet.

V teoretické casti byla popsana problematika duSevniho zdravi, stresu a syndromu
vyhoteni. Pfevazné jsem vychdzela z poznatkii odborné literatury fady zahrani¢nich 1
ceskych autort, kteti se danymi tématy zabyvali ¢i stale zabyvaji.

Na zdakladg teoretickych a dale i1 praktickych poznatkii jsem ve své praci doSla
Kk tomuto zavéru: Mira zasazeni stresem u vSech dotazovanych je pouze na nizsi az stiedni
hranici a pfedpoklad, Ze se u nich dostavi syndrom vyhofeni, je tudiz méné
pravdépodobny.

Moje vychodiska vyplynula z provedeného dotaznikového vyzkumu, ktery byl
zaméfen na tyto Ctyfi oblasti - kognitivni, emocionalni, somatickou a socidlni.
Z uveden¢ho vyzkumu vyplynulo, Ze stfedni mira zasaZeni stresem se u dotazovanych
projevuje v oblasti kognitivni a emocionalni. Oblast télesna je na hranici nizké az stiedni a
socialni je u nich zasazena nejméné¢, tudiz se ukazala jako nizkd Groven zasaZeni stresem.

Celkové bych vysledky tohoto vyzkumu hodnotila pozitivn€, a to jak z pohledu
pedagogi, kteii se do dotaznikového prizkumu zapojili, tak 1 z pohledu jejich 74k, nebot’

se domnivam, ze pokud jsou ucitelé zasazeni pouze nizkou mirou stresu v oblasti citové a
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socialni, budou pro n¢ pifinosem a pfi jejich vzdélavani jim budou i nadale oporou.
V neposledni fadé snimi budou mnohem snaze udrzovat pratelské vztahy a Iépe si
navzajem naslouchat.

Dle mého nazoru ma skupina dotazovanych uciteli dobry predpoklad vyhnout se
syndromu vyhoteni, pravé proto, ze mira zasazeni stresem je v hodnotach, které jsem jiz
vySe zminovala, tzn. nizkych az stfednich. Pfes to bych tuto situaci nepodcenovala a
ptipadné bych nékterym z nich doporucila néjakou jiz jmenovanou publikaci, vyzkouSeni
relaxacnich cviceni €i jiné aktivity, které jsou povahou odlisné od pedagogické profese.

Dale jsem svij prakticky vyzkum doplnila o rozhovory se tfemi pedagogickymi
pracovnicemi s riznou délkou praxe a zkusenostmi s praci s riznymi vékovymi skupinami
zaki. Rozhovor byl zaméten na oblast chovani zaki a jejich pfistupu ke vzdélavani. Déle
se vyjadiovaly k pohledu rodi¢t a Siroké vetfejnosti na dnesni Skolu. Zavére¢nou otdzku je
mozné brat i jako doporuceni dotazovanych, jak odolavat stresu v pedagogickém povolani.

U otéazky, ktera se tykd chovani zaki a jejich vzajemnych vztaht, se vSechny tii
pani uclitelky shoduji na tom, ze velky vliv na utvafeni kamaradskych vztahti ma jejich
materidlni vybaveni. Ve vzdjemné komunikaci vidi problém v tom, Ze se odehrava ve
velké mife na socialnich sitich a nikoliv v osobni roviné.

Nazory na vzijemné vztahy mezi zdky se u jednotlivych ucitelek 1isi. Zatimco
jedna pani uclitelka nevidi vétsi rozdil ve vztazich zakit difive a nyni, druhd uvadi, ze
v zadkovském kolektivu narlista agresivita a fyzické 1 psychické napadani a naopak upada
ochota vzajemné si pomahat.

V navaznosti na nazor vetejnosti na ucitelské povolani se shoduji na tom, ze prace

kantorli je mnohdy znevaZovéna a uvitaly by §ir§i spolupraci rodiny a Skoly.
V neposledni fadé z realizovanych rozhovoru vyplynulo, Ze stresové situace jsou V jejich
kazdodenni praci 1 Zivot€ pfitomny, ale svymi mimopracovnimi aktivitami jim dokazi celit
a vyrovnat se s nimi, bez toho aniz by to na nich zanechalo trvalé nasledky. Mizeme se
tedy domnivat, Ze zminéné respondentky nepatii do ohrozené skupiny.

Fenomén syndromu vyhoteni neni nikterak neznamy a v soucasné dobé se o ném
zacina porad vice hovoftit a psat, a tim vstupuje do povédomi stale vétsiho poctu lidi.

