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uvoD

Ucitelska profese neni jen tak ledajaké povolani. Dobry ucitel nemUzZe odejit z prace
dom s tim, Ze pro néj prace konci oducenim posledni hodiny. Ba naopak ve volném case
zacind snad ten nejdUlezitéjsi usek ucitelské profese. Je totiZz nutné, aby se ucitel zamyslel
nad pribéhem a kvalitou vzdélavani svych zakl a uzpUsobil tomu dalsi vyucovaci hodiny.
Pecliva ptiprava a jistd mira flexibility zvySuje predpoklad pro dosazeni kvalitni vyucovaci
hodiny.

Nad pfipravami stravi ucitel pomérné dlouhou dobu, zvlasté zacinajici ucitel, nebot
chce zapUsobit na své zaky a vnést do hodin co nejvice origindlnich a zajimavych prvkd,
které by z4ky mohly nadchnout. Cas, ktery by jini vénovali sobé& nebo svym blizkym, vénuji
ucitelé skole, coz muze byt z dlouhodobého hlediska dost vycerpavajici a stresujici. Pokud
nenajdou néjaky vhodny a osvédceny zpusob odpodinku a relaxace, mohou postupné
upadat do jesté vétsi vycerpanosti, ktera pravdépodobné vygraduje az v syndrom vyhoteni.
TakZe toto riziko hrozi v podstaté vSsem jedincdm pracujicim intenzivné ve Skolstvi.
A vzhledem k tomu, Ze i ja jsem se vydala timto profesnim smérem, byl pro mé vybér
tématu diplomové prace zhola jasny.

Diplomova prace nabizi ¢tenardm relativné uceleny pohled na problematiku
syndrom vyhoreni, praktické navody, jak celit nepfijemnym a stresujicim situacim
v ulitelské branZi a v neposledni fadé také inspiraci pro zdravy Zivotni styl.

V teoretické ¢asti diplomové prace se zaméfim na priciny, které vedou k syndromu
vyhoreni, uvedu varovné signaly téla, které se nds snazi upozornit na pusobeni negativniho
jevu, ktery nici nejen psychiku, ale i télesnou schranku ¢lovéka. A doporucim zplsoby,
kterymi je moiné predchazet syndromu vyhoreni, pocinaje zdravou Zivotospravou
a dusevni hygienou konce.

Prakticka cast prinese Udaje z dotaznikového Setfeni vychdzejici ze dvou
zkoumanych vzorkl. Konkrétné zanalyzuji vysledky télesného a psychického stavu ucitel(i
na stfednich a zdkladnich Skolach. A nasledné provedu komparaci vysledk( plynoucich
z dotaznikad.

Pevné véfim a doufam v to, Ze veskeré mé cile budou naplnény a ma prace uspokoji
¢tenare, ktefi maji k dispozici uz tak velky vybér publikaci na toto téma na kniznim trhu. Coz

samo o sobé muZe vypovidat o aktudlnosti a oZzehavosti tohoto problému soucasné doby.
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1 STRES

Lidsky Zivot je jakysi kolobéh opakujicich se udalosti. Ur¢itou dobu zazivame
prijemné situace a pocity libosti, které ale po néjakém case, bohuzel ¢i bohudik, nahrazuji
situace horsi, ne tolik pfijemné. Clovék se tak v podstaté uci nové zvladdat porad stejné
plynouci systém. Pokazdé je to sice trosku jiné, ale podstata toho zlstava vidy stejna. Jde
o to najit v sobé opét silu a odhodlani jit pres vSechna momentalni uskali dal a tésit
se na nové a prijemné;jsi udalosti a stavy mysli.

Sejde-li se jedinci v kratkém ¢asovém uUseku vice nepfijemnych a tiZivych situaci
a nezacne-li je adekvatné resit, ocitne se v bludném kruhu problémd, které s sebou nesou
velky tlak na jedince, a jedinec se ocita ve stresu. Dlouhodoby stres zpUsobuje celou fadu
problémuU a neni-li podchycen vcas, prechazi do chronického stresu, ktery je Zivnou padou

pro syndrom vyhoreni.

1.1 VYMEZENIPOJMU A FAZE STRESU

Velky zajem o poznani toho, co se déje v téle a psychice jedincd zazivajicich slozité
Zivotni situace, vedl k tomu, Ze se tuto problematiku snazilo experimentalné zkoumat
mnoho vyznamnych osobnostijiz v prabéhu 20. stoleti. Jednim z téch, kdo se snazil vymezit
pojem stres a blize jej vysvétlit dalSim zdjemcim, byl psychologlim dobte znamy I. P. Pavlov,
ktery svij Zivot vénoval studiu fyziologickych zmén v organismech zvifat.!

Ivan Petrovi¢ Pavlov zkoumal psy, které zamérné pfivadél do tzv. ,téZkych
konfliktnich situacich“.? Tyto situace psy jistym zplsobem stresovaly, nebot bylo nutné
Jrozliseni podnétu spojenych s diametrdlné odlisSnymi podnéty“3 Psim byly totiZ
predkladany obrazce dvou typl (Ctverec a obdélnik) a kazdy z typl reprezentoval jiny
zpUsob odezvy (potrava a elektricka rana). O dusledcich téchto stresovych situaci hovofril
Pavlov jako o ,strZeni vyssi nervové ¢innosti“.* Jako nadseny experimentator pozoroval,
co se psim v organismu pfi téchto uméle vyvolanych situacich déje, naptiklad pomoci

rozboru Zaludecnich stav apod.

! Experimenty a pozorovani provadéno na zvitatech, poté vysledky a zdjem prenesen na lidsky organismus
2 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 166

3 Tamtéz

* Tamtéz
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DalSim experimentatorem zkoumajici zmény v organismech zvifat byl americky
fyziolog Walter Cannon, ktery jiz v roce 1920 definoval stres jako ,stav, do néhoZ se zvire
dostane pfi stimulaci vyvoldvajici utékovou nebo utoénou reakci“.®> Na Cannona navazal
Hans Selye, ktery je mj. povazovan za zakladatele tzv. ,kortikoidniho pojeti stresu, tj. studia
zvysené funkce nadledvinek ve stresovych situacich.“® Slovensky rodak Hans Selye
se zaslouzZil o jednu z nejlepsich definic stresu, kterd je sou¢asnému pojeti dosti blizka. Selye
uvadi, Ze: ,Stres je nespecifickd odpovéd’ organismu na jakykoliv poZadavek (zdtéz), ktery je
kladen na organismus.“’ \/ podstaté se da fici, Ze se jedna o odpovéd, prostfednictvim které
organismus reaguje na rizné podnéty, jez na dany organismus pusobi.

Charly Cungi ve své knize ,Jak zvladat stres”, uvadi podobnou definici: , Stres je tedy
nespecifickou reakci jedince na ptisobeni zevnich vlivi nazyvanych stresory.“® Tyto stresory
neboli stresové faktory mohou byt nezadouci (nepfijemné), ale i Zadouci a lze je tedy urcit
jako priciny vyvolavajici stres.

Hartl a Hartlova v ,,Psychologickém slovniku® definuji stres jako ,,nadmérnou zatéz
neunikového druhu, kterd vede k trvalé stresové reakci, ustici ve tkdrniové poskozeni,
k vysoké aktivaci adrenokortikdlnich funkci a psychosomatickym porucham; lisi
se od neurotické reakce v niZ somatické poskozeni ¢i porucha muizZe byt vyresena unikovym
mechanismem."®

Jak je vidét, existuje nékolik definic stresu. Zjednodusené Ize ale Fici, Ze stres je urcity
stav organismu, ktery je odezvou na nadmérnou zatéz. Ta mlze byt psychicka nebo télesna.
Paradox je, Ze stres v podstaté slouzi k tomu, aby organismus ziskal znovu vnitini
rovnovahu, ktera byla narusena pusobenim vnéjsich vliva. Proces znovuziskani nebo jakési
obmény rovnovahy se nazyva ,obecny adaptacni syndrom neboli GAS“1°, pomoci kterého
se jedinec adaptuje na pUsobici stresory. Tento adaptacni syndrom vypozoroval a popsal
vySe uvedeny Hans Selye, ktery si vS§iml, Ze ,bez ohledu na druh zdtézZe (dnes bychom rekli

stresoru) se objevuje stdle stejny obraz — dochdzi vidy k témuZ souboru fyziologickych

> RENAUD, J. Stres: co je stres a jak se mu vyhnout. s. 12

8 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 167

" CUNGI, CH. Jak zviddat stres. s. 15

8 Tamtéz

® HARTL, P. - HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. s. 568
10 GAS - zkratka pro General Adaptation Syndrom



STRES

reakci.“** Adaptadni syndrom je mozné délit na urdité faze, které jasné a zfetelné popsal
napfriklad Jaro Kfivohlavy ve své publikaci ,,Psychologie zdravi“ nebo PhDr. Vaclav Holecek,
Ph.D. ve svych predndskach. Faze adaptacniho syndromu na sebe logicky navazuji
a nejéastéji byvaji uvadény tfi:

1. faze tzv. poplachova reakce — Organismus vystaveny zatéZi/stresoru mobilizuje
veskeré své obranné sily k tomu, aby néjakym zpGsobem zvladl tuto zatéz. A to bud utokem,
nebo utékem. V téle stoupa krevni tlak, svaly se napinaji, zvySuje se koncentrace stresovych
hormon( (adrenalinu a noradrenalinu). Zivotni funkce ¢lovéka se tedy méni, zrychluji, co?
organismus z dlouhodobého hlediska vycerpava a oslabuje.

2. faze rezistence — Tato faze se vyznacuje stavem pohotovosti, coZz oznacuje stav,
pfi kterém je lidsky organismus v jakémsi stalém vypéti. Dle Selyeho jde v této fazi o viastni
boj organismu se stresorem. Zavisi na tom, jak silny je tento stresor a jak bojeschopny
je organismus.“*? Tato faze zajimala zejména fyziology, ktefi se pfi jejim dlouhodobém
trvani stretavali s komplexem pfiznakl, které stav organismu zhorSovaly. Tento stav

“13 mezi které zafadil Selye napfiklad viedy, hypertenzi,

oznacili jako ,,nemoci adaptace
bronchialni astma, kardiovaskularni onemocnéni, atd.

3. faze vycerpanosti — Organismus nezvlada boj se stresorem, ktery je pfrilis silny
v poméru k zeslablym obranyschopnostem, a hrouti se. Jedinec pocituje zna¢nou Unavu
a vyCerpani. Tato faze se mUlzZe projevit psychosomatickym onemocnénim, depresemi,

ale i syndromem vyhoreni.

1.2 PRICINY

Jak jiz bylo v predchozi podkapitole zminéno, stres je vyvoldn plsobenim stresoru
(stresovych faktorl) na jedince. Pojem ,stresor” by se dal dle Ulrichové vysvétlit jako
,hegativné na ¢lovéka pisobici vliv.“1* Kdeito Dr. Seyle'® povaZuje za stresor ,vsechno,
co na nds a na nds organismus klade urcité poZadavky a cemu se musime prizptsobit nebo

néjak reagovat.“*®

1 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 167

12 Tamtéz

13 Tamtéz

Y ULRICHOVA, M. Clovek, stres a osobnostni predpoklady: souvislost o. rysii a odolnosti viici stresu. s. 19
15 Z¥ejmé chyba v publikaci Jak zviladnout stres za katedrou. Misto Selye uvadi Bartova na s. 20 ,,Dr. Seyle®
18 BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. s. 20
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Stresorem pro ¢lovéka mlze byt mnoho véci a Ize je rozdélit do nékolika skupin.
Napfiklad Dr. Seyle!’ stresory déli na fyzikalni a emocionalni. Mezi fyzikalni stresory fadi
drogy, alkohol, nikotin, zmény rocnich obdobi, pfirodni katastrofy nebo znecisténé ovzdusi.
Prikladem emociondlnich stresorl je dle néj stav Uzkosti, obavy, nevyspalost, narusené
mezilidské vztahy, nedostateéné zazemi v rodiné, obava z budoucnosti, aj.'®

Charley Cungi dale déli stresory na akutni a chronické (opakujici se). Akutnim
stresorem muzZe byt napfiklad autonehoda, znasilnéni, prepadeni, ale i situace, ktera
se mUzZe zprvu zdat jako bezvyznamna, tj. kritika ¢i poniZeni jedince. Jedinec na tyto situace
reaguje poplachovou fazi a nékdy to poplachovou fazi i kon¢i. Castéji se ale stava, ze
je ,traumatizujici zdZitek tak silny, Ze se projevi posttraumaticky stres®, ktery
je charakteristicky trvalym uzkostnym stavem s ndhlymi reakcemi (zrychlend srdecni
¢innost, poceni, nékdy intenzivni strach...) na jinak béZné zvuky a stimuly. “%°

Chronickym stresorem je napfiklad nevyhovujici pracovni prostiedi, pracovni
pretizeni nebo soutézivost. U tohoto typu se ,reakce jedince stavd trvalou nebo se velmi
¢asto opakuje”.?* Coz vede k vyéerpdani jedince. Zdenka Bartova ve své knize ,Jak zvlddnout
stres za katedrou” uvadi domnénku: ,,V soucasné dobé je zrejmé proZiva velka cdst ucitelti
kaZdy den.“*? Coz mlze byt zplisobeno i tim, Ze se doba celkové méni, zrychluje a zvét3uiji
se naroky na kazdého z nas. Obzvlast na ucitele, na které jsou kladeny poZadavky nejen
ze strany vedeni Skoly, ale také Zaci vytvareji tlak na osobnost ucitele a v neposledni fadé
i rodice vyZaduji jisté plnéni zavazku, které v jejich ocich ucitelé automaticky prejimaji,
uci-li jejich déti. Ucitel je tak vystaven pusobeni nékolika tlak(l v profesni oblasti,
pricteme-li k tomu jesté pozadavky plynouci z rodinné a osobni sféry, vzejde ndm z toho,
Ze ucitelska profese spadd do rizikovych profesi, které jsou vystaveny permanentné stresu

a jsou nachylnéjsi ke vzniku syndromu vyhoreni.

17 Z¥ejmé chyba v publikaci Jak zviddnout stres za katedrou. Misto Selye uvadi Bartové na s. 20 ,,Dr. Seyle®
18 BARTOVA, Z. Jak zvladnout stres za katedrou. s. 20

19 Stav, ktery se vyznacuje trvalym tzkostnym stavem, poruchami spanku a opakovanim traumatu ve snech
¢i vzpominkach. Musi byt 1é¢en, co mozna nejdiive po situaci, ktera ho vyvolala.

20 CUNGI, CH. Jak zvlddat stres. s. 20

2 CUNGI, CH. Jak zviddat stres. s. 21

2 BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. s. 23
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Stresory Charley Cungi dale déli na zakladé jejich povahy, jejich konkrétnich aspekt(
a také dle rodinnych a socidlnich faktor(.?®> Pro pfedstavu jsou uvedeny stresory
dle své povahy:
1. Nadmérné pracovni zatiZzeni v zaméstnani/pracovni nevytiZzenost, nezaméstnanost
2. Nedostatek penéz, zadluzeni
3. Podminky, ve kterych jedinec zije — nezdravé, opakuijici se Skodlivé faktory
4

. Problémy ve vztazich — at uZ v profesni nebo rodinné oblasti?*

U Kfivohlavého se setkavame s pouZitim specidlnich termind pro malé a velké
stresory, tzv. ministresory a makrostresory. ,Makrostresory jsou désivé plsobici, deptajici
aZ vse nicici vlivy. Ministresory vyjadruji pomérné mirné aZ velmi mirné okolnosti
Ci podminky vyvoldvajici stres. Prikladem mazZe byt dlouhodobé pocitovany nedostatek
lasky, ktery se kumuluje, aZ dosdhne hranice stresu, takZe uvadi ¢lovéka do stavu vnitini
tisné.“?> V podstaté Ize fici, Ze pokud nedochdazi k dostate¢nému uspokojeni potieb, hrozi
vétsi nachylnost ke stresu.

Felix Irmis ve své knize ,NauC se zvladat stres” vénuje pozornost tzv. silnym

v

stresorlm, kterymi jsou dle néj vazné Zivotni udalosti. Mezi tyto udalosti, které jedince silné

stresuji, radi umrti partnera nebo clena rodiny, rozchod nebo rozvod s partnerem,
uvéznéni, onemocnéni nebo vainy Uraz, propusténi ze zaméstnani, poceti potomka,
uzavieni manzelstvi, ztrata blizkého pfritele, sexudlni potize, nové bydlisté, zahdjeni nebo
ukonéeni studia, vétsi zmény finanéni situace nebo zmény v zaméstnani, dichod, aj.2®
Nem(Zeme opominout ani ztrdtu smyslu Zivota jako silny stresor. Problematikou
smyslu Zivota se zabyval mj. viderisky psychiatr a zakladatel logoterapie Viktor Emanuel
Frankl, ktery absolvoval kv(li svym Zidovskym kofenlim po matce pobyt v koncentracnim
tabore. Na zdkladé této nelehké Zivotni zkuSenosti podava liceni svych dojmu a postrehl
ve své knize ,A presto fici Zivotu ano“, kde nékolikrat vyzdvihuje vali k Zivotu jako
neopominutelny hnaci motor. Slovy autora: , Lidsky Zivot md vZdy a za vsech okolnosti

néjaky smysl a tento nekonecny smysl nasi existence v sobé zahrnuje i utrpeni, umirdni,

23 CUNGI, CH. Jak zvlddat stres. s. 23

2 Tamtéz

25 KRIVOHLAVY, I. Jak zviddat stres. s. 13
26 IRMIS, F. Nauc se zvlddat stres. s. 12
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nouzi i smrt.”?” Proto je nutné uvédomit si tento fakt a najit ve svém Zivoté pres veskera
trapeni smysl a vali jit dal, nebot s védomim toho, Ze délam néco, co ma smysl, se Zivot Zije

lépe.