S danym syndromem, v angli¢tiné¢ oznacovanym jako ,,burnout syndrome®, se mizeme
setkat v riiznych oblastech lidské ¢innosti. Zadny ¢lovék nemiize jednoznaéné fici, Ze se ho
tento problém netykd, nebot’ stres je v dnesni dob¢ viceméné vSudyptitomny. ZaleZi pouze

na kazdém z nas, jak mu bude umét celit.
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Cilem moji diplomové prace bylo zamyslet se nad naroc¢nosti ucitelského povolani
a odpovédét na otazku: ,,Jsou-li v soucasné dobé pedagogové zasaZzeni stresem v takové
mife, z n¢hoz se miize postupné rozvinout syndrom vyhoteni.*

Na zaklad¢ teoretickych, filozofickych a psychologickych poznatkii je profese
ucitele zafazena do oblasti pomahajicich profesi, a tudiz je u ni vyssi predpoklad toho, ze
bude syndromem vyhoieni nejvice ohrozena.

Metodickym vyzkumem, ktery se opiral o dotaznikové Setfeni a rozhovory
s pedagogy, byla zkouména nachylnost ke stresu ve ¢tyfech oblastech, a to kognitivni,
emociondlni, somatické a socidlni. V rozhovoru se otazky tykaly viceméné stresortl, se
kterymi se ucitelé ve své praxi nejvice setkavaji. OvSem v Zadné ze zkoumanych oblasti
nebyla zaznamenana vysokd mira zasazeni stresem. Vypocitané hodnoty z dotazniku se
pohybovaly taktéz na nizké az stiedni Grovni zasazeni.

Prace tudiz dospéla k zavéru, ze pravdépodobnost propuknuti syndromu vyhoteni u
dotazované skupiny pedagogt neni vysokd. Pies dand zjiSténi 1ze tedy vyvodit premisu, ze
nelze syndrom vyhotfeni u pedagogické profese chapat jako plosné riziko. Vzdy bude
zalezet na osobnosti dan¢ho jedince a na jeho schopnosti vyrovnat se s kazdodennimi

stresovymi Situacemi.

The aim of my thesis was to reflect on the demands of the teaching profession and
to answer the question: ,, If there are current educators affected by stress to such an
extent of which may gradually develop burnout®.

Based on the theoretical, philosophical and psyhological knowledge is teaching
profession included in the helping professions and therefore may be at an increased
assumption that will be most at risk of burnout.

Methodological research which was based on a survey and interviews with
teachers was investigated stress vulnerability in four areas namely cognitive, emotional,
physical and social. The interview was related more or less to stressors which the teachers
are in their practice most experienced. However, in none of the surveyed areas was
observed a high degree of contact stress. Calculated values of the questionnaire also moved
at a low to medium level of contact.

The thesis therefore concludes that the probability of the onset of burnout among
groups surveyed teachers is not high. Despite these findings can therefore the premise be
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deduced that burnout syndrome can not be at the teaching profession seen as a risk area. It
will always depend on the personality of the individual and its ability to cope with

everyday stress situations.

Kli¢ova slova:
dusevni zdravi, stres, frustrace, apatie, intervence, syndrom vyhoteni, vnéj$i a vnitini
faktory, zatézové situace, prevence, zak, pedagog, mobbing, bossing, kaucink, copingové

strategie

Key words :
Mental health, stress, frustration, apathy, intervention, burnout syndrome, external and
internal factors, stressful situations, prevention, student, teacher, lobbing, bossing,

coaching, coping strategy
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Obrazek ¢&. 1: Tabulka zivotnich udalosti - T. H. Holmes a R. H. Rahe