1.3 PROJEVY

Ackoli se mlze zdat, Ze stres vyvolava jen negativni dopad na jedince, mize tomu
byt i naopak. Stres totiz mizZe plsobit na jedince i pozitivné. Je-li na osobu kladena Uunosna
mira zatéZe, muZe stres motivovat k lepSimu vykonu C¢i rychlejSimu vyporadani
se s prekazkou. Stres lze proto rozdélit na dva protichlidné pdly, a to na negativné plsobici
tzv. distres a kladné pusobici stres tzv. eustres. Jako prvni se touto problematikou zabyval,
jiz nékolikrat v této praci jmenovany, Hans Selye, ktery pro toto rozliSeni stresu pouzil
termin ,,rozmér stresu”.?® Dle Bartové jsou oba typy stresu po chemické strance stejné,
odlisuji se vSak svou povahou. V pfipadé, Ze stres je pfiliS zatéZujici, stdva se nelinosnym
a jedinec se dostava do svizelnych situacich, kdy propada v zoufalstvi, hovorime o distresu,
ktery mdzZe zpUsobit i poskozeni organismu.??

Reakce jedince na nepfiznivé stresové faktory se projevuji v celém lidském téle.
Dokladem toho je tvrzeni z knihy ,Jak zvladat stres”, kde Charly Cungi uvadi: , Stres pusobi
na cinnost celého organismu — mozku, svalt, zaZivaciho ustroji, srdce a cév, kizZe atd.
Obzviasté ddlezZitou roli zde hraji urcité Zlazy, hypofyza, nadledvinky, stejné tak
i hypotalamus a vegetativni nervovy systém. To zajisté vysvétluje celkovy vliv na organismus
a z toho vyplyvajici &etné patologické projevy.“3°

Je-li jedinec ve stresu, obvykle to na sobé celkem snadno pociti on sam, a kdyzZ ne,
vSimne si toho jeho okoli. Projevy se daji rozdélit dle nékolika hledisek. Jednak na projevy
fyziologické, psychické, ale také na kratkodobé a dlouhodobé. Zdenka Bartova uvadi ve své
knize ,Jak zvladnout stres” signdly negativné puasobiciho stresu (neboli distresu),?! které

jsou pro prehlednost dale déleny:

2" FRANKL, V. 4 presto Fici zivotu ano: psycholog proziva koncentracni tdbor. s. 95
28 BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. s. 10

2 BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. s. 10-11

80 CUNGI, CH. Jak zvlddat stres. s. 18

31 BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. s. 11
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Tabulka 1.1: Signdly negativné piisobiciho stresu

Fyziologické projevy

Psychické projevy

Ttes rukou

Podrazdénost, hadavost

Zvysené poceni

Pocity Uzkosti a slabosti

Tik

Nutkani utéct a schovat se

Vysychani v Ustech

Potize s rozhodovanim

Motdni hlavy

Zvysena starostlivost o kazdou malickost X

nezajem o reseni opravdovych problému

Zvysena Unava

Problémy s lidmi, zaky

Problémy se spankem, atd.

Zapominani — schizek, zavazkd, informaci,

aj.

Dalsi ¢lenéni projevl stresu je dle Libora Micka a Vladimira Zemana, ktefi

se zamé&fuji na rozdéleni stresu ve fyziologické oblasti:3?

Tabulka 1.2: Signdly stresu ve fyziologické oblasti

Kratkodobé projevy

Dlouhodobéjsi projevy

BusSeni srdce

Bolesti hlavy

Sucho (vyprahlost) v hrdle

Bolesti Zaludku nebo napéti

Svirani rukou

Bolesti zad

Hrbeni ramen

Ztuhlost Sije a ramen

Napéti v siji

Zvyseny krevni tlak

Poceni dlani

Unava, vy&erpanost

Stfevni potize (neodbytné nuceni na stolici)

Nutkani k vymoceni

Pocit >vysuSenosti<

Stres se projevuje tedy v celém organismu a mlze zpUsobit nejen nepfijemné

a mnohdy trapné situace (napftiklad zpocené ruce, propocené obleceni pti dilezité schizce

¢ijednani), ale také mUze zapfticinit i vazné zdravotni komplikace, které maji neblahy dopad

2 MICEK, L. —- ZEMAN, V. Ucitel a stres. s. 16
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na zdravi jedince. Proto je nutné stresu, pokud mozno, co nevice pfedchdzet a usmérnovat

jeho ptipadny dopad na télesnou a dusevni schranku jedince.

1.4 MOZNOSTI PREDCHAZENI STRESU

NezZ se zamérime na vycet konkrétnich rad a doporuceni, jak se chranit pfed stresem
a jeho negativnimi vlivy, je na misté si uvédomit, Ze stresové neni ani tak to, co se ndm
stalo, ale spise to, jak k tomu pfistupujeme, jak se na situaci divdme. Dokladem toho ndm
muUze byt i vyrok: , Stres je tak velky, jak mu dovolime ve svych myslenkdch, aby byl. >3 ZaleZi
nejen na nasem dusevnim a télesném stavu, v jakém se nachazime, plsobi-li na nas stresor,
ale hlavné zalezi na zplsobu vnimani a reagovani na danou zatéz. Nejprve musime poznat,
co je nasim spoustéem stresu/stresorem a nasledné na néj vhodné reagovat a vyporadat
se s nim, co moZna nejlépe.

Jan Prasko pfrichazi s myslenkou tzv. ,krizového planu“, jehoZz podstatou je,
Ze se kazdy zamysli nad narocnymi situacemi, které jej v nejblizsi dobé mohou potkat
a predem se psychicky pfipravi na tu moznost, Ze se mohou skutecné stat. V pripadeg, zZe ty
situace opravdu nastanou, jedinec se s nimi vyporadd lépe, protoZe jimi neni tak

zaskocéeny.3

1.4.1 DUSEVNI HYGIENA

To, jak se citime psychicky, se promitd i na nasi télesné schrance. Clovék by se proto
nemél orientovat jen na télesnou hygienu, ale dlleZita je také pravidelna dusevni hygiena,
kterd ndam muze zlepsit ¢i udrzet celkové zdravi.

Preventivnim opatfenim naseho dusevniho zdravi je péstovani pozitivni mysli. Libor
Micek uvadi ve své knize ,,Sebevychova a dusevni zdravi“, Ze ¢lovék, ktery posiluje kladné
nalady/city, zvlada lépe stresové zatéze.?® Vysvétleni je logické, mame-li pozitivni pfistup
k vécem, dokdzeme se radovat ze Zivota, smat se a pfistupovat k vécem s jistou lehkosti,
dovedeme vytésnit z mysli negativni emoce mnohem |épe a situaci vyreSime daleko

»2dravéji“ a rychleji, nez kdybychom k ni pfistupovali plni pesimismu. V pfipadé, Zze jsme

8 BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. s. 70
34 PRASKO, J. Jak se zbavit napéti, stresu a vzkosti. s. 193
3 MICEK, L. Sebevychova a dusevni zdravi. s. 169
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spiSe pesimisté nez optimisté, je dobré se tzv. citové preladit. Zderika Bartova uvadi

ve své publikaci ,Jak zvlddnout stres za katedrou” podminky usnadnujici citové preladéni:

e Vnitini a vnéjsi aktivita — aktivita jedince by se méla projevit praci pro druhé, to je dle
Bartové a Micka zdklad emocniho preladéni. Neméli bychom od ostatnich o¢ekavat vic,
nez jim davame my, a hlavné bychom neméli jen pfijimat, ale prevdiné davat. To nds
totiz dusevné obohacuje. Ddvdme néco ze sebe, protozZe nds tési, Ze to pfinese druhému
néco pozitivniho.

e Nepodléhat naladam - nenechat se negativné ovlivnit nepfiznivou skutecnosti
a zachovat si relativné dobrou naladu, protoze ,jedinec, ktery podléhd svym ndladdm,
se jen velmi obtiZzné vyrovndvd se svym kladnym emotivnim preladénim.“*® Naladu si
mulzeme zlepsSit napfiklad néjakou prijemnou aktivitou, poslechem hudby ¢di
popovidanim si se znamym, atd.

e Nezamérovat se pfilis na sebe — zahledény jedinec do sebe sama se nedokaze radovat
z malickosti, které mu Zivot nabizi. A to pravé proto, Ze je zahledén jen sdm do sebe,
vytvari si jakousi barikadu proti vnéjsimu svétu a ten se mu tak vzdaluje. V pripadé, ze
takového jedince suzuji negativni emoce, neni pfiliS Sance, jak mu zvednout naladu
a vnést do jeho Zivota Stésti a radost. Jedinec se tak ocita v bludném kruhu negativnich
emoci a je pro néj slozité se emotivné preladit.

e Nechtit nic pfiliS levné — jen to, ¢eho si ¢lovék vydobyl vlastni snahou a Usilim mu muze
trvale pfinaset radost a uspokojeni. TakZze pokud né¢eho dosdahneme pfili§ snadno, moc
dlouho nas to tésit nebude, protoZze ndm zacne schazet radost z vlastni prace a hrdost
na nasimi vysledky.

e Nechtit nic prilis kfeCovité — ,,S jidlem roste chut”, aneb kdo ma dost, chce jesté vic
a nevaizi si toho, co ma. S tim souvisi vnitfni neklid, narusené mezilidské vztahy
a negativni nalada, proto si vazme toho, co mame.

e Necekat na idealni podminky — nikdo a nic nebude nikdy idedlni, to znamen3, Ze vidy
by se nasel divod byt s né¢im/nékym nespokojeny. Pro zdravy dusevni vyvoj je ale

prihodné tyto divody nespokojenosti potlacovat a hledat to pozitivni.

3% BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. s. 71
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e Zachovat si optimalni miru citlivosti — vS§imat si v naSem okoli krasnych a dobrych jevd,
zejména v tizivych situacich.

e Ucta ke skuteénym hodnotam — jen Uctou k sobé&, druhym lidem a vécem docilime
priznivého rozvoje, napt. vztah(i mezi lidmi. Ten, kdo si niceho a nikoho nevazi, uvadi
své okoli do skepse a tim negativné pUsobi nejen na své dusevni zdravi, ale i na zdravi

svych blizkych.3’

1.4.2 ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Zivotni styl je v soucasné dobé dosti oblibenym tématem diskuse, ale i skvélym
marketingovym trhakem. Pfesto si mnozi neuvédomuji pravou podstavu a vyznam tohoto
jevu a nechaji se ve svém dlsledku spiSe strhnout modnosti nebo v opaéném pripadé
pohodinosti. Zakladnim predpokladem pro zdravy Zivotni styl je uvédomit si fakt, Ze to, jak
pristupujeme k vybéru potravin, kolik hodin tydné vénujeme pohybovym aktivitam, kolik
hodin denné spime, zda se dokdZzeme srde¢né zasmat, jak vychazime se svym okolim, nebo
zda mame néjaké zavislosti, se vyrazné odrazi na nasem celkovém zdravi. A neni proto
dobré to podcenovat nebo odbyvat.

Zdravym Zivotnim stylem dokonce mizeme , sniZit svou stresovou zatéz“3®

a predejit
tak napftiklad syndromu vyhoreni. Libor Micek ve své publikaci ,Sebevychova a dusevni
zdravi“ uvadi: , Posilenim télesného zdravi se organismus ,vyladi’ natolik, Ze se dusevni
straddni stanou méné vyznamnym a méné rusivym momentem.“>° V podstaté jde o to, aby
bylo télo a mysl v rovnovaze, a pravé volbou zdravého Zivotniho stylu jsme schopni toho

docilit.

1.4.2.1 ZIVOTOSPRAVA

Pro optimalni fungovani lidského organismu je nutné zajistit jedinci pfimérené
mnozstvi vhodné potravy, pohybovou aktivitu, dostatek spanku a uspokojujici formu
relaxace. VSe by mélo probihat v rovnovaze a nemélo by dochazet k naruseni jednotlivych
procedur. Zachovanim pfirozeného vyvazeného Zivotniho kolobéhu prejdeme totiz vzniku

stresu.

37 BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. s. 70-72
38 BARTOVA, Z. Jak zvladnout stres za katedrou. s. 78
39 MICEK, L. Sebevychova a dusevni zdravi. s. 192
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1.4.2.2 VYZIVA

Uspéchana doba soucasného svéta klade na jedince stale vice pozadavku a nezbyva
proto pfili§ mnoho &asu na ostatni véci. Clovék proto sahd po nabizenych sluzbach
a produktech, které uspokoji jeho potiebu rychle a bez velké namahy. Jednou z téch véci je
i potrava. Mistni bistra, restaurace, fast foody lakaji své potencidlni zakazniky témér
na kazdém rohu. Cas od ¢asu jde o pfijemnou zménu jidelni¢ku, ale stravovat se pravidelné
timto zplsobem je velice nezdravé a pro lidsky organismus Skodlivé. Prepaleny tuk,
nezdravé a nekvalitni suroviny, mnoho soli ¢i cukru, to vSe ma neblahy dopad na nas
organismus. Konkrétné se zatézuji jatra, ledviny, srdce, atd. Nehledé na to, Ze vyZivova
hodnota téchto pokrm( nedosahuje potifebnych hodnot a ¢lovék tim neuspokoji potieby
svého téla, jak by mél.

Lidska strava by méla byt pestra, vyvazend, bohata na mineraly a stopové prvky,
a samoziejmé také bohatd na vitaminy. DlleZitou soucasti naseho jidelnicku by mél byt
i pravidelny prijem tekutin, nejlépe neslazené obycejné vody. Méli bychom vypit 1,5-2 litry
denné. Zalezi ovsem na vykondvané cinnosti a také na ro¢nim obdobi. V letnich mésicich
bychom méli pfijem tekutin jesté podstatné zvysit, nebot vodu vylu¢ujeme potem, ktery
funguje jako chlazeni organismu pfti vysokych teplotach.

Pokud je nase strava nevyvaiena a nemame dostatek potfebnych vitaminl a Zivin,
jsme vice unaveni a organismus je nachylnéjsi k nepfiznivym vlivim. Dochazi k jeho
zatézovani, dokonce je vétsi predpoklad pro vznik kardiovaskularnich ¢i nadorovych
onemocnéni. Péce o nase zdravi prostfednictvim zdravé a pravidelné stravy by proto méla
byt snahou kazdého z nds. Neméli bychom tedy organismus zatéZovat latkami, které zdravi
podlamuji, napft. pfili§ sladka jidla a piti, ¢asté piti kdvy, kouteni cigaret, velké mnoZstvi
alkoholu, uzivani nadmérnych léciv (bez patficnych didvod() a drog, mastnd a tucna jidla,
jidla obsahujici nebezpecéna barviva/konzervanty/emulgatory a dalsi pridané latky.

Existuji vSeobecna doporuceni spravného stravovani, kterych bychom se méli ridit,
chceme-li byt zdravi a vitalni. Rozhodné bychom neméli podceriovat vliv stravy, den
bychom méli zacinat snidani, méli bychom jist pravidelné a stfidmé a jist jen tehdy
mame-li hlad a ne jen chut, stravu je dobré pojidat pomalu a dlkladné ji Zvykat, veceret
bychom méli jen lehce a ne tésné pred spanim. V pfipadé, Ze mame opravdu velky hlad

a hrozilo by, Ze neusneme, doporucuje se pozfit par Izic bilého neslazeného jogurtu nebo
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se napit dostate€ného mnozstvi vody. Podrobné;jsi popis a rady zdravého stravovani uvadi

Micek a Zeman v nasledujici tabulce, dle které bychom méli: 4°

Tabulka 1.3: Doporuceni pro zdravé stravovdni

ZVYSIT Zeleniny Lusténin Ryb
PRIJEM
ZAMENIT e Bily cukr/sladkosti/uméla sladidla za med a ovoce

e Pekarské vyrobky z bilé mouky za produkty z mouky tmavé nebo
celozrnné

e Moucné prilohy (téstoviny, knedliky) za brambory, neloupanou ryzi

e Sladké a tu¢né mlécné vyrobky za kysané

e Taveny syr za tvrdy

e Slazené a barevné napoje za neslazené, bylinné ¢aje

OMEZIT Maso (staci 2x tydné) Sul a koreni Smazené
VvYLOUCIT Alkohol Kavu Uzeniny Konzervy
ZARADIT Obiloviny Kukuficné Orechy, Lecitin
vyrobky semena
1.4.2.3 POHYB

Dalsi neméné podstatnou slozkou spadajici do zdravé Zivotospravy je pravidelny
pohyb. Ten ma totiz pfiznivé Ucinky nejen na lidsky organismus, ale i na psychiku. ,, Télesnou
aktivitou ziskdvdme télesnou i dusevni energii, libido a radost ze Zivota.“** Vhodné vybrany
a spravné ddavkovany pohyb umoZiuje psychické vyrovnani se stresovymi faktory
a nasledné uklidnéni. Mi¢ek a Zeman uvadéji, Zze u téch jedincu, ktefi se ,,nepohybuji, je
zvyseno nebezpedi agresivity i jinych negativnich emoci.“*? Coz negativné plisobi jednak
na osobnost nepohybujiciho se jedince, ale i na jeho okoli.

V podstaté kazdy negativni psychicky stav je moiné ovlivnit vhodné zvolenym
cvicenim téla, dechu a mysli. Jedincim s pokleslou psychikou a zaZivajicim napétim je

doporucovdna joga. Diky cviklm na protazieni celého téla, pravidelnym dychanim

4 MICEK, L. —- ZEMAN, V. Ucitel a stres. s. 127
L KALLWASS, A. Syndrom vyhoreni: v prdci a osobnim Zivoté. s. 54
2 MICEK, L. — ZEMAN, V. Ucitel a stres. s. 102
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a koncentraci védomi se dosahuje pfiznivého Gcinku nejen stavu téla, ale mysli.*® Dal$im
vhodnym sportem odbouravajici stres je tenis, squash, cyklistika, turistika nebo plavani.
Nesmime to ovsem prehdnét, vse je tfeba délat s mirou a s védomim vlastnich moznosti.

Prevenci dusSevniho a télesného zdravi je pravidelné cviceni, nejlépe kazdy den.
Existuji vSak jisté vyjimky, kdy je dobré, resp. nutné, cviceni vynechat. Napftiklad, kdyZ nas
néco boli nebo jsme tésné po jidle. Dllezité je u kazdé pohybové aktivity spravné dychat.
,Nddech spojujeme s aktivaci svaloviny a zdklony, vydech spojujeme s uvolriovdnim
svaloviny, pfedklony apod.“** Po ukonéeni cviéeni je dlleZité protahovat partie a relaxovat,
aby nedoslo k nataZzeni ¢i poskozeni néjakého svalu ¢i vaziva. Velmivhodné je kombinovat
pohyb se zdravou stravou a neméli bychom také zapominat na pitny rezim.

Zajimavosti je fakt, ze: , Pfi intenzivnim pohybu vylucuje organizmus ldatky zvané
endorfiny, které jsou jakousi drogou, slozenim podobnou morfinu. Ty vyvoldvaji pocit
uspokojeni a pohody, a dokonce i jako drogy jsou ndvykové. Proto ten, kdo si zvykne
na pravidelnou télesnou aktivitu, si nemizZe Zivot bez pohybu pfedstavit.“* TakZe pohyb je
nejen zdravi prospésny, ale také uspokojujici a radostny. Nejlepsi variantou je pohyb

na Cerstvém vzduchu.

1.4.2.4 SPANEK

Ke zdravému Zivotnimu stylu nepochybné patti i kvalitni spanek, prostfednictvim
kterého se nase télo regeneruje a naSe mysl zpracovava ziskané podnéty za cely den. Doba
spanku se u jedincu lisi, zalezi na véku, vykonané ndmaze a vnitfnimu nastaveni jedince.
Odbornici vsak doporucuji dospélému Elovéku spat Sest az osm hodin denné. Je nutné mit
na paméti, Ze bez tohoto regeneracniho mechanismu bychom nemohli normdlné fungovat.
Pti spanku dochazi k celkovému uvolnéni, k obnové sil, odpocivaji organy i svaly. Spanek je
fyziologickou potfebou, kterou kdybychom dlouhodobé neuspokojovali, vyrazné by se to
projevilo na naSem chovani i zdravi.

Nedostatek spanku zhorSuje uceni, zpUsobuje ztratu bdélosti a koncentrace
pozornosti béhem dne, podili se na zhorsené naladé, bolestech hlavy, a dokonce zpUsobuje

i deprese. Nedostatek spanku byva také casto spojovdn s obezitou. Nevyspaly a unaveny

*3 MICEK, L. — ZEMAN, V. Ucitel a stres. s. 102
“MICEK, L. — ZEMAN, V. Ucitel a stres. s. 110
%5 KEBZA, V. - KOMAREK, L. Pohyb a relaxace. s. 4
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Clovék zoufale hledd zpusob, jak se vyprovokovat k Cinnosti a snazi se doplnit chybéjici
energii nejcastéji jidlem, konkrétné cukry ve formé sladkosti nebo energetickych napoju.
Tento zplsob dodani energie je chvilkové sice ucinny, ale absenci spanku nenahradi, a ma
i vedlejsi efekt v podobé ukladani tukd.

Existuji jedinci, ktefi maji problémy se spankem, zvlasté pokud prozivaji stres.
Vseobecné se doporucuje par hodin pred ulehnutim vydat se na klidnou prochdazku,
nasledné se osprchovat teplou vodou, jit spat zhruba ve stejnou dobu jako predchozi dny.
Dale je prinosné zajistit si vhodné prostiedi, kde mame ticho, tmu, vyvétrany prostor,
teplotu mistnosti kolem 16 °C. A hlavné bychom se méli snazit vytésnit z hlavy starosti
a problémy, napriklad ¢etbou zajimavé knihy nebo poslechem uklidnujici hudby.

Pokud jsou problémy se spanim dlouhodobéjsiho razu, je nutné objevit konkrétni
pricinu a resit ji. Spanek muze byt narusovan télesnymi pricinami nebo pravé stresem, coz
je u profesi pracujicich s lidmi ¢astym jevem. Télesné problémy jako bolest, svédéni,
vyrazka, koprivka vyresi lékar. Psychické problémy muizeme zkusit resit zménou pfristupu
k dané véci, resp. problému. Nebrat si véci pfilis osobné, naucit se spravné uvolfiovat napéti
napt. placem, kifikem nebo pfi sportu. Pokud se nam to ale nedafi, je nutné vyhledat

odbornou pomoc.

1.4.2.5 RELAXACE

Relaxace je v podstaté uméni,*® které spociva ve schopnosti uvolnit se, odpocinout
si, zbavit se napéti, nabrat nové sily. Nékdo relaxuje poslechem prijemné hudby, ¢etbou
zajimavé knihy, pobytem v pfirodé, zdjezdem u more. Ne kazdy se ale dokdze snadno
uvolnit, obzvlast je-li ve stresu. Dalo by se fici, Ze jde o urcity druh hry, pfi které zkousime
uklidnit télo a mysl na takovou uroven, ktera je pro nas pfijemna a uklidriujici. Tuto ,hru”
je nutné trénovat a aZz po néjakém case jsme schopni uvolnit se natolik, Ze se nenechame
rusit pfi navozovani naseho vnitfniho klidu vnéjsim okolim a nasimi osobnimi problémy.
Nejedna se tedy o snadnou cestu, ale je-li relaxace dosazeno, ¢lovék tim pfispiva ke svému
celkovému zdravi. Relaxace ma totiz sv{j velky vyznam pro prevenci a terapii nékterych

nemoci a negativnich stav(. Setfenim svalové energie pfi relaxaci chranime své srdce, které

6 KEBZA, V. - KOMAREK, L. Pohyb a relaxace. s. 8
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je vlivem stresu v tenzi. Relaxaci snizujeme stavy nervozity, Unavy, Uzkosti, zlepSuje
se spanek. Vyznamny podil ma relaxace i pfi nechutenstvi, Zaludeénich vfedech a kolitidé.*’
Existuje nékolik relaxa¢nich technik. Jestlize prozivame stresovych situaci hodné,
je dobré si osvojit téchto technik vice. Jednou z nich je tzv. Bensonova relaxacni technika,
ktera spociva v nacviku péti ¢innosti:
1. Posadit se do pohodIné pozice
2. Zavrit odi
3. Uvolnit postupné svaly — od nohou az po oblicej
4. Dychat nosem — je nutné vnimat svlj dech a dychat pfirozené. Pfi kazdém
vydechnuti opakovat slovo ,,strom”
5. Pokracovat 20 minut — nepouzivat budik, radéji se podivat na hodinky. Po skonceni
techniky zlstat par minut klidné sedét se zavienyma ocima. Pak pomalu otevfit odi,

ale je$té par minut lezet.*®

Dalsi technikou je metoda E. Jacobsona — tzv. Jacobsonova relaxacni technika.
Pfi které jde o ,védomé uvolnéni svalovych skupin. Jejich ucinek spociva v tom, Ze krdtce
a intenzivné napjaté svaly se rychle unavi a &lovék v nich pak citi tiZi a teplo.”*® Tim se nase
télo dostava do stavu uvolnéni a ziskame diky tomu rovnovahu mezi napétim a uvolnénim.
Tuto metodu je vSak dobré praktikovat pod vedenim zkuseného odbornika.

Jednou z technik, kterou si miZe kazdy provést sam na sobé je tzv. Nispanda Bhava,
coz je relaxace zamérfend na sledovani zvuku. Tuto techniku privezla z Indie
MUDr. DoleZzalova a u odbornik(i nachazi celkem obdiv. Napfiklad Libor Micek a Vladimir
Zeman ji vnimaji jako vhodnou relaxacni techniku pro uditele.>® Postup techniky je
jednoduchy:

1. Sedét uvolnéné opren o zed

2. Zavfit odi

3. Pozorovat zvuk, do kterého je nutné se naprosto ponofit
4

Zlstat 10-15 minut pasivni, vnimat jen pozorovany zvuk®!

4 MICEK, L. Sebevychova a dusevni zdravi. s. 189

8 BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. s. 88
49 Tamtéz

50 MICEK, L. — ZEMAN, V. Ucitel a stres. s. 154

St MICEK, L. —- ZEMAN, V. Ucitel a stres. s. 156
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Dalsi technika, kterou lze provadét bez asistence, je relaxace rukou, relaxace
obliceje, nebo metoda soustfedéni pozornosti na jakykoliv predmét. Pfi téchto technikach
se zamérujeme na konkrétni ¢asti lidského téla, kterymi intenzivné vnimame, napft. ruce,
oblicej, oCi. Veskeré relaxacni techniky provadime az po navozeni zpomaleného dychani,
které je zdkladem pro celkové uvolnéni. Diky témto relaxa¢nim technikdm mdame idedini

prilezitost byt jen sami se sebou a zaméfit se na nase vnitfni myslenky, potifeby a trapeni.
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2 SYNDROM VYHORENI

Dalsi kapitola je vénovana fenoménu moderni doby pomérné podrobné. Nez ale
prejdeme k vymezeni pojmu, fazim pribéhu, pri¢inam, projeviim, prevenci a jedincim
ohrozenym syndromem vyhoreni, vénujme pozornost Uryvku z basné, kterd metaforicky
skvéle nastifiuje popisovany jev. Autorkou basné , Vyhofeni“ je Dagmar Greitemeyerova.>?

»Vyhasl —ohen.
Myslim na dam,
ktery vyhorel.

Zbyly jen prdzdné mistnosti.

Kdo ten oheri rozdmychal?
Kdo jej nestihl uhasit?
CoZpak se ohern, jenz mél
vyhrat mistnosti,

obratil proti domu

a spdlil jej?

Vyhoreni je ndsledek...

Jsem vyhasla, protoZe...

jsem dala vsechno ostatnim
a pro mé nezlstalo nic.
ProtoZe jsem prekrocila
vSechny svoje hranice.

Vydala jsem se sama ze sebe,
rozplynula se v naplnéni ostatnich.
Je to dar,

Ze tohle dokdzu,

a obrdtil se proti mné.

Zasla jsem prilis daleko,

prehnala jsem to.”

52 Pievzato z knihy HENNIG, C. — KELLER, G. 4ntistresovy program pro uditele: projevy, priciny
a zptisoby prekonani stresu z povolani. S. 11
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2.1 VYMEZENIPOJMU

Pojem syndrom vyhoteni neboli burnout poprvé pouzil v ¢lanku ,Staff burnout”
americky psychoanalytik némeckého plivodu Herbert Freudenberger.>? Inspiraci k sepsani
jeho prace z roku 1974 mu byla kniha Grahama Greena ,,A Burn Out Case”“. Kde je popsan
Zivot nadéjného architekta, ktery se s obrovskym elanem poustél do realizace svych velkych
plana, ale setkaval se s nepochopenim a skoro aZ neprekonatelnymi prekazkamitak dlouho,
aZ upustil od svych dalsich pland a vzdal se svého snazeni.>*

Stejné jako tomu je u stresu, existuje celd fada definic i syndromu vyhofeni. Presto
Christian Stock, znalec na slovo vzaty, uvadi ve své pfinosné publikaci ,Syndrom vyhoreni
a jak jej zvladnout” nasledujici: ,Kritici o tomto pojmu tvrdi, Ze je prilis mlhavé definovdn
a stal se jen jakousi mddou ve smyslu: Za vsechno zlé muZe burnout syndrom. >
Podle Stocka se uziva tento termin pfrilis velkoryse. Rozhodné neni dobré zavaznost burnout
syndromu zanedbdvat, ale nelze se na tento problém odvolavat vzdy.

Herbert Freudenberger a jeho kolega Gail North popisuji vyhoreni jako: , stav
vyplenéni vsech energetickych zdroju puvodné velice intenzivné pracujiciho ¢lovéka (napr.
lidi, ktefi se snazi druhym lidem v jejich tézkostech pomoci a pak se sami citi pfemoZeni jejich
problémy).“>®

Ayala Pinesova s Elliotem Aronsonem burn-out podrobnéji definuji: ,Vyhoreni je
formdiné definovdno a subjektivné proZivdno jako stav fyzického, emociondiniho
a mentdlniho vylerpdni, zplsobeného dlouhodobym pobyvdnim v situacich, které jsou
emociondlné mimorddné ndrocné.“>’ Zaroven se pokusili jednotlivé druhy vycerpani
presnéji urcit:

e Fyzické vycerpani — typickym projevem je vyrazné snizeni energie, chronicka
Unava, celkova slabost

e Emocionadlni vy€erpani — definovano pocity beznadéje a bezmoci, ¢lovék se citi byt
chycen do pasti

e Mentalni vycerpani — charakterizovdno negativnim postojem jedince, a to jednak
k sobé samému, k praci a k Zivotu.>®

53 KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni. s. 45

% KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 113

% STOCK, CH. Syndrom vyhovent a jak jej zvladnout. s. 14
% KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 116

5" Tamtéz

%8 Tamtéz
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Franklovo®® pojeti syndromu vyhofeni pFindsi nové hledisko: ,Z pohledu
existencidlni analyzy a logoterapie je burn out syndrom onemocnénim ze ztrdty smyslu.
Smysl Zivota souvisi s hodnotami, které Zijeme, pro které se rozhodujeme. [...] Clovék mize
byt vyddn osudu, pokud se kfeCovité upne na jeden poZadavek, ten neprichdzi a vse okolo
jakoby ztrdci svoji hodnotu.“®° S tim souvisi pfedpoklad lidi v relativné bohatych zemich,
kde stésti, zdravi a Zivotni spokojenost povazZuji za néco samoziejmého, a v disledku toho
se jich starosti dotykaji mnohem vice nez jedincl zZijicich v malo rozvinutych zemich, kde je
hlavni snahou pfeZit a nasytit sebe a svou rodinu.®! Jde tedy o to, jaké hodnoty jsou v nasem
Zivoté na prednim misté a za ¢im si v Zivoté jdeme. Neméli bychom ale brat véci
samozirejmé, nebot vse je pomijivé a vratké. S Franklovym pfistupem souhlasi i Zdenka
Bartova v publikaci ,Jak zvladnout stres za katedrou®, cituji: , VSichni lidé potrebuji védeét,
Ze jejich Zivot md smysl, a to casto vic neZ jen v osobnim méritku, nybrZz az
v celospolecenském dosahu. Burnout je tak casto disledkem selhdni pri hledani smyslu
Zivota.“®? Ten smysl kazdy z nds muaZe ale spatfovat v nééem jiném, vyznamné se zde odrazi
vychova jedince, jeho hodnotova orientace a osobnostni zaméfeni.%3

VSeobecné Ize syndrom vyhoreni definovat jako ,stav extrémniho vycCerpadni, vnitini
distance, silného poklesu vykonnosti a riiznych psychosomatickych obtiZi“.?* Tomu
odpovida i anglicky vyraz ,burn—out”, coZz by se dalo preloZit jako vyhoret, vyhasnout
¢i dohoret. Podobné vyjadreni nachazime také u Kfivohlavého, dle kterého burnout
»obrazné vyjadruje situaci, kdy v kamnech dohofi posledni poleno a posledni jiskry
zhasnou.”®®> Z pocateéniho zadpalu pro aktivitu, pfes dohofivajici plaminek nad$eni
a odhodldni, se jedinec dostava do stavu vyhoreni, kdy uz mu nezbyva sila a motivace
pro dalsi ¢innosti.