1. umrti partnera-partnerky 100
2. rozvod 73
3. rozvrat manzelstvi 65
4. uvéznéni 63
5. umrti blizkého ¢lena rodiny 63
6. uraz nebo vazné onemocnéni 53
7. snatek 50
8. ztrata zaméstnani 47
9. usmifeni a prebudovani manzelstvi 45
10. | odchod do dichodu 45
11. | zména zdravotniho stavu ¢lena rodiny 44
12. | tehotenstvi 40
13. | sexudlni obtize 39
14. | ptirGstek nového ¢lena do rodiny 39
15. | zména zaméstnani 39
16. | zména finan¢niho stavu 38
17. | umrti blizkého pfitele 37
18. | pfefazeni na jinou praci 36
19. | zavazné neshody s partnerem 35
20. | pdjcka vyssi neZ jeden pramerny ro¢ni plat 31
21. | splatnost pijcky 30
22. | zména odpovednosti v zaméstnani 29
23. | syn nebo dcera opoustéji domov 29
24. | konflikty s tchanem, tchyni, zetém, snachou 29
25. | mimotadny osobni ¢in nebo vykon 28
26. | manzel-manzelka nastupuje ¢i kon¢i zaméstnani 26
27. | vstup do skoly nebo jeji ukonceni 26
28. | zména zivotnich podminek 25
29. | zména zivotnich zvyklosti 24
30. | problémy a konflikty se $éfem 23
31. | zména pracovni doby nebo pracovnich podminek 20
32. | zména bydlisté 20
33. | zména Skoly 20
34. | zména rekreacnich aktivit 19
35. | zména cirkve nebo politické strany 19
36. | zména socidlnich aktivit 18
37. | pijcka mensi nez prumérny rocni plat 17
38. | zména spankovych zvyklosti a rezimu 16
39. | zmény v Sirsi rodin€ (umrti, snatky) 15
40. | dovolena 13
41. | Vénoce 12
42. | prestupek (napt. dopravni) a jeho projednani 11

Hodnoceni: 150 - 200 bodi — skupina mirné ohrozena stresovymi vlivy
200 - 300 bodt — skupina ohrozena stresovymi vlivy
nad 300 bodl — rizikova skupina
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Obrazek ¢. 2: Maslovowa pyramida potieb
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http://cs.wikipedia.org/wiki/Maslowova_pyramida

Obrazek ¢. 3: Eysenckova typologie
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HOLECEK, Vaclav, MINHOVA, Jana a PRUNNER, Pavel. Psychologie pro prdavniky.

(2007)
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PRILOHY

PRILOHY
Priloha ¢. 1. : Otazky k rozhovoru

K rozhovoriim jsem oslovila tfi pedagogické pracovnice s riiznou délkou praxe.
Vsechny pfi svém plisobeni ve Skolstvi ziskdvaly zkuSenosti jak se zaky prvniho stupné,
tak zaky druhého stupné€. Vsechny na ptipravené otazky ochotné¢ odpovidaly. Pani ucitelka
A pracuje ve Skolstvi nejkratSi dobu, pani ucitelka B plsobi ve Skolstvi déle. Obé
V soucasné dobé vyucCuji na prvnim stupni. Pani ulitelka C je zaméstnana ve Skolstvi

nejdéle a vyucuje na druhém stupni.

OTAZKY:

1/ Jak dlouho pracujete ve Skolstvi?

P. ucditelka A: Ve Skolstvi pracuji 9 let.
P. ucitelka B: Pracuji ve Skolstvi 25 let.
P. ucitelka C: Ve skolstvi pracuji od roku 1976, letos je to tedy 38. rok.

2/ Jak byste porovnal (a) Zaky ve svém puisobeni ve $kolstvi z hlediska:

a) Chovani ke svym spoluzakiim -d¥ive, nyni.

P. ucitelka A:

V dnes$ni dobé¢ déti pfijimaji Zaky z jiného multikulturniho prostfedi 1épe. Zvétsil se rozdil
v ekonomické situaci v rodindch, u déti se objevuji vétsi rozdily v materidlnim vybaveni,
vytvareji se skupinky déti se stejnym materidlnim zadzemim. DéEti vice komunikuji pres
socialni sit€¢ — méné se navstévuji, méné chodi venku, hodné hraji online hry, tim bézna

komunikace mezi détmi upada.

P. ucitelka B:

Myslim si, Ze diive nebyly mezi détmi tak velké rozdily v jejich materidlnim zabezpeceni,
a tudiz toto nerozhodovalo o oblibenosti a neoblibenosti v kolektivu. Mam zkuSenost S tim,
7e dnes se hife buduje Zakovsky kolektiv. Zaci vytvati spiSe mensi skupinky pravé

z davodi rozdilného vybaveni do Skoly, obleceni nebo mobilniho telefonu. Nemyslim si,
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ze by dnes byly déti k sobé vice agresivni nez diive. Toto je spiSe individualni. Zalezi na

sloZeni ttidy.

P. uditelka C:

Vzdy dochazelo n¢jakym Sarvatkdm a stfetim mezi spoluzéky, ale bylo mén¢ schvélnosti a
agresivity. Déti si vice vazily sebe navzajem, nehodnotily se podle znackového obleceni,
podle vlastnictvi mobilnich telefonu ¢i jinych drazsich véci. Urcité bylo méne¢ Sikany.