Pfestoze vyskyt syndromu vyhoreni nebezpecné narista, neni na néj dosud mozné
nahliZzet jako na nemoc. Pfesto se jedna o vazny zdravotni problém, ktery se tyka psychické,

ale i fyzické stranky clovéka. Podle Mezindrodni klasifikace nemoci Svétové zdravotnické

%9 Viktor Emanuel Frankl - videtisky psychiatr a zakladatel logoterapie, viz s. 9-10

8 ULRICHOVA, M. Clovék, stres a osobnostni predpoklady souvislost os. rysii a odolnosti viici stresu. S. 27
81 KALLWASS, A. Syndrom vyhoreni: v praci a osobnim Zivoté. s. 35

82 BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. s. 54

83 Tamtéz

8 KALLWASS, A. Syndrom vyhoieni: v praci a osobnim Zivoté. s. 9

8 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 113
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organizace,®® je vyhofeni Fazeno do dopliikové kategorie diagndz.®” Coi ma
ve svém praktickém disledku negativni ekonomicky dopad pro vyhorelé jedince, nebot jim
pojistovny naklady na lé¢bu neproplaceji. Odbornici proto hledaji mnohdy jiné oznaceni
diagndézy pro vyhorelého pacienta. Vzhledem k tomu, Ze se syndrom vyhoteni ¢asto poji
s depresivnimi vykyvy nalad, hovoti nékdy psychologové radéji o depresi z vycerpani.
Burnout podle této definice neni onemocnénim, ale depresi, kterd muze byt vyvolana
vyéerpanim.®® Mnohdy se také pacientovi misto syndromu vyhofeni diagnostikuje stres,
i kdyZ to neni totéz.

Problematiku zaménovani pojma, resp. diagndz stres a burn-out, zfetelné popsal
Stock: ,Vyhoreni neni totéZ co stres. Dochdzi k nému v disledku chronického stresu.
Stresové faktory coby spoustéce tedy hraji pFi vzniku burnout syndromu zdsadni roli.”®®
Rozhodné ale neni mozné tyto dva problémy zaménovat, ponévadz stres je pfricina, ale
vyhasnuti je dUsledek. Podobné jako distres lze ale syndrom vyhoreni zaradit
do negativnich emociondlnich z&Zitk(.”° Jedna se totiz o vysledek trvalého a ustaviéného
prepinani, tj. stresu. Do stresu se dostava mnoho lidi, nebot pUsobicich stresor( je nékolik,
takZe stres mlze prejit do faze vyhoreni, ale nemusi k tomu dojit u vSech. Pokud je ¢innost,
kterou dotycny jedinec vykonda, smysluplnd a uspokojujici, k vyhoreni podle Bartové
nedochazi.”* Pokud ale neni, jedinec se stava obéti syndromu vyhofeni.

Syndrom vyhoteni zahrnuje soubor nejriznéjsich télesnych a dusevnich obtizi, které
se projevuji v oblasti pracovni, soukromé, ale hlavné dusevni. Tyto sféry se v praxi prolinaji.
Stres pramenici v zaméstndni zasahuje i do rodinného a partnerského Zivota, a to plati

i v opaéném poradi.”?

2.2 FAZEVYVOJE

Vzhledem k tomu, Ze je moiné syndrom vyhoreni rozdélit do fazi, je povazovan

za dlouhodobéjsi proces. Zasazeny jedinec miZe prochazet fazemi postupné, nékteré z nich

66 Zkratka ICD - International Classification of Diseases and Related Health Problems
57 STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. s. 82

% GRUN, A. Vyhoveni: jak rozproudit viastni energii. s. 17

89 STOCK, CH. Syndrom vyhoveni a jak jej zvladnout. s. 15

0 KRIVOHLAVY, J. Horet, ale nevyhoret. s. 69

" BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. s. 58

2 KALLWASS, A. Syndrom vyhoreni: v praci a osobnim Zivoté. s. 11
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je vsak moziné do urcité miry preskodit. Existuje nékolik modeld vyvoje vyhoreni,
nejjednodussi model se sklada ze tfi fazi, nejslozitéjsi z dvanacti fazi.
Nejjednodussi model vyvoje syndromu vyhoteni prinasi koncepce R. Schwaba.
V jeho pojeti vznikd tento syndrom v procesu interakce mezi jedincem a situacnimi
podminkami a ma tfi faze:
1. Nerovnovaha mezi poZzadavky a schopnostmi jedince = stress
2. Bezprostiedni kratkodoba emociondlni odpovéd — pocity tenze, Uzkosti, Unavy,
vyCerpani = strain

3. Zmény v postojich a chovéni — sklon jednat s klienty mechanicky, neosobné.”?

Dalsi pohled na vyvoj vyhoreni, tzv. fazovy model dvojice autorli Edelwiche
a Brodského, popisuje prlibéh syndromu vyhoreni ve ¢tyrech fazich:

1. Idealistické nadseni — jedinec pracuje z pocatku s nadprimérnym nasazenim.
Postupem casu ale dochazi ke stretnuti idedld a velkého mnoiZstvi energie
s neredlnymi naroky na sebe a své okoli.

2. Stagnace —dojde k seznameni s realitou a pfehodnoceni poc¢atecnich idedld. ProZiti
nékolika zklamani. Pracovnik stale vykonava svou préci, ale ta uz pro néj neni tak
vzrusujici jako na zacatku. V tomto stadiu jesté nepozoruje ani postizeny,
ani jeho okoli Zddné zndmky onemocnéni.

3. Frustrace — pracovnik zjistuje, jak jsou jeho moZznosti omezené, zacina pochybovat
o smyslu svého snazeni, zpochybriuje vyznam své prace, vzrlista jeho zklamani.

4. Apatie —jako obranna reakce proti frustraci nastupuje vnitfni rezignace, pocatecni
nad3eni se Uplné vytraci, rezignace, zoufalstvi, Zddné nadéjné vyhlidky na zménu.”*

vvvvvv

prekryvaji a nelze je jednoznacné ohranicit. Tzv. ,kruh vyhoteni” dle Freudenbergera
a Northa diferencuje jednotlivé etapy vyvoje syndromu vyhoreni. Ne vSichni postihnuti
syndromem vyhofeni ovSem museji podstoupit vSechna stadia. Kallwass uvadi
ve své publikaci ,,Syndrom vyhofeni: v praci a osobnim Zivoté” dvanact vyvojovych etap

syndromu vyhofeni:”®

3 KEBZA, V. — SOLCOVA, 1. Syndrom vyhoreni. s. 14
"4 STOCK, CH. Syndrom vyhoveni a jak jej zvladnout. s. 23-24
S KALLWASS, A. Syndrom vyhoreni: v praci a osobnim Zivoté. s. 102
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1. Musim obstat! — predstava, Ze musim uspét nehledé na odpocinek a vlastni
potreby.

2. Zesilené usili — vyddvat ze sebe velkou energii, kterou neustale nepfimérené
zvySujeme, vede k vysileni a ve vétsiné pripadl k nedokonceni stanového cile.

3. Zanedbavani vlastnich potieb — vénovat se jen svym povinnostem a plnit
ocekdavani druhych vede k prehlizeni vlastnich potfeb a tuzeb.

4. Potlaceni konfliktli — nevyjadreni nesouhlasu jen proto, aby byl klid a nedoslo
k hadce je nezdravé. Vnitini tlak a konflikt zGstava v nas a hleda vhodny zpUsob
ventilace.

5. Prehodnoceni — jit si jen za stanovenou hodnotou (napf. ,funkéni zdatnost”,
vykonnost), ostatni hodnoty upozadit (napf. védomi vlastnich sil, schopnost fict
,ne”, socidlni kontakt, aj.).

6. Popirani problému — prehlizeni skutec¢nosti, bagatelizovani problémd, zlehcovani
situace.

7. V ustrani — Unik do samoty, vytvarime si odstup od okoli, ktery se postupné stéle
zvétsuje.

8. Viditelné zmény chovani — JUnava, vycerpani, deprese, uUpadek libida,
psychosomatické potize. To vSe je moZné na jedinci vypozorovat, jen musime byt
pozorni a vnimat druhého bedlivé, nebot dotycny se snaZi projevy stéle prehlizet
a zakryvat.

9. Depersonalizace — neschopnost adekvatné vnimat sebe i druhé. Jedinec ztraci
vztah k vlastni osobé, tudiz ve svém dusledku i vztah k ostatnim. Sklony k cynismu,
sarkasmu, zvétSovani odstupu.

10. Vnitfni prazdnota - ztrata cit(i, emoci, radosti ze Zivota. Pocit nesmyslInosti a vnitni
prazdnoty.

11. Deprese — muze se projevovat nékolika zplUsoby. Je nutné fesit ji s odborniky.

12. Naprosté vycerpani — télo zkolabuje a jedinec mda problém s béznymi ukony.
NeZ dojde k uplnému vycéerpani, télo nas varuje signaly, bohuzel ty jsou casto

prehlizeny.’®

8 KALLWASS, A. Syndrom vyhoreni: v praci a osobnim Zivoté. s. 103-105
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2.3 PRICINY

Podle Christiana Stocka ,vznik syndromu vyhoreni je vidy podminén souhrou
charakterovych vlastnosti jedince a vnéjsich podminek.“”’” PhDr. Vaclav Holeéek, Ph.D.
ve své knize ,,Psychologie v ucitelské praxi“ ale uvadi, Ze ,,odolnost vuci stresu ¢i syndromu
vyhoreni do znacné miry zavisi na typu temperamentu: kupf. vyhranény flegmatik vykazuje
ve vsech oblastech nejmensi zatiZeni vlivem stresu.“’® Kazdého tyto faktory ovliviiuji ale
jinou mérou, proto neni mozné jednoznacné stanovit, co vede k syndromu vyhoteni.

Existuje nékolik moZnych pficin, ale ne kazdd vnéjsi zatéz musi nutné vést k burn-
out. Jako nejéastéjsi mozné pfriciny uvadi zndma némecka psycholozka a psychoterapeutka
Angelika Kallwass nasledujici: ,Konflikty roli, pfilisnd ocekdvdni, nedostatek autonomie,
nejasnosti v hierarchickych strukturdch (v zaméstndni i jinde), nedostatecnd podpora
ze strany nadrizenych, vztahové konflikty, nadmérné mnoZstvi prdace v pfrilis stésnaném
rozvrhu, pfilis vysokd nebo rostouci odpovédnost, mobbing na pracovisti atd.“”®

Podle Stocka nejcastéjsi priCiny vzniku burnout ,pochdzeji z pracovni oblasti —
ndroc¢né podminky, soutézivé prostredi nebo strach o pozici vedou u mnoha postiZzenych
ke stresu.“®® Dal$im faktorem m(Ze byt i nedostateénd zpétna vazba. Nedostava-li ¢lovék
zpétnou reakci o tom, co dél3 a jak to déla, stava se pro néj ¢innost demotivujici. Nejlepsi
variantou je, kdyz je zpétna vazba prlibézna a pozitivni, to pak jedince Zene k podani dalsiho
vykonu. Soukromy Zivot se také nepochybné podili na vzniku burn-out syndromu.
Partnerské a rodinné neshody, osobni problémy, to vie se prolina a negativné plsobi
na osobnost jedince. Méli bychom pecovat nejen o chod v praci, ale dostatec¢né se vénovat
i soukromému a rodinnému Zivotu. A hlavné bychom se méli naucit resit problémy co
nejrychleji, aby se nenabalovaly a netiZily nasi psychiku. Nebot ,nejvétsi nebezpeci
pochopitelné hrozi tehdy, pusobi-li v pracovni i soukromé oblasti nékolik stresort
soucasné.“8! | moderni doba pFinasi fadu rizik. Clovék uz téméF nevi, co je to uvolnéni
a vnitfni klid. Podle Kallwassové ,,trvald dosazitelnost a neustdld pritomnost — pres telefon,

internet atd. — nebezpedi stresu zvysuje.“8> Neméli bychom proto pfehanét pouZivani

" STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. s. 24

8 HOLECEK, V. Psychologie v ucitelské praxi. s. 64

9 KALLWASS, A. Syndrom vyhoreni: v praci a osobnim Zivoté. s. 9
8 STOCK, CH. Syndrom vyhovent a jak jej zvladnout. s. 31

81 STOCK, CH. Syndrom vyhovent a jak jej zvladnout. s. 26

82 KALLWASS, A. Syndrom vyhoreni: v praci a osobnim Zivoté. s. 34
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modernich technologii, ale radéji preferovat osobni setkavani a sdéleni informaci face to
face. Dalsi pri¢inou souvisejici se sou¢asnou dobou je i stoupajici vékovy priimér ucitel(,
coz vede k castéjsi konfrontaci s novou generaci zak{, jejichz vychova a vzdélavani je
prenést svou zodpovédnost na Skolu, resp. ucitele. Nebo v opacném pfripadé dochazi
ke konfliktu s rodic¢i z ddvodu nesouhlasného pojeti vyuky. Tim, Ze uci ucitelé v pozehnaném

véku, je jejich odolnost vidi stresu niZsi, stejné tak i jejich flexibilita.®3

2.4 PROJEVY

Burn-out syndrom je celostni problém, to znamen3, Ze jim trpi télo i duse. Projevy
syndromu vyhoteni je mozné rozdélit dle jeho probihajici faze. Pro pocatecni fazi je typické
Casté stridani nalad, mensi schopnost odpocinku, Unava, ztrata sil, astd nemocnost,
upadek vykonnosti a celkové aktivity, sklon k socidlni izolaci, vristajici nervozita. Pokud
nezakrocime vcas, syndrom vyhoreni pokroc¢i do dalSiho stadia, ve kterém se objevuji
pfiznaky jako ztrata zajmu, depresivni nebo aZ agresivni reakce, ubytek motivace
a vykonnosti, zoufalstvi, pocity beznadéje, psychickd i socialni izolace - depersonalizace,
psychosomatické problémy (napf. bolesti hlavy a zad, srdecni potize, poruchy spanku,
potize se zazivani, popelavé Seda tvar, zvyseny krevni tlak - hypertenze), ztrata radosti
z prace a ze Zivota, nebo dokonce i suiciddlni myslenky. V této pokrocilé fazi je nutné
vyhledat odbornou pomoc, to znamend ndvstévu psychologa nebo psychiatra
s odpovidajicim vzdélanim.84

Jaro Kfivohlavy déli priznaky burnout na subjektivni a objektivni. Mezi ty subjektivni
fadi projevy jako velka uUnava, snizené sebecenéni a sebehodnoceni, Spatné soustfedéni
pozornosti, iritabilita — snadné podrazdéni, negativismus. Vyhotely se vnima jako nékdo,
kdo nema hodnotu, nevi si rady, je nerozhodny, Zije v neustalém napéti, aniz by néco délal.
A mezi objektivni ptiznak radi snizenou celkovou vykonnost po dobu nékolika mésicu,
kterd je zjistitelna i jinymi Cleny (rodiny, kolegy, pfijemci sluzeb- pacienty, zakazniky,

klienty, Zaky).%

8 BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. s. 56
8 KALLWASS, A. Syndrom vyhoreni: v prdci a osobnim Zivoté. s. 10
8 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 115
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Vycet projevl vyhoreni dopliiuje PhDr. Vaclav Holecek, Ph.D., ktery déli vyhoreni
na télesné (napf. chronicka, nezddvodnitelnd Unava, slabost, bolesti hlavy, bolest zad
a v krizi, zaludecni obtize, u Zen gynekologické problémy) a psychické (pocity uzkosti,
bezmocnosti, beznadéje, nemohoucnosti, az deprese, nespokojenost s vlastnim Zivotem,
negativni postoj k sobé a ke své préci, snizend sebekontrola citll a chovani).® PficemZ uvadi,

Ze se psychické vyéerpani nejéastéji popisuje ve tfech oblastech/rovinach:

e Kognitivni (poznavaci) — obtiznd koncentrace, zhorSeni paméti, ztrata
pozornosti, reseni problém( ndhodnym a nepredvidatelnym zplsobem, vyssi
vyskyt chyb, snizend schopnost spravné analyzovat a hodnotit situaci

e (Citové — prevlada netrpélivost, neklid, skleslost, rozmrzelost, nervozita,
ustrasenost, sklicenost, komplex ménécennosti, Uzkosti, deprese, potize
s odpocinkem, strach a o¢ekavani nemoci

e Socidlni — neschopnost souvislého mluveného projevu, zadrhavani, ztrata
nadseni (pro kontakt s druhymi, pro rozvijeni zajmu), podeziravost, vétsi

absence v praci, problémy ve vztazich, narust konflikta®”

Na zakladé vysledkd vyplyvajicich z poslednich vyzkum( provadénych na Fakulté
pedagogické v Plzni se Holecek priklani k tomu, Ze ucitelé vykazuji nejvétsi skére zasazeni
v oblasti citové.®® Vieobecné by se dalo povaZovat za nejvétsi nebezpedi to, Ze si jedinec
postihnuty syndromem vyhofeni neuvédomuje prvotni pfiznaky a problém tak nar(sta
do vétsich rozméra. Okoli si symptomu vSima vétSinou mnohem dfive neZ zasaZzeny jedinec,
a mélo by proto zasdhnout co nejdrive. DlleZité je poskytnout jedinci oporu a nabidnout

spolecné feseni, aby byl dopad vyhoreni co nejmensi.

2.5 PREVENCE

Dasledky plynouci ze syndromu vyhoteni jsou pro lidského jedince velmi zdsadni
a neprijemné, proto je dobré jim v nejlepsim pripadé predchazet nebo v horsim pfipadé je
co nejrychleji odstranit ¢i minimalizovat. Zejména v pocatecni fazi syndromu vyhoreni je

mozné zajistit fadu preventivnich opatreni. DllezZita je dostatecna znalost problematiky,

8 HOLE(:IEK, V. Psychologie v ucitelské praxi. s. 64
S HOLECEK, V. Psychologie v ucitelské praxi. s. 193
8 HOLECEK, V. Psychologie v ucitelské praxi. s. 64
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upfimnost k sobé samému, vile ke zméné a zejména nemit ostych obratit se na pomoc
a vyuzit terapeutické moznosti.

Podle Kallwassové je jednim z hlavnich preventivnich opatfeni vzniku syndromu
vyhoreni péstovani a prohloubeni mezilidskych vztaht, nebot spolecensky styk dle jejiho
nazoru branivyhofeni.?? Je dlleZité nepotlacovat své emoce a pocity, ba naopak je vyloZzené
nutné o nich mluvit a vyjadfovat je, at uz na poradach, v Balintovské skupiné, nebo
s blizkymi jedinci v naSem soukromi.®®

Dalsim dulezitym preventivnim krokem je preference zdravého Zivotniho stylu.
Zejména bychom méli jist vyvaZzenou a pestrou stravu, dostate¢né dlouho bychom méli
spat, pravidelné se hybat a kromé prace a povinnosti bychom se méli vénovat i svym
zajmUm a konicklm. Benediktynsky mnich Anselm Griin ve své poutavé knize , Vyhoreni“
vylozené radi: ,Kdo je ohroZen vyhorenim, mél by si zacit pravidelné doprdvat volny cas.
Ve volném case podnikam cestu do svého nitra. Dovolim si nic nedélat. Nemyslim na tlak,
ktery zaZivam v prdci nebo ve vztazich. Dopreju si volnou chvili. Pohlédnu dovnitf a naleznu
tam oporu a bezpeci. Tim, Ze se vyddm do svého nitra, kde pfijdu na stopu svému pravému
bytostnému Jd, obnovim sdm sebe.“** Aktivity kazdého z nds by mély byt ale pokud mozno
rovnomérné rozlozené tak, aby mél ¢lovék ¢as nejen na praci, domacnost a rodinu, zajmy,
ale i na relaxaci a dostatecné dlouhy spanek. Se stresem a vyhofenim totiZ souviseji
i poruchy spanku, které jsou pro organismus z dlouhodobého hlediska také velice
nepriznivé. Proto je na misté je co nejdfive odstranit a soustfedit se na navyk kvalitniho
a dobrého spanku.

Pred spankem se doporucuje:

e Nevénovat se pracovnim ¢innostem - v pfipadé ucitelll neopravovat sesity, nedélat
si pfipravu vyucovani na dalsi den.

e Ponofit se v myslenkach do pfijemnych vzpominek, pfipomenout si nejen vizualni
zazitky, ale také sluchové, zpomalit dychani.

e Nesledovat hodiny, nepoditat kolik hodin spanku mame pred sebou.

e V pripadé, Ze nemizZeme usnout, je dobré se jit napit vody, projit se, vzit si knihu.

89 KALLWASS, A. Syndrom vyhoreni: v praci a osobnim Zivoté. s. 10
% KEBZA, V. - SOLCOVA, 1. Syndrom vyhorenti. s. 20
%1 GRUN, A. Vyhoreni: jak rozproudit viastni energii. s. 139
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e Vyhnout se tézkym jidlim a nadmérnému mnozstvi alkoholu.

e V pfipadé dlouhodobych potiZi vyhledat pomoc.®?

Dnesni doba nabizi i moznost absolvovat antistresové seminare, kde se dozvime, jak
ucinné predchazet stresu a prakticky si mGdzeme vyzkouset i techniky proti stresu. Dulezité
je zakrocit proti zakefnému syndromu moderni doby vcas, aby nasledky nebyly tak tragické.
V podstaté by se dalo fici, Ze tou nejdulezitéjsi prevenci proti syndromu vyhoreni
a stresovym situacim je naucit se vnimat své télo a spravné nakladat se zdroji své energie.

Bartova radi ve své knize ,,Jak zvladnout stres za katedrou”, Ze po vyucovani bychom
méli vénovat néjaky cas relaxaci a ne se hned hnat do dalsi ¢innosti. ,,Po vyucovdni nebo
o prestdvce si vezméte orisek, rozinku nebo jiné susené ovoce a pomalu a dlouho (nejméné
tri minuty) Zvykejte (ne Zvykacku) a snazte se soustredit na chut toho, co pravé Zvykadte;
nedélejte hned pfipravu na dalsi hodinu.“*? Je duleZité naudit se zpomalit, neZ se zatneme
vénovat dalsi ¢innosti. Celkové se uklidnime a psychicky se pfipravime pro dalsi aktivitu.
Bartova dale radi, aby si kazdy vymezil alespon jeden den v tydnu jen sdm pro sebe
a vypustil z hlavy myslenky tykajici se prace. Dobré je se vyhnout i kontaktu s lidmi, se
kterymi pracujeme, a taky s témi, ktefi nds néjakym zplsobem stresuji.®* V rdmci tohoto
dne mame mozZnost ponofit se do ¢innosti, které nas bavi a hlavné které nam vytvari pocit
blaha a radosti.

Kromé uvedenych preventivnich opatfeni bychom neméli zapominat na vieobecné
platici rady a doporuceni, které zastituji zdravi:

e UdrZovat si otevienost ke viemu, co se déje kolem.
e Snazit se chdpat vSechny udalosti a jevy jako zajimavé a smysluplné.

e Nebat se zmén — hovofit o nich v kolektivu.

e Uvédomit si, Ze v dnesni dobé se nejde Uplné vyhnout stresujicim situacim, jsou
soucasti Zivota moderni doby.

e Naucit se izolovat stres od jinych Zivotnich aktivit — nepfenaset rodinné problémy
do Skoly a pracovni problémy do rodiny.

e \Vytvofit si dobré socialni zazemi. Bez ostychu hledat podporu mezi kolegy.

92 BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. s. 87-88
% BARTOVA, Z. Jak zvladnout stres za katedrou. S. 82
% BARTOVA, Z. Jak zvladnout stres za katedrou. s. 87
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e Osvojit si zdravy Zivotni styl Zivota. Vyvarovat se negativnimu mysleni.

e Uvédomit si, Ze pracovni kariéra neni jedinym smyslem Zivota. Je dllezité sladit
uspokojeni z prace s uspokojenim rodinnym.

e Vyhnout se syndromu ,, pomocnika“ — udrzovat si jisty emocionalni odstup.
e Naucit se fikat NE, nenechat se pretéZovat. Vice vyuzivat asertivni mluvy.

e Predchazet vyukovym problémim — dobfe se pfipravovat, sdélovat zakim jasné
sva ocekavani. Vyhybat se ponizovani, ignorovani, vyhrozovani zaka.

e Snazit se byt vici svému okoli , citelni“.
e Zachovat rozvahu pfi neocekdvanych situacich. Kritizovat konstruktivné.
e Nebranit se novym zku3enostem, metodam, diskusi.*”
Méli bychom si byt ovSem védomi toho, Ze stejné tak jako je to
s postupnym ubytkem sil pfi syndromu vyhoreni, je to i se shromazdovanim sil novych.
Musime byt proto vytrvali, postupovat pomalu po malych krocich a radovat se z kazdych

malych zmén k lepSimu.

2.6 JEDINCI OHROZENISYNDROMEM VYHOREN{

Stres a zvladani stresovych situaci je zaleZitost subjektivni.?® Neexistuje proto zadné
méritko, které bychom mohli oznacit jako objektivné ovéritelné nebo zavazné. Na zakladé
vyzkum{ se ale zjistilo, Ze zvlasté ndchylné ke stresovym situacim jsou Zeny, které reaguiji
na stres spiSe pasivné a depresivné, ¢asto dokonce i plactivé. KdeZto muzi reaguji spiSe
agresivné, coZz se muze projevit hrubosti, at uz v praci nebo v soukromi. Muzim chybi
sebekontrola, a ¢asto se proto vénuji jiné Cinnosti, aby se uklidnili, nebo se uchyluji
k alkoholu, aby se zbavili napéti.®’Burn-out syndrom muze zasdhnout ale kazdé individuum,
nehledé na pohlavi, vék, Uspésnost, oblibenost ¢i materidlni zajisténi. VSeobecné by se dalo
fici, ze , kaZdy, kdo Zije nad svoje sily, bude muset jednou splatit dluh — a urokovd sazba
byvd mimorddné vysokd.“®® Existuji lidé, ktefi pfistupuji ke stresovym situacim
bez zavainéjsich potiZi a Ize je proto oznadit jako predstavitele tzv. zdravého typu. Na druhé

strané existuji rizikové skupiny typu ndchylného k vyhoreni. Do této rizikové skupiny patfi

9 BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. s. 90

% Tzv. Vulnerabilita — termin pro individuélni rozdily v citlivosti ke stresortim, jista zranitelnost osobnosti

97 ULRICHOVA, M. Cloveék, stres a osobnostni predpoklady: souvislost o. rysii a odolnosti viici stresu. s. 37
% KALLWASS, A. Syndrom vyhoreni: v praci a osobnim Zivoté. s. 73
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napriklad lidé s pfehnané vyvinutym nutkdnim k dokonalosti, lidé pochybujici o svych
schopnostech, jedinci usilujici o harmonii ve svém okoli nebo na pracovisti, sami sebe vsak
prehlizeji a zanedbdvaji. Stale pocetnéjsi skupinu tvofi Zeny, které maji nékolik funkci
a bojuji ,na véech frontdch, a to nejen v praci, ale i v pozici matky, manzelky, hospodyné&.®?
Podle Kallwass jsou nejvice ohrozeni jedinci, ,ktefi jsou k sobé pfilis tvrdi. K rizikovym
faktoriim patfi permanentni pochybnosti o sobé samych. Ddle k nim patfi strach
z nezvladnuti urcitych ndrokd, at uZ jsou povahy osobni, nebo pracovni. Nesmime
zapomenout ani na velice rozsifenou tendenci stvdat se misto dlouhodobého nabijeni
silovych rezerv.“1®

Prevedeme-li problematiku na kariérni oblast, tak podle Bartové: , Burnout hrozi
predevsim lidem, kteri vstupuji do zaméstndni s pfilis velkou mirou nadsSeni — jsou vysoce
motivovdni. OcCekdvaji, Ze jim jejich prdce dd smysl Zivota a povaZuji svou prdci spise

“101 Objevi-li se né&jaké zavazné problémy, Unava ¢&i burnout,

za povoldni neZ zaméstndni.
pritknou to vlastnimu selhani a zapocatou praci vétSinou nedokonci, protoze jim chybi
energie a jejich snaha je v jejich o&ich marnd.'®> S podobnou myslenkou pfichdzi i Ayala
Pinesova s Elliot Aronson v knize ,,Career Burnout — Causes and Cures” z roku 1988, kde

vevs

jejich fyzického i psychického stavu je do urcité miry ukazatelem jejich plvodniho
nadseni.“103

VSeobecné by se dalo Fici, Ze rizikovym jsou ta povolani, kde dochazi k ustavicnému
styku s druhymi lidmi, na pracovisti se vyskytuje nékolik stresor(i a na pracovnika dopada
velkd zodpovédnost za préaci, na které se podili mnoho dalSich faktor(i. Jsou to
tzv. pomahajici profese, které kladou vyssi naroky na odolnost pracovnikl, od kterych se
ocekava neustala ochota pomahat a vysoka mira empatie souvisejici s akceptaci pfipadnych
neprijemnych projevl druhych lidi. Jsou to napfiklad povolani jako zdravotnici, pecovatelé,

socidlni pracovnici, psychologové, psychoterapeutové, policisté, manazefi, podnikatelé,

pravnici, danovi poradci, pracovnici post, pracovnici véznic, urednici, duchovni a ucitelé.

9 KALLWASS, A. Syndrom vyhoreni: v praci a osobnim Zivoté. s. 59-108
100 KALLWASS, A. Syndrom vyhoreni: v praci a osobnim Zivoté. s. 114
101 BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. s. 55

102 Tamtéz

103 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 114
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3 UCITEL

Uz vime, Ze existuji profese, které jsou nachylnéjsi k podlehnuti syndromu vyhoreni
a ze ucitelska profese je jednou z nich. V nasledujici kapitole se zaméfime pozornéji
na osobnost ucitele, jeho osobnostni vlastnosti potfebné pro vykon uditelské profese, jeho
pracovni ¢innosti a také neopomineme ocekavani a role uditele. Na zdkladé téchto znalosti
bychom méli byt dostate¢né obezndmeni s moznymi riziky tohoto zaméstnani, a proto byt

schopni se s nimi |épe vyporadat.

3.1 ZAKLADNIPOJMY

Pojem osobnost Ize vymezit z nékolika hledisek. Rekne-li se o nékom, Ze je to
,0sobnost”, vytvari to v nds dojem o pozoruhodnosti a vyjimecnosti daného jedince
v pozitivnim slova smyslu. Z psychologického hlediska ma pojem osobnost vyznamy dva.
Osobnost jednak znamena psychickou individualitu jedince, kterou se odlisuje od jinych,
ale vyraz osobnost také zastupuje strukturu psychiky jako celku.%*

Vyraz ucitel Ize jednoduse vysvétlit jako osobu, kterda uci ve Skole. V odborné
publikaci nachazime vsak podrobnéjsi definici, ucitel je ,jeden ze zdkladnich cinitel(
vzdéldavaciho  procesu,  profesiondlné  kvalifikovany  pedagogicky  pracovnik,
spoluzodpovédny za pFipravu, pribéh, Fizeni, organizaci a vysledky tohoto procesu.“1%
Ucitel nékdy byva nahrazovan pojmem pedagog, prestoze vyznam téchto pojm0 neni
stejny, nebot slovo pedagog nese Sirsi vyznam nez slovo ucitel. Pedagogem muZze byt rodic,
ucitel, vychovatel, lektor, vedouci pracovnik, aj. a to na zdkladé definice Janikové: ,Pedagog
je Cinitel vychovné-vzdéldvaciho procesu, ktery nese spolecenskou odpovédnost za jeho
ucinnost a Uspésnost; je jeho inicidtorem i organizatorem a hodnoti dosahované
vysledky“ 106

Dalsi pojem vyskytujici se v této kapitole je ucitelska profese. Profesi |ze definovat
jako ,povoldni spojené s urcitou kvalifikaci nebo odbornymi znalostmi a dovednostmi,

vétsinou vykondvané na zdkladé zdkonného oprdvnéni.“*%” Uéitelskou profesi nelze ovsem

omezovat jen na oblast profesnich znalosti a dovednosti, zahrnuje také praktické

104 RICAN, P. Psychologie osobnosti: obor v pohybu. s. 13
105 pRUCHA, J. et al. Pedagogicky slovnik. s. 261

106 JANIKOVA, M. et al. Zdiklady skolni pedagogiky. s. 72
07 pRUCHA, J. Ucitel: soucasné poznatky o profesi. s. 19
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zkuSenosti a postoje vyplyvajici z praxe. UcCitel by mél ovladat svou profesi nejen
po teoretické strance, ale i po strance praktické, a to k prihlédnuti k aktudlnim okolnostem

ve vzdélavacim procesu.

3.1.1 OSOBNOST UCITELE

Ucitel neni pouhym ,pfenase¢em” védomosti, dovednosti, schopnosti a navyku, ale
je zaroven i vychovatelem. Prostfednictvim své osobnosti totiz plUsobi na své Zaky
a ovliviiuje jejich vyvoj — ,uéi Zivotu, uci byt, uéi Zit“.*%8 Vzhledem k tomu, jak mocny je jeho
vliv, mél by mit kazdy ucitel urcité predpoklady pro vykondvani tak zdsadni ¢innosti, jako je
uceni. Ucitelem by mél byt ¢lovék, jehoz osobnost umi vzbudit zdjem, dokdze motivovat
a ma chapavy pristup k zZakovi. Mél by to byt jedinec s ,,0sobnosti, kterd uci a vychovadvad
a vychovdvd a uéi jen proto, Ze miluje: Zivot, svét, a vsechny Zivé bytosti.“1%°

Podle R. Dytrtové a M. Krhutové by mél byt ucitel psychicky odolny, komunikativni,
socialné empaticky, psychicky flexibilni, mél by byt schopny osvojovat si nové poznatky, mél
by u néj prevaZovat pedagogicky optimismus a hlavné by mél byt schopen adekvatni
sebekritiky.!10

Z pohledu Zaka vzeslo na zakladé ankety desatero vlastnosti idedlniho uditele. Toto
desatero bylo sestaveno na zakladé predstav a prani Zzakd osmiletého gymnazia
v Ostravé-Hrablvce. Zaci ve véku 11 a 12 let se shodli na tom, Ze by ucitel mél byt:
I. spravedlivy (64 %), Il. hodny (52 %), Ill. trochu ptisny (29 %), IV. kamaradsky (29 %), V.
mily (16 %), VI. se smyslem pro humor (15 %), VII. uméjici vysvétlit ucivo (15 %), VIII.
pratelsky (10 %), IX. chytry (8 %), X. upfimny (7 %).1*! Ponékud odlisny pohled na idealniho
ucitele nachazime u student( ucitelstvi, dle kterych by mél byt idealni ucitel zejména ¢lovék
organiza¢né schopny, chapajici a pomahajici zakim, jedinec, ktery je vede k odpovédnosti
za své vzdélani, a dokonce se setkdvame i s ndzorem, ze by mél byt pfisny.11?