Mezi détmi chybi skutecné pratelstvi, kdo neni ,,in“, nemd mezi vyvolenymi co
pohledavat. V zakovském kolektivu je bézna vulgarita, agresivita, nezdjem si vzajemné
pomahat, naopak nartstd vzajemné fyzické napadani i psychické ublizovani. Divky se

¢asto svym chovanim rovnaji chlapciim.

b) Chovani k dospélym - d¥ive, nyni.

P. ucitelka A:

V dnesni dob€ ma dité vétsi problémy s uznédvanim autority.

P. ucitelka B:
Ditive byla vétsi kazen, respekt, uznavani autority. Dnes Zaci vice diskutuji, prosazuji si své
vlastni ndzory. Pokud jsou diskuse v mezich slusného chovani, nejsem proti, protoze i my

ucitelé se muzeme od nich mnohé naucit.

P. ucitelka C:

Diive ucitel znamenal pro Zaka autoritu, zak respektoval urcitou hranici ve vztahu Zak -
ucitel (dospély).

Dnes vnimam tyto vztahy tak, Ze se respekt zakl k uciteliim vytraci. Mnozi Zaci maji pocit,
7e mezi nimi a uciteli neexistuje zasadni rozdil. Z domova a z postoje soucasné spole¢nosti
vuci ucitelim piejimaji hlavné ty negativni ndzory na ucitelské povolani, které je stale vice
degradovano. Hodné Zakh neni schopno pfijmout vytéenou chybu. Okamzité reaguji
protiatokem, obvinuji okoli, ¢asto hledaji chybu u ucitele. Mnohdy argumentu;ji tim, ze ,,on
to také délal“, ,,potad jenom ja“ apod. Casto si nas pletou se sobé& rovnymi a stejné s nami i

jednaji.

II
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c) Pristupu k vyuce, domaci p¥ipravé - di'ive, nyni.

P. ucitelka A:

Nevidim rozdily, zalezi na ptistupu rodiny ke skole.

P. ulitelka B:

V piistupu k vyuce je oproti dobé mych zacatkli podstatny rozdil. To, co zaci zvladali pted
deseti lety, je dnes nemyslitelné pozadovat.

vvvvv

ptedpokladalo, ze budou mit vice nadSeni, se setkdvam s laxnim pfistupem ke Skolnim

povinnostem. Casto nardzim na nezdjem fesit problémy a slozitéjsi ukoly. Za dobu své

pedagogické praxe jsem byla nucena postupné snizovat své naroky na zaky.

P. ucitelka C:

Domaci ptipravu, vypracovavani domécich kol diive brali Zaci jako nedilnou soucést
vyuky. Samoziejmé&, Ze dochazelo k opisovani domacich tkold, ale Zaci si uvédomovali
nespravnost svého jednani. VétSina z nich pfistupovala k vyuce daleko zodpovédnéji, byla
vidét snaha se néco nového naucit a pozadovana prace byla na daleko vyssi tirovni.

Dnes se naopak setkavdm s laxnim piistupem vétSiny. Domadci pfiprava je minimalni,
chybi snaha dopliovat si zameSkané ucivo. Stile vice se shleddvam s nezdjmem néco
dokazat, zlepsit sviij osobni ptistup ke $kolni praci a v neposledni fad¢ i s nechuti ud¢lat

néco vic, nez pozaduje vyucujici a ukézat své schopnosti.

3/ Jak vnimate nazory $iroké verejnosti na ucitelskou profesi ?

P. ucitelka A:

Kazdy méa moznost studovat a vybrat si povolani podle svého zaméfeni a uvéazeni. Pokud
nékdo nesouhlasi s vyukovymi metodami jednotlivych ucitell, ma moznost vystudovat
vysokou Skolu pedagogickou a jit si tuto profesi vykonavat sam. I pro né€j pak budou platit
veskeré ,,vyhody* — dlouhé prazdniny, kratka pracovni doba atd. a s tim i ,,nevyhody* —
komunikace s nevychovanymi détmi a s rodi¢i, kteti nechapou, Ze bez spoluprace rodina —

Skola je mnohem obtizné;si vyucovat a naucit.

[11
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P. ucitelka B:

Domnivam se, ze ucitelé, vysokoskolsky vzdé€lani 1idé, patii k nejhtite platove
ohodnocenym. Prezentace nés ucitelt v médiich ¢i omezovani pravomoci snizuje prestiz
naSeho povolani na minimum. Setkavam se 1 s tim, Ze se Clovék mnohdy boji fici, ze je
ucitel, protoze reakce z fad Siroké vetejnosti i z fad znamych jsou leckdy velmi nepiijemné
az ponizujici. Pravda je, ze diky dlouhodobym zkuSenostem dovedu jiz patiicné reagovat a

nezneklidituje mne to.