Kromé vyse uvedenych vilastnosti by se mél ucitel neustale vzdélavat a zdokonalovat

ve svém oboru, aby mél prehled také o soucasném vyvoji. Dale by se mél zdokonalovat

v metodach, jak nejefektivnéji ucit a jak nejlépe zapUsobit na zZaky. Mél by se také stale ucit

108 pPROKESOVA, M. Osobnost ucitele, aneb Ten, ktery miluje. s. 13

109 pROKESOVA, M. Osobnost ucitele, aneb Ten, ktery miluje. s. 19

110 DYTRTOVA, R. - KRHUTOVA, M. Ucitel: pfiprava na profesi. s. 15-17
11 pPROKESOVA, M. Osobnost ucitele, aneb Ten, ktery miluje. s. 19

2 DYTRTOVA, R. - KRHUTOVA, M. Uditel: pfiprava na profesi. s. 30
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tomu, jak nejlépe porozumét zakam, jejich potfebam a problémim a hlavné by se mél
naucit rozumét sam sobé a zdokonalovat svou osobnost. Nebot jak jiz zde bylo uvedeno,
svou osobnosti vyrazné plsobi na své 7aky.!!3

Soucasna doba ponechdva uciteli jistou svobodu v tom, jak pfistupuje k zakim
a k reSeni problém(. Ucitel neni nucen fikat ideologické poucky a myslenky, se kterymi
nesouhlasi, jako tomu bylo napfiklad v dobé komunismu. To, co predava svym zakim,
prameni jen z jeho vlastniho nejlepSiho presvédéeni a tim ma idealni moznost formovat
Zakovu osobnost do té nejlepsi podoby.

Udcitelé maji svym postavenim ve tfidé idedlni moznost povznést narodni hrdost
a sebevédomi kazdého z zak(. Svym vlivem mohou v Zacich povzbudit i smysl pro solidaritu
s ostatnimia budovat v nich moralni zasady. Ucitel se tedy stava pro Zaky dalezitym zdrojem
poznani, a to nejen teoretickych, ale i praktickych znalosti. Stejny nazor doklada i Micek
a Zeman: ,Ucitel je mnohdy nezastupitelny zdroj inspirace v oblasti hodnotové orientace
mladych lidi, pfedevsim v oblasti mravni.“*'* V podstaté by se dalo fici, Ze uditel je ,péstitel
mysli“. To, co zaseje do svych zakl (postoje, nazory, védomosti, hodnoty, myslenky), bude
sklizeno pfi styku s nimi.1*®> Mozna ne tak rychle, jak by si pfedstavoval, ale pokud je
,seminko” zaseté a pésténé spravng, je jen otazka casu, kdy jej bude mozné sklidit, vSe ma

zkratka svij Cas.

3.1.2 UCITELSKA PROFESE

Ucitelska profese je v podstaté uméni, které spociva ve schopnosti prfedat co
nejefektivnéji védomosti, dovednosti a postoje Zzak(m, ktefi prochdzeji pfirozenym
fyziologickym vyvojem. Tento prfenos neni vidy jednoduchy, nebot ucitel musi plnit hned
nékolik ¢innosti. PfedevS§im musi vychovavat, znat psychiku svych zak(, znat dobfe svuj
obor, vyucovat a umét pouZivat pedagogicko-psychologické poznatky.!'® Uéitel by mél byt
schopen snizit svou intelektudlni a vyjadfovaci uroven na takovou rovinu, aby bylo Zakim
predavané sdéleni jasné a pochopitelné, a zaroven by mél byt schopen svym vystupovanim

a pfistupem vzbudit v Zacich zajem o poznavani téchto novych véci.

U MICEK, L. —- ZEMAN, V. Uditel a stres. s. 139
U4 MICEK, L. —- ZEMAN, V. Ucitel a stres. s. 142
U5 MICEK, L. —- ZEMAN, V. Ucitel a stres. s. 147
118 PRUNNER, Pavel a kol. Vybrané kapitoly z pedagogické psychologie. s. 100
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Na profesi uitele jsou proto kladeny urcité pozadavky, které by mél kazdy dobry
ucitel spliovat. Existuje soupis téchto pozZadavkl vypovidajici o pedagogickych
dovednostech (znalostech), tzv. ,ucitelské desatero”, které stanovuje, co by uditel mél
ovladat:

= Umét komunikovat se Zdky,

= dokdzat adekvdtné hodnotit vykon Zdka,

= sprdvné provddét individudlini ustni zkouseni,

= zndt metodiku povzbuzovdni a trestani a umét ji aplikovat ve tridé,

= umét se pohotové rozhodovat ve standardnich i neobvyklych situacich,

= zndt a umét uplatnit metody vysvétlovani, presvédcovdni a pfikladu ve vychové

Zdka,

= zndt zdkladni metody vyuky a umét v dané situaci zvolit adekvdatni metody,

= mit jasnou vilastni koncepci vychovy a vzdélavani,

= zndt nejrozsirenéjsi druhy vychovnych obtiZi a zplsoby jejich reseni ve skole

a v rodiné a dokdzat je u Zak( diagnostikovat,

= chdpat vyznam spoluprdce rodiny a $koly v sou¢asnych podminkdch. “**7

Pozadavky kladené na ucitelskou profesi jsou vzhledem k vnéjSim okolnostem
zatéZujici a stresujici a ne kazdy se s nimi dokaZze vyporadat, takZe ze stresu (resp. stresu
chronického) se mnohdy dostavaiji tito jedinci do stavu vyhoteni. Podle teoretickych zdroju
se syndrom vyhoreni vyskytuje ve Skolském prostiedi v mimoradné vysoké mifre. Zahrani¢ni
studie dokonce uvadéji, Zze az 20 % uciteld odchazi roéné z kantorské profese a Ze
v Némecku udajné trpi syndromem vyhorteni kazdy tfeti ucitel.’*® CoZ je pomérné désivy
udaj, ktery potvrzuje tvrzeni jedné ucitelky: , Prostredi dnesni skoly nejenZe neprispivd
k dusevni hygiené uciteld, ale primo ji podlamuje. Charakteristickymi slovy pro atmosféru
ve Skole jsou slova shon, spéch, neklid pro zodpovédnou prdci ucitele. Tvori se nezdravé,
nervozni prostredi, ve kterém si jde ucitel nékdy doslova odpocinout aZ do tridy, kde by
posilen a svéZi mél odvadét ty nejlepsi vykony. Svoji nervozitu a unavu pak prendsi na Zaky

a nemtze od nich oéekdvat dobré vykony.“11?

W DYTRTOVA, R. - KRHUTOVA, M. Uditel: priprava na profesi. s. 40
18 KALLWASS, A. Syndrom vyhoreni: v praci a osobnim Zivoté. s. 25
19 MICEK, L. - ZEMAN, V. Ucitel a stres. s. 63
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Pro ucitele je stresujici jednak prace s Zzaky, kterd je psychicky zatézujici
a vycCerpdvajici a takika bez moznosti okamzité zpétné pozitivni vazby, ale také je dosti
stresujici tlak a kontrola pramenici z vefejnosti. Ve spolecnosti koluje totiz predsudek
o ucitelské profesi, ktery znevazuje toto povolani. Mnozi vidi jen to, Ze ucitelé maji ¢asto
néjaké volno nebo prazdniny, ale pravou podstatu a napli kantofiny prehlizeji. Soucasna
doba totiz vyzaduje, aby ucitel nejen predaval svym zakim znalosti, ale aby je také
vychovaval a formoval jejich osobnost. Coz ve vyucovaci jednotce pétactyriceti minut neni
snadné zajistit. Na ucitele jsou kladeny vétsi pozadavky, které je vzhledem k ¢asovym
moznostem vyuky a vybavou zaka velmi tézké plinit.

Micek a Zeman uvadéji v knize ,,UCitel a stres”, Ze pokud se ma ucitel vénovat vychové
a rozvoji svych Zakd, musi byt ,osvobozen” od intenzivnich stresord.'?° Déle uvadéji,
Ze ,ucitelovo povoldni by mu mélo umoznit sebevzdélavani (s prislusnou ¢asovou i financni
dotaci) a dostatek ¢asu pro regeneraci sil. Uvazky ucitelii by mély byt vysledkem vzdjemné
dohody s ostatnimi ¢leny ucitelského sboru tak, aby povinnosti i prava byly rovhomérné
rozdéleny.“*?! V béiné 3kolni realité naplnéni jejich myslenky mdZe byt ale ponékud
problematické. Mezi nejcastéjsi stresory ucitell totiz patfi pfilis mnoho povinnosti
a nedostatek Casu. Bohuzel Skolsky systém je tak nastaven a neni mozné ho zcela obejit.
Jde o to vybrat si nejschidnéjsi cestu a umét si vhodné zorganizovat ¢as a hospodafit co
nejefektivnéji s vnitini energii.

Prace ucitele je navic ztéZovana ,civilizacnimi poruchami jako LMD (vyznacujici se
poruchou pozornosti a hyperaktivitou), nadmérnym poctem Zdku ve tridé, nedostatkem
uciteld, zavaznymi jazykovymi a vyjadfovacimi problémy mnoha Zdki.“*?? Také nezédjem
zakd o uceni ztéZuje vyuku. Nezdjem muZe byt zplUsobovan pfilis abstraktnim pojetim
vyuky, nedostatecnou motivovanosti zaki nebo nedostate¢nou vybavou intelektu zaku.
Pro ucitele je také stresujici a velmi vysilujici neustalé reSeni kazeriskych problém( svych
74k0.123 Ani vztahy v pracovnim kolektivu na klidu uditele nepfidaji. Napnuta atmosféra,
konflikty s nadfizenymi, problémy muzskych a Zenskych sbort (ve kterych je sporu a zdvisti

nejvice). A v neposlednim fadé nezdjem rodi¢l o své déti nebo rozdilné nazory ucitelQ

120 MiCEK, L. — ZEMAN, V. Ucitel a stres. s. 54

121 MICEK, L. — ZEMAN, V. Uditel a stres. s. 140

122 KALLWASS, A. Syndrom vyhoreni: v praci a osobnim Zivoté. s. 26
128 MiCEK, L. —- ZEMAN, V. Ucitel a stres. s. 66
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s rodici na styl vyuky. To vSe se prolind do osobnosti ucitele a je jen na ném, jak se s témito
stresory vyporada. Dulezité je, aby si byl ucitel védom svych silnych stranek a naucil se
snaset pripadnou kritiku a nesouhlas od druhych.

Nehledé na to, Ze stres negativné plisobi na osobnost ulitele, projevuje se negativné
i pri praci s zaky. ,Ucitel, ktery se citi stresovdn, nutné odvddi podstatné horsi pracovni
vykon neZ jeho nestresovany kolega.“*?* Tim, Ze je uditel stresovany, nedokaZe pfistupovat
tak oteviené a chapavé ke svym zakdm, jak by bylo Zadané. Dalo by se fici, Ze o né prestava
mit zajem. ,,V nékterych pripadech stresovany ucitel ¢i ucitelka ziskd dokonce az negativni
vztah k Zdkovi.“'* Vznika tak nepfijemna situace i na strané Zdka, ktery olekavajic, Ze se
mUzZe na ucitele v pripadé potreby obratit a bude mu vyhovéno, stfetava s pravym opakem,

tj. odmitnutim. K éemuz by nemélo dojit, nebot Zak tak ztrati k uciteli davéru i respekt.

3.2 OCEKAVANIAROLE UCITELE

V ramci vyucovaciho procesu se setkdvame s urcitymi ocekavanimi vychazejicimi
ze stran jeho aktérd. Jednak ucitelé néco ocekavaji od svych 7akd, jejich rodict a vedeni
Skoly, ale také Zaci, rodice a Skola ocekavaji mnohé od ucitel. A neni-li toto oc¢ekavani
uspokojivé naplnéno, mlze to zpUsobovat neshody a pnuti na obou stranach, které mohou
vyustit v nepfijemné situace doprovazejici stres, ktery zatézuje vSechny zucastnéné.

Ocekdvani ucitele souvisi s jeho motivaci k ucitelskému povoldni. Z hlediska
prevladajici motivace k ucitelské profesi rozliSujeme na zdkladé Casselmannovy typologie
dva typy ucitel. Prvnim typem je tzv. logotrop, cozZ je ucitel mnohdy aZ prehnané zaméreny
na svlj obor, ktery ¢asto prehlizi schopnosti a moZnosti svych Zakl a vyZzaduje po nich
maximalni zaujeti a angaZovanost ve svych pfedmétech. Druhym typem je tzv. paidotrop,
coz je ucitel zaméreny spiSe na Zdky, jejich problémy a zajmy. Tento typ nelpi tak
na stoprocentnich znalostech Zak{ jako logotrop, ale spiSe od nich vyZaduje férové jednani
a ochotu spolupracovat. Oba typy jsou v extrémnim pfipadé nebezpeéné a nevhodné,
nastésti se v praxi setkdvame s jednim prevladajicim typem jen ojedinéle.'6 U¢itelé také

ocekavaji, Ze rodi¢e budou podporovat své déti ve vzdélavani a budou se zajimat o jejich

124 MICEK, L. - ZEMAN, V. Utitel a sires. S. 54
125 MICEK, L. - ZEMAN, V. Ucitel a stres. . 53
126 PRUNNER, Pavel a kol. Vybrané kapitoly z pedagogické psychologie. s. 101
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studijni vysledky, s ¢imz souvisi jista spoluprace se skolou. Na druhé strané i ze strany Skoly
ucitelé ocekavaji podporu a zajisténi optimalnich podminek pro vyuku.

Co se tyce ocekavani ze strany verejnosti, jsou na ucitele kladeny velké pozadavky.
S ocekavanim se poji role ucitele, coz je mozné vysvétlit jako soubor o¢ekavani na chovani
a prozivani jedince ze strany skupiny, které je spjato s jeho sou¢asnou poziciv dané skupiné.
Socialni role svym zplsobem znamenaji odzkousené a funkcni vzorce chovaniv urcité pozici
&i situaci.’?’ UCitelskd role tedy znamend, Ze Zaci a jejich rodice, pedagogicti kolegové
a spolecnost ocekavaji, ze se ucitel bude chovat urCitym zpUsobem vyplyvajicim

z jeho spolecenského postaveni.

Role ucitele v sobé obsahuje nékolik dimenzi:

= Jednak dimenzi instruktora — ucitel vysvétluje a informuje,

= dimenzi stratéga — ucitel Zaka ridi a vede ke spolupraci a dobrym vztahim,

= dimenzi terapeuta — ucitel sleduje a upevnuje dusevni zdravi Zaka a uspokojuje
jeho individudlni a skupinové potfeby,?®

= a dimenzi vychovatele — realizovana pristupem ucitele k Zakovi, ucitel by mél

byt vzorem, svym chovanim dava zakovi pfiklad.'?°

s

Mnozi ucitelé si presto neuvédomuji, Ze svym chovanim vytvareji v Zzacich
vSeobecnou predstavu role ucitele a Ze se stavaji pro Zaky vzorem této role, a to vzorem jak
zadoucim, tak nezadoucim. , Dobry“ ucitel vytvafi v Zacich pozitivni predstavu a pfistup
k uciteldm a celkové ke vzdélavani, kdezto ,Spatny” ucitel vytvariv Zacich pravy opak. Cilem
kazdého z ucitell by tedy mélo byt, co nejvice zaujmout své Zaky a vytvofit v nich pozitivni
vztah ke Skole a ke vzdélani jako takovému viibec.

Role ucitele neni ale vibec jednoduchd, mnohdy totiz dochazi ke konfliktu roli.
V dlsledku toho, Ze je ucitel prostfednikem mezi rodici, Zaky a vedenim Skoly a kazdy

od néj o¢ekava néco trochu jiného. Mnoho odbornik{i navic zastava nazor, Ze ucitel by mél

byt také rodic, aby Zaka dovedl Iépe pochopit. CoZz ma jisté své vyhody, ale dochazi v této

127 BURIANEK, J. Sociologie: pro stiedni skoly a vyssi odborné skoly. s. 41
128 Dle PhDr. Vaclava Holecka, Ph.D. tento cil ucitel v sou¢asné tradi¢ni $kole nemiize plné realizovat
129 HOLECEK, V. Psychologie v ucitelské praxi. s. 113
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situaci ke stretu s roli ucitele, nebot rodicovska role muize uciteli znemoznit plné zaujeti

role uditele, kterd je jiz tak sloZitym a dlouhotrvajicim procesem.3°

Utvareni vlastniho pojeti role ucitele ovliviiuje nékolik faktora:

= Osobni zkuSenosti z détstvi — ucitel nékdy ptijima svého byvalého ucitele jako
vzor, nebo se chce stat jeho pravym opakem

= Osobni zkuSenosti z vlastni profesiondlni pedagogické drahy — zejména
pocatecni zkusenosti

= Doporuceni a nazory ostatnich ucitelli — dilezZité je mit svij nazor, ale nebranit

se pfijeti dobré rady zku$eného pedagoga'!

3.3 PRACOVNI CINNOSTI UCITELE

Ac se na prvni pohled mize zdat, Ze je vycet pracovnich ¢innosti ucitele jasny, neni
tomu tak. Je totiz nutné rozlisit, co ma ucitel vykondvat dle pracovniho fadu a jinych
pravnich predpisd urcenych pedagogickym pracovnikiim, od toho, co skutecné
ve své profesi vykonava. ,Nejsou-li obé zminéné slozky respektovdny, dochdzi zejména
v praktickych zdleZitostech dotykajicich se ucitelské profese k nejasnostem a omylim.
Napriklad verejnost nebo média posuzuji (resp. mnohdy podceriuji) ndro¢nost prdce ucitelt
pouze tak, Ze vychdzeji jen z normovaného poctu vyucovacich hodin uciteli — a ten se jevi
podstatné niZsi neZ béZnd pracovni doba vétsiny profesi — ale neznaji fakticky repertodr
¢innosti uéiteld, jejich ndplfi a casové zatiZeni.“*3? Mnozi takto smyslejici si totiZ
neuvédomuji, Ze ucitelé vénuji své pripravé na dalsi den podstatny kus ze svého volného
¢asu a plni své pracovni Cinnosti (napf. oprava pisemnych praci, kontrola domacich ukolt)
mimo stanovenou pracovni dobu.

Normy cinnosti ucitel(l jsou vymezovany pravnimi predpisy dvojiho druhu, v prvé
fadé se jednd o zakonné predpisy urcujici povinnosti pracovnikl Skol a skolskych zafizeni
(zejména Pracovni fad), a poté se jednd o specialni prdvni normy urcujici napli a rozsah
prace jednotlivych druhG a stupfi@i $kol (pFedeviim nafizeni vlady CR), vyty&ujici miru
vyucovacich povinnosti ucitelQ. ,Zdkladni normou pro vsechny ceské ucitele (pusobici

ve vefejnych $koldch v siti kol MSMT CR) je zdkon ¢& 29/1984 Sb., ve znéni pozdéjsich uprav,

130 HOLECEK, V. Psychologie v ucitelské praxi. s. 114
131 Tamtéz
182 pRUCHA, J. U¢itel: soucasné poznatky o profesi. s. 33
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ktery vymezuje v § 51, odst. 2, povinnosti pedagogickych pracovniki: Podle tohoto
ustanoveni pedagogicti pracovnici jsou povinni: vychovdvat Zdky ve smyslu védeckého
pozndni a v souladu se zdsadami vilastenectvi, humanity a demokracie; svédomité se
pfipravovat na svou prdci; ddle se vzdéldvat.“*3* Tim jsou zakonem vymezeny zékladni
¢innosti ucitelské profese, a to ,,edukace — pfiprava na edukaci — sebevzdélavani,” z ¢ehoz
vyplyva, Ze ucitelé maji vyslovené zakonem stanovenou povinnost pfipravovat se na vykon
své profese.'34

Detailnéjsi vymezeni naplné Cinnosti ucitelll stanovuje ,Pracovni fad
pro zaméstnance Skol a Skolskych zafizeni” (2001, aktualizované vydani). V ¢l. 6 tohoto
,Pracovniho radu” odst. 3 a 4 se urcuje, Ze v pracovni dobé stanovené zdvaznymi pravnimi
predpisy konaji pedagogicti pracovnici pfimou vyucovaci ¢innost nebo pfimou vychovnou
¢innost, ¢i prdaci souvisejici s touto ¢innosti. Témito pracemi souvisejici s pfimou vychovnou
¢i vyucovaci Cinnosti se mysli pfiprava na vychovnou nebo vyucovaci Cinnost, pfiprava
pomucek, vedeni pedagogické dokumentace, oprava praci Zakl, dozor nad zZaky ve skole
i pri akcich poradanych skolou, spoluprace s ostatnimi pedagogickymi spolupracovniky
a také spoluprace se zakonnymi zastupci Zakud, ucast na poradach, plnéni funkce tfidniho
uc¢itele. Clanek 8 ,Pracovniho Fadu“ déle uklddd povinnost dodrZovat uéebni plany
a osnovy, informovat Zaky o jejich vysledcich, dodrZovat organizacni predpisy a predpisy
k zajidténi bezpe&nosti a ochrany zdravi pfi préci, aj.'*

Vycet zakonem predepsanych ¢innosti ucitelské profese je obrovsky, pro ucitele se
tak stdvaji tyto normy zdvazné a museji byt spliovany. Kromé téchto Cinnosti jsou v praxi
vykondvané ale i jiné Cinnosti. Podle Vlastimila Pafizka je zakladni cinnosti ucitele
vyucovani, ptricemz ucitel ho nejprve planuje, poté uskutecnuje a v zavéru také hodnoti.
Jeho Cinnost zahrnuje tfi etapy a v kazdé z nich jsou zahrnuty ctyfi zakladni proménné,
tj. cile, obsah, podminky a prosttedky. ,V jednotlivych etapdch vyucovdni je béZnad tato
¢innost: organizacni zahdjeni hodiny (pfichod, pozdrav, uklidnéni tridy, zapis do tfidni knihy,
soustrfedéni pozornosti Zaki na vyucovadni); zahdjeni vyucovadni (sdéleni a zdivodnéni cile
hodiny nebo tématu, motivace Zdk( ke spoluprdci na cili hodiny, oZiveni starsiho uciva

pfi opakovdni, kontrola domdciho ukolu); probirdani nového uciva (vybér a uspordddni uciva

133 PRUCHA, I. Ucitel: soucasné poznatky o profesi. s. 33-34
134 pPRUCHA, J. Ucitel: soucasné poznatky o profesi. s. 34
135 PRUCHA, J. Ucitel: soucasné poznatky o profesi. s. 34-35
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v hodiné, volba vychovnych a vzdéldvacich metod podle cili a podminek organizace
vyucovani, zarazeni didaktické techniky); opakovdni a procvicovdni uciva (stanoveni tukolt
a motivace Zdku, kontrola vysledki a hodnoceni vykonu Zdku); zkouSeni Zaki (formulace
a uspordadani otdzek nebo jinych ukoll, forma a organizace zkouseni, motivace Zaki
a vytvofeni pfiznivé atmosféry, hodnoceni vykonu Zdki a jeho zddvodnéni). “13¢

Ucitel realizuje vychovné cile, uskutecnuje analyzu vychovné situace a prostredku
vychovného pusobeni. Hodnoti vlastni Cinnosti ve vzdéldvacim procesu na zdakladé
pozorovani, zkousek, rozhovor( s rodici a také se zaky. Veskeré své ¢innosti v jednotlivych
etapdach zaznamenava, pise vykazy a klasifikaci zaku, sestavuje tematické plany, plan prace
tfidniho ucitele, pfipravy na vyuéovani, vypliiuje dotazniky a protokoly, zajistuje exkurze,
vylety, praxe, uéebni materiél, atd.?3”

Jak je vidét ucitel pIni v ramci své ucitelské profese nékolik ¢innosti a neni proto
mozné tuto profesi nijak podcenovat. Aby ucitel vykovaval své ¢innosti co nejlépe, je dobré
nepodcenovat ani prostiedi, ve kterém pracovni aktivity vykonava. Na pracovni ¢innost
ucitele se totiz vyznamné podili i uspofadani pracovniho prostredi, které mize vyrazné
zkvalitnit praci ucitele. DlleZité je zajistit dostatecné osvétleni, které nevrha pfrilis ostré
stiny. Dokonce i takova drobnost, jakou jsou Spinava okna, idajné zhorsuje pracovni vykon
0 30 %.%38 | barvy hraji vyznamnou roli. Zelend a modré barva uklidfiuje, proto je vhodna
vymalba kabinetl témito barvami. OranZova a Zlutd naopak povzbuzuje, proto se s témito
barvami setkdvame casto ve Skolnich tridach.

Dllezitou roli hraje i teplota mistnosti, ve které se pracuje. Optimalni teplota je
kolem 18 °C. Nezbytné je Casté vétrani, aby byl zajistén ptisun cerstvého vzduchu, ktery
okysli¢uje mozek. A v neposledni fadé se na ¢innosti ucitele podili i hluk. Nejidedlngjsi je
pro dusevni praci relativni ticho, cehoz je ve Skole témér nemozné docilit. Proto je vhodné
vytvofit si k hluklim stfedni intenzity lhostejny postoj a odstranit intenzivnéjsi hluky, které

vyvoldvaji stav podrazdénosti, bolest hlavy a dokonce i pokles vykonnosti.3°

136 PARIZEK, V. Uditel a jeho povolani: analyza ucitelské profese. s. 97
137 Tamtéz

138 MICEK, L. Sebevychova a dusevni zdravi. s. 194

139 MIiCEK, L. Sebevychova a dusevni zdravi. s. 194-195
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4 PREHLEDOVE STUDIE

V predchazejicich kapitolach byla pozornost zamérena na problematiku syndromu
vyhoreni z teoretického hlediska, pficemz informace byly ziskdny z mnoha odbornych
publikaci dostupnych na ¢eském kniznim trhu. V zdvéru teoretického zpracovani tématu
burnout se zaméfime na ziskavani poznatkd jesté z jiné oblasti, a to konkrétné
z prehledovych studii. Jedna se o zaznamenani poznatk( odbornik(i nebo akademickych
pracovnikll z celého svéta. Diky tomu mame moznost uchopit tuto problematiku
z celosvétového pojeti. Pfehledovych studii existuje velké mnozZstvi, nasi pozornost vsak
upreme jen k tém studiim, které se zabyvaji syndromem vyhoreni, a to zejména u uciteld.
Prehledové studie jsou k dispozici v databazi EBSCO, ze které jsme Cerpali.

Jednou z vyznamnych studii, kterd ndm dopliuje naSe dosavadni poznani
o syndromu vyhoteni, je studie popisujici prostredi stfedni Skoly v Bilecik Boziylk
v Turecku. Prace nese ndazev ,Burnout Syndrome in High School Teachers' in Bilecik,
Boziiyiik”. Autory studie jsou Gilsen POLAT, Ahmet TOPUZOGLU, Kagan GURBUZ, Ozge
HOTALAK, Hatice KAVAK, Selman EMIRIKCI a Leyla KAYIS.

Tato studie se zaméftila na projevy a celkovou charakteristiku burnout. Syndrom
vyhoreni se projevuje fyzickym vycCerpanim, dlouhotrvajici Unavou a pocity beznadéje.
Projevuje se rovnéz individualnim negativnim postojem k Zivotu, k zaméstnani a k jinym
lidem. Syndrom vyhofeni je ¢asto vidét v profesich, kde se pracuje tvafi v tvar s lidmi, jako
jsou lékati, politici, zdravotni sestry, manazefi, uCitelé. Obecné Uroven vyhoreni u ucitell je
vys$si nez u jinych profesi. Cilem studie bylo uréeni Urovné vyhoreni a souvisejicich faktoru
u uciteld pracujicich na stfedni Skole Bilecik Bozlylik. Celkem 228 ucitel(i se zucastnilo
tohoto prlifezu studie (mira Ucasti 90,4 %). Aby se zjistila uroven vyhorteni, byl u téchto
ucitelll pouzit dotaznik Maslach Burnout Inventory. Z celkového poctu ucastnikd bylo
52,1 % zen, pramérny vék vSech ucastnika byl 33,0 let (kvartil: 28,0-40,0 let). Vysledkem
prizkumu je, Ze neexistuje Zddna spojitost mezi urovni vyhoreni a poctem let stravenych
v zaméstnani, pracovni dobou a Skolou, ve které ucitelé ucili. Zavér vyvozeny z vyzkumu je
takovy, Ze uroven syndromu vyhoteni je vyssi u stredoskolskych ucitell, ktefi nechtéli byt

uiteli, pracovali ve $patném prosttedi a také u téch, ktefi ve $kole zaZili formy nésili.14°

140 Dostupné na: http://web.a.ebscohost.com/ehost/detail/detail
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Dalsi zajimavou studii je studie nesouci ndzev: ,The satisfaction of teachers
with their supervisors’ interpersonal communication skills in relation to job burn-out and
growth satisfaction in southern India.” Autory studie jsou RAJESH, J Irudhaya a L SUGANTHI.

Studie uvadi, Ze socialni podpora nadfizenych (zaméstnavatell) a jejich podfizenych
(zaméstnanct) je vStépovana (ucena) tak, aby se lidé mohli lIépe vyrovnat s naro¢nymi
pracovnimi situacemi. Presnéji receno, pfi podplrné komunikaci (pod dohledem) bylo
zZjiSténo, Ze se snizuje nejistota, podporuje diskuze, vybudovava sebelcta, objasni se pozice
v zaméstnani a vstépuje smysl v praci mezi zaméstnanci. Ve snaze pomoci pedagoglim
poznat vSechny vyhody socidlni podpory v akademickych institucich, tento ¢lanek zkouma
spokojenost uciteld v mezilidskych komunikaénich dovednostech svych nadfizenych
ve vztahu k podfizenym pfti vyhofeni v praci a zvySovani spokojenosti v praci v jizni Indii.
Data byla ziskana od 140 vzdélavacich profesionalli ve skolach, vysokych skol, které se
nachazi v jizni Indii. Vysledky ukazuji, Ze ucitelska ,spokojenost s nadfizenymi“ v mezilidské
komunikacéni schopnosti pozitivné souvisi s jejich rlstem spokojenosti v praci a naopak
snizuje ddvody k vyhoteni v praci. Udaje z rozhovord, které dokladaji vysledky této studie,
také zvyraznuji dilezité mezilidské komunikacni dovednosti, které musi byt vykonavany
nadfizenymi ve vzdélavacich institucich v jizni Indii.'4!

Pfehledova studie nesouci nazev ,Slow down for a long haul or face burn out”,
jejimz tvlrcem je Gerald HAIGH, klade dlraz na to, aby ucitelé zpomalili své tempo, peclivé
se pfipravovali na svou praci, naucili se zvladat stres, naplanovali si alespon tydenni rozvrh
tak, aby se lekce, které vyucuji, vesly do rozvrhu daného vyucujiciho, a splnili denni rozvrh.
Zpomalenim tempa se podle této studie pfedejde vyhofeni.'4?

Studie ,Factors associated to Burnout Syndrome in high school teachers in Cali,
Colombia“ porovnava stav dvou vzdélavacich instituci v Kolumbii. Autory studie jsou IAZ
BAMBULA, FATIMA, ANA MARIA LOPEZ SANCHEZ a MARIA TERESA VARELA AREVALO.

Cilem studie bylo najit Cinitele tykajici se syndromu vyhoteni u uciteld dvou
soukromych a verfejnych vzdélavacich instituci z Cali, Kolumbie. Rozméry syndromu
(emocionalni vycéerpani, odosobnéni a snizené vnimani osobnich cili) a jejich vztah

k organizaénim Ciniteldm, byly popsany jako napéti z role ucitele a jeho

141 Dostupné z: http://web.a.ebscohost.com/ehost/detail/detail
142 Dostupné z: http://web.a.ebscohost.com/ehost/detail/detail
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sociodemografickych charakteristik. Modifikovany syndrom vyhoreni u dotazniku uciteliim
(CBP-M) byl aplikovan na vzorku 82 uciteld z jedné verejné a jedné soukromé skoly.
Vysledky ukazuji na nizkou Uroven syndromu vyhoreni u obou skol. Bylo zjisténo spojeni
urovné vyhoreni s urovni stresu z role ucitele a organiza¢nimi faktory, jako je dohled
nadfizenych, pracovni podminky a profesiondlni starosti. Socidlné demografické
charakteristiky neukdzaly vyznamné vztahy se syndromem, s vyjimkou Urovné vzdélani,
ve kterych uéitelé vyucuji. 43

Pfehledovych studii na téma syndrom vyhoreni existuje velké mnozstvi, coz svédci
o aktudlnosti a naléhavosti feSeni tohoto problému. Celkové by se daly dosavadni
informace shrnout tak, Ze uditelé jsou rizikovéjsi skupinou pro vyhofeni, nebot jsou denné
v kontaktu s lidmi, jsou pod ustavicnym tlakem a role ucitele vzbuzuje velkd ocekavani
nejen ze strany vedeni Skoly, ale i ze strany rodi¢l a zakd. Také pracovni a organizacni
podminky, management c¢asu, motivace pro vykon povolani, dosavadni zkusSenosti

a socialni podpora v mezilidské komunikaci hraje vyznamnou roli v oblasti burnout.

143 Dostupné na: http://web.a.ebscohost.com/ehost/detail/detail

49


http://web.a.ebscohost.com/ehost/detail/detail?vid=160&sid=9b46b8f5-e02645938ed84e5e92b5fbdd%40sessionmgr4005&hid=4104&bdata=Jmxhbmc9Y3Mmc2l0ZT1laG9zdC1saXZl#db=a9h&AN=82669057

7 N~ 7

PRAKTICKA CAST



CiL VYZKUMU A FORMULACE VYZKUMNYCH OTAZEK

5 CiLVYZKUMU A FORMULACE VYZKUMNYCH OTAZEK

Cilem vyzkumu diplomové prace bylo porovnat stuper ohrozeni syndromem
vyhoreni u ucitell na stredni a zakladni Skole v Plzeriském a Karlovarském kraji a také zjistit,
ktera z oblasti osobnosti ucitele je nejvice ohroZzend. Ze zakladniho cile prace vyplyvaji

nasledujici vyzkumné otazky:

1) Ma typ skoly (stfedni X zakladni) vliv na miru vyhorelosti ucitel(?