P. uditelka C:

Nazory vetejnosti se odrazeji v kazdodenni préaci ucitele ve Skole, bohuzel spiSe tim
negativnim zplsobem. Spole¢nost si nevazi ucitelského povolani. U¢it a mluvit do vyuky
muze dnes kazdy, kdo umi Cist a psat. Rodice jsou choulostivéjsi na hodnoceni svého ditéte
ze strany kantord. Casto si neuvédomuji, Ze by mélo jit o spolupraci ve spoleéné vychové
jejich ditéte. Misto toho kantorovu praci znevazuji a presouvaji na Skolu odpovédnost
nejen za vzdelavani, ale i za vychovu. Na vefejnosti jsou pak slySet hlasy ,,Za to mlze

Skola®, ,,Co je to v té Skole uc¢i“ apod.

4/ Jakym zpiisobem se Vy vyrovnavate se stresem?

P. ucitelka A:
Snazim se vénovat rodin€ (prochéazky, sport, zdjmové aktivity, hra s détmi, traveni volného
¢asu s rodinou), sportovnim aktivitam (kolo, plavani), hraji na klavir, rdda ¢tu, navstévuji

kulturni pfedstaveni.

P. ucitelka B:
V dobé svého volna se snazim relaxovat a odreagovavat se sportovnimi aktivitami -

béham, lyZuji, jezdim na kole.

P. uditelka C:

Vyrovnat se stresem je pro mne stile t¢Z8i. VeSkeré mé snahy pii plsobeni na Zaky
vnimam casto jako zbyte¢né a mijejici se uCinkem. Snazim se, ne vzdy Uspésné, zakazat si
myslenky na Skolu hned pfi odchodu domii. Pomoc proti stresu nachdzim ve své rodin¢,

knizkach a v ptirodé.

IV
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Piiloha €. 2: Dotaznik - Nachylnost ke stresu

Dobry den, kolegyné a kolegové.

Jsem studentkou Pedagogické fakulty ZCU v Plzni. Tématem mé diplomové prace je
"Syndrom vyhoteni pedagogickych pracovnikii". Svym vyzkumem bych rada zjistila, do
jaké miry jsou v dneSni dobé¢ ucitelé zakladnich $kol zasazeni stresem, ktery syndromu
vyhoteni ptedchazi. Pfredem Vam vSem dekuji za vyplnéni nize uvedeného anonymniho

dotazniku.

Koranova Marta

Jste:
e muz
e 7Zena
Délka Vasi praxe je:

e mén¢ nez 10 let

e vicenez 10 let a mén¢ nez 20 let

e vice nez 20 let, avSak mén¢ nez 30 let
e vicenez 30 let

Vase vzdélani je:
o stfedoskolské
o vysokoskolské nepedagogického sméru
e vysokoskolské pedagogického sméru

U nasledujicich tvrzeni oznacte jednu z moZnosti:

TVRZENI: CASTO OBCAS VYJIMECNE | NIKDY

1/ Obtizn¢ se soustied'uji.

2/ Nedokazu se radovat
ze své prace.

3/ Ptipadam si fyzicky
vyzdimany.

4/ Nemam chut’ pomahat
problémovym zaktm.

5/ Pochybuji o svych
profesionalnich
schopnostech.

6/ Jsem skli¢eny (a).

7/ Jsem nachylny ()
K nemocem.
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8/ Pokud je to mozné,
vyhybam se odbornym
rozhovortim s Kolegy.

9/ Jsem zapomnétlivy.

10/ V konfliktnich
situacich ve Skole se
citim bezmocny.

11/ Méam problémy se
srdcem, s dychanim,
trdvenim apod.

12/ Frustrace ze Skolni
prace narusuje moje
soukromé vztahy.

13/ Mij odborny rust a
zajem o obor zaostava.

14/ Jsem vnitiné neklidny
(4) a nervozni.

15/ Vyu€ovani omezuji
na pouhé zprostredkovani
uciva.

16/ Trpim nedostatkem
uznani.

17/ Trapi m¢ poruchy
spanku.

18/ Miyj zajem o
pestovani uslechtilych
konic¢kll zaostava.

19/ Hrozi mi nebezpeci,
Ze ztratim ptehled o déni
v oboru.

20/ Citim se ustraseny.

21/ Trpim bolestmi
hlavy.

22/ Pokud je to mozné,
vyhybam se rozhovoriim
se Zaky.

VI