2) Vykazuji ucitelé pracujici na stfedni Skole vys$i miru vyhorelosti nez ucitelé
na zakladni Skole?

3) Vykazuji stredoskolsti ucitelé vétsi skoré zasazeni v oblasti emocionalni nez ucitelé

Skoly zéakladni?
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6 METODIKA VYZKUMU

Ve vyzkumné ¢asti byla pouzita metoda pisemného dotazovani. Podle Prichy je
dotazovani nejéastéji pouzivanou metodou vyzkumu v pedagogické oblasti nejen v nasi
zemi, ale i v zahranici. Pro dotaznikové Setfeni byl zvolen jeden z nejznaméjsich dotaznik
tzv. Tedium Measure (zkracené TM),1*4 jehoZ autorkami jsou Christina Maslachova a Ayala
Pinesova. Pomoci stupnice 1 az 7 hodnotime pravdivost uvedenych vyrokl, pricemz
1 oznacuje odpovéd nikdy, 2 jednou nebo dvakrat, 3 zfidka, 4 nékdy, 5 ¢asto, 6 vétSinou
a 7 zastupuje odpovéd’ vidy. Dotaznik se vyhodnocoval sectenim vyslednych odpovédi
zvlast u otdzek A a otdzek B. Soucet B se odecetl od Cisla 32, k tomu se pricetl soucet A
a vysledek byl vydélen cislem 21. Timto zplsobem se ziskala vysledna mira ,,znechuceni”
kazdého respondenta. Vysledné hodnoty pohybujici se v rozmezi 2 az 3 jsou v poradku,
hodnoty v rozmezi 3 az 4 znadi, Ze jedinec pocituje jisté znechuceni a bylo by dobré zakrodit.
Doporucuje se o tom promluvit s rodinou, blizkymi prateli nebo nadfizenymi a pozadat je
o pomoc. A vysledné hodnoty nad 5 ohlasuji vzrlstajici krizi, kterou je nutné resit
s odbornou pomoci.’* Dotaznik je k dispozici v pfiloze &islo 2.

Jako druhy dotaznik byl zvolen Inventar projevi syndromu vyhoreni, jehoz autory
jsou manzelé TosSnerovi. Inventdr se sklada z 24 otazek, kazdou otadzku hodnotime
na stupnici od 0 po 4, pficemzZ 4 v tomto pfipadé oznacuje vzdy, 3 ¢asto, 2 nékdy, 1 zfidka
a 0 nikdy. Souctem vsech rovin (rozumové, emocionalni, télesné a socidlni) ziskame
celkovou miru nachylnosti k syndromu vyhoteni.'#¢ Dotaznik se vyhodnocoval do pfedem

stanové tabulky:

144 \/ prekladu znamen4 ,.tedium* znechuceni
145 STOCK, CH. Syndrom vyhoveni a jak jej zvladnout. s. 26-28
146 TOSNEROVA, T. — TOSNER, J. Syndrom vyhoveni: pracovni sesit pro uicastniky kurzi. s. 6-7
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Tabulka 6.1: Vzor pro vyhodnoceni inventdre projevii

Rozumova rovina:
polozky €. 1...... +¢. 5. +¢.9..... +¢.13...... +¢.17....... +¢. 21...... S e, bod(

Emocionalni rovina:
polozky €. 2...... +¢.6...... +¢. 10...... +¢. 14......+¢. 18...... +¢. 22...... = e bod

Télesna rovina
polozky ¢. 3...... +C¢. 7. +¢ 11...... +¢. 15...... +¢.19...... +C¢.23...... S s bod

Socialni rovina
polozky ¢. 4...... +¢. 8...... +¢.12...... +¢. 16...... +¢.20...... +¢.24...... T e bod

0
o
=
)
3
n
o
[e]
a
c

Rovina rozumova + emocionalni + télesna + socialni......

Do uvedenych radka, vidy vedle Cisla polozky, se zapsal pocet bodu, ktery
respondenti u této polozky zaskrtli. Poté se v kazdé radce secetly vysledky pro kazdou
rovinu dotazniku zvlast. Z dosazenych hodnot v kazdé radce Ize vycist individudlni stresovy
profil. Maximalni hodnota bodU v jedné roviné je 24 a minimalni je 0 bodu. Souctem vSech
rovin jsme ziskali celkovou miru nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoreni. Maximalni

hodnota celkového souctu je 96 a minimalni je 0. Dotaznik je soucasti pfilohy Cislo 3.
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7 CHARAKTERISTIKA ZKOUMANEHO VZORKU

Vyzkum byl provadén na nékolika vybranych Skolach v Plzeriském a Karlovarském
kraji. Zkoumany vzorek tvotilo 81 ucitelll, konkrétné 40 ucitell ze zdkladnich skol a 41
ucitell ze skol stfednich. Celkové se vyzkumu ztc¢astnilo 29 muzl a 52 Zen. Nasledujici graf
vyjadfuje procentudlni rozlozeni pohlavi, pficemz je patrnd jasnad prevaha Zenského

zastoupeni v ucitelské profesi.

Pohlavi

64%

Zeny = Muzi
Graf'7.1: Pohlavi respondentii

Vékova hranice zkoumanych respondent( se pohybovala v rozmezi od 26 do 60 let.
Nasledujici graf znazornuje rozlozeni respondentl do jednotlivych vékovych skupin. Uciteld
dosahujicich maximalni vékové hranice 30 let bylo 20 (coz je 25 %), ve véku od 31 do 40 let
bylo 29 ucitell (36 %), 15 dotazovanych bylo ve vékové kategorii 41 aZ 50 (18 %). A ucitell
ve véku od 51 do 60 bylo 17 (21 %). Nejpocetné;jsi skupinu respondentd tedy tvofi ulitelé

ve véku 31 az 40 let a nejméné pocetnou skupinu tvofi ucitelé ve véku 41-50.

Vékova struktura

= 21-30 m=31-40 41-50 = 51-60

Graf 7.2: Grafické zndzornéni veku ucitelii
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Délka praxe se pohybuje u nasich respondentl od 0,5 roku do 35 let, priimérna
délka praxe uciteld zdkladnich Skol je 11 let, kdeZto u ucitell Skol stfednich je primérna

délka praxe necelych 14 let.

Tabulka 7.1 Délka praxe

Typ skoly: Nejkratsi: Nejdelsi: Primérné:
Zakladni 0,5 roku 35 let 11,025
Stredni 1 rok 34 let 13,97560976
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8 INTERPRETACE VYSLEDKU

8.1 VYHODNOCENI PRVNIHO DOTAZNIKU

Na zakladé vysledk( dotazniku Tedium Measure se zjistila nachylnost respondentd
k vyhoteni. Christian Stock v knize ,,Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout” uvadi tyto normy
pro vyhodnoceni: 2—3 = v poradku, jedinec se ma dobre; 3—4 = jisté znechuceni, je vhodné
zakrodit; nad 5 = vzrUstajici krize, nutnd odbornad pomoc.!#’ Pfi vyhodnocovani dotaznikd
zucastnénych respondentll jsme ovsem dospéli i k hodnotdm nizsim, a proto je
pro prehlednost zafazujeme k dosavadnim uvddénym normam. Nejnizsi skore na zédkladni
Skole vyslo mladé uditelce vykonavajici kantofinu pal roku. Naopak nejvyssi skore vyslo
32 let, ktery vykonava ucitelskou profesi 3 roky. Pro porovnani nejhorsi vysledek
ve stfedoskolské oblasti vySel 55leté ucitelce s pedagogickou praxi 24 let, a s vysledkem jen
0 0.04 méné ji nasleduje 32lety ucitel s praxi 3 roky. V téchto dvou poslednich ptipadech jiz

hovofime o krizi a stav téchto ucitel(l by se mél neprodlené resit.

Tabulka 8.1: VSeobecny prehled vysledkii

Typ Skoly: Nejnizsi skoré | Nejvyssi skoré | Primérné skoré Median
Zakladni 1,28 4,38 2,84475 2,975
Stredni 1,38 5,14 3,205853659 3,19

8.1.1 VYHODNOCENI JEDNOTLIVYCH POLOZEK DOTAZNIKU

Tabulka 8.2: Jste unaveni?

Hodnotici Skala Zakladni Skola Stredni Skola
Pocet % Pocet %

1 - nikdy 0 0,00 0 0,00
2 —Jecllnou nebo 5 5,00 3 732
dvakrat

3 —zfidka 6 15,00 3 7,32
4 — nékdy 16 40,00 18 43,90
5 — ¢asto 15 37,50 13 31,71
6 — vétSinou 1 2,50 4 9,76
7 —vidy 0 0,00 0 0,00

147 STOCK, CH. Syndrom vyhovent a jak jej zvladnout. s. 28
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Na prvni otazku v dotazniku nejcastéji odpovidali respondenti obou skol moznosti
nékdy, dalsi hojnou odpovédi je odpovéd cCasto, kterad konkrétné prevazuje u respondent(
Skol zadkladnich. Naopak odpovéd typu nikdy a vZdy nebyla pro tuto otazku nikym zvolena.
V nasledujicim grafu je prehledné vidét, Ze respondenti pfi odpovidani na dotazovanou
polozku nejvice inklinovali ke stfedové tendenci vybéru z moznosti.

20

18
16

14
12
10
B Stredni skola
I B Zakladni Skola
T | i

(o]

6
4
2
0
1-nikdy 2- 3-zfidka4d —nékdy5—-c¢asto 6- 7 —vidy
jednou vétsinou
nebo
dvakrat

Graf 8.1: Jste unaveni?

Tabulka 8.3: Pocitujete sklicenost?

Hodnotici Skala Zakladni skola Stfedni skola
Pocet % Pocet %

1 - nikdy 6 15,00 4 9,76
2~ jednou nebo 10 25,00 7 17,07
dvakrat

3 - zridka 12 30,00 11 26,83
4 — nékdy 9 22,50 13 31,71
5 — Casto 3 7,50 5 12,20
6 — vétsinou 0 0,00 0 0,00
7 —vidy 0 0,00 1 2,44

Z vySe uvedenych hodnot tabulky vyplyva, Ze nejcastéji odpovidali respondenti
zakladnich skol vybérem moznosti zfidka a ucitelé stfednich Skol volili nej¢astéji odpovéd
nékdy. Naopak odpovéd vétsinou nebyla nikym volena, stejné tak odpovéd' vZdy nevolil
na zakladni Skole nikdo a na skole strfedni takto odpovidal pouze jeden respondent.
V nasledujicim grafu Ize spatfit celkem rozmanité odpovédi respondentu. Pficemz odpovédi

stfedoskolskych uditelll opét vykazuji stfredovou tendenci.
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e e
o N b
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1 — nikdy

jednou
nebo
dvakrat

2— 3 -zfidka4 — nékdy 5 - casto 6— 7 —vidy

vétsinou

Graf 8.2: Pocitujete skli¢enost?

Tabulka 8.4: Citite se fyzicky vyCerpani?

B Stredni skola

B Zakladni skola

Hodnotici skala Zakladni skola Stfedni skola
Pocet % Pocet %
1 — nikdy 2,50 4,88
jV;k :2:'”0“ nebo 10 25,00 3 7,32
3 —zfidka 7 17,50 9 21,95
4 — nékdy 15 37,50 15 36,59
5 — ¢asto 5 12,50 11 26,83
6 — vétSinou 2 5,00 1 2,44
7 —vidy 0 0,00 0 0,00

Nejcastéjsi odpovédi vSech respondentl na vySe uvedenou otazku byla odpovéd

nékdy, naopak moznost vZdy nevolil nikdo. Dalsi méné castou odpovédi byla odpovéd

vétsinou, kterou na zakladni skole zvolili pouze dva respondenti a na Skole stfedni pouze

jeden. Odpovéd' nikdy zvolil na zdkladni Skole pouze jeden clovék a na stfedni Skole dva

ucitelé. Pomérné ¢astou odpovédi na stifedni Skole byla také odpovéd ¢asto. V ndsledujicim

grafu je ale patrnd opét tendence respondent(l pro vybér stfedovych odpovédi.
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Graf 8.3: Citite se fyzicky vycerpani?

Tabulka 8.5: Citite se emociondlné vycerpani?

Hodnotici Skala Zakladni sSkola Stfedni skola
Pocet % Pocet %

1 — nikdy 6 15,00 5 12,20
2~ jednou nebo 5 12,50 3 7,32
dvakrat

3 —zfidka 15 37,50 7 17,07
4 — nékdy 10 25,00 12 29,27
5 — ¢asto 2 5,00 10 24,39
6 — vétSinou 2 5,00 2 4,88
7 —vidy 0 0,00 2 4,88

Z vyse uvedenych hodnot tabulky vyplyva, Ze nejvice respondent(l ze zakladnich Skol
zvolilo odpovéd' zfidka, naopak stfedoskolsti ucitelé zvolili nejcastéji nékdy. Nejméné
volenou odpovédi byla odpovéd' vZdy, kterou na zakladni skole nezvolil nikdo a na skole
stfedni ji zvolili pouze dva ucitelé. Z nasledujiciho grafu Ize vydedukovat, Ze se ucitelé citi
byt pomérné emociondlné vycerpani, zejména ucitelé plsobici na stfednich Skolach.
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Graf 8.4: Citite se emociondlné vycerpani?
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Tabulka 8.6: Pripaddte si "vyZdimani"?

Hodnotici skala Zakladni Skola Stredni Skola
Pocet % Pocet %

1 — nikdy 7 17,50 3 7,32
2 - je'anU nebo 3 750 4 9,76
dvakrat

3 — zfidka 8 20,00 11 26,83
4 — nékdy 17 42,50 14 34,15
5 —cCasto 5 12,50 6 14,63
6 — vétsinou 0 0,00 2 4,88
7 —vidy 0 0,00 1 2,44

Nejcastéji volili respondenti odpovéd nékdy, naopak volbu vétsinou a vzdy nevolil

na zakladni Skole nikdo a ani na stredni Skole nejsou tyto odpovédi pfiliS hojné.

V nasledujicim grafu je prehledné vidét opét stfedova tendence pfi volbé odpovédi,

tentokrat nejvice u zakladni skoly. O néco horsich vysledk( dosahuji ucitelé na stredni Skole.
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Graf 8.5: Pripadate si "vyZdimani"?

Tabulka 8.7: Citite se vnitfné vyprdzdnéni?

B Stredni Skola

B Zakladni skola

Hodnotici skala Zakladni skola Stiedni skola
Pocet % Pocet %
1 - nikdy 15 37,50 11 26,83
ivgkjgznou nebo 7 17,50 7 17,07
3 —zfidka 11 27,50 11 26,83
4 — nékdy 6 15,00 7 17,07
5 —cCasto 1 2,50 0 0,00
6 — vétsSinou 0 0,00 5 12,20
7 —vidy 0 0,00 0 0,00
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Nejhojnéjsi odpovédi na vySe uvedenou otazku je odpovéd typu nikdy, kterd je
celkové volena nejvice respondenty Skoly zakladni, jako druhou nejc¢astéjsi odpovédi vSech
respondentd je odpovéd zridka. Odpovéd vétsinou a vZdy nevolil na zakladni Skole nikdo,
stejné tak na Skole stfedni nezvolil nikdo odpovéd vZdy a také odpovéd casto nenasla
priznivce u stredoskolskych uditelll. V nasledujicim grafu je prehledné zndzornéna
pramérna hodnota odpovédi a je patrné, Zze stav uciteld na zakladni Skole je vtomto sméru

o néco lepsi nez u stfedoskolskych ucitel(.
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Graf 8.6: Citite se vnitiné vyprdzdnéni?

Tabulka 8.8: Jste nestastni?

Hodnotici Skala Zakladni skola Stfedni skola
Pocet % Pocet %

1 —nikdy 17 42,50 14 34,15
2 - , jednou nebo 9 22,50 3 19,51
dvakrat

3 —zfidka 7 17,50 6 14,63
4 — nékdy 6 15,00 8 19,51
5 — Casto 1 2,50 2 4,88
6 — vétSinou 0 0,00 3 7,32
7 —vidy 0 0,00 0 0,00

Z vyse uvedenych hodnot tabulky vyplyva, Ze pfi odpovidani byla nejvice volena
véemi respondenty odpovéd nikdy a nejméné odpovéd vZdy. Nizké Cetnosti odpovédi
nachdzime na zdkladni Skole pro odpovédi vétsinou a Casto, na stfedni skole u odpovédi
Casto nachazime pouze dvé volby. V nasledujicim grafu je prehledné znazornéné, ze stav

ucitell na zakladni Skole je i v této oblasti o néco lepsi nez u ucitell stredoskolskych.
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Graf 8.7: Jste nestastni?

B Stredni skola

m Zakladni Skola

Hodnotici Skala Zakladni Skola Stfedni skola
Pocet % Pocet %

1 - nikdy 3 7,50 2 4,88
2 — jednou nebo 5 12,50 5 12,20
dvakrat

3 —zfidka 7 17,50 8 19,51
4 — nékdy 12 30,00 14 34,15
5 — Casto 10 25,00 11 26,83
6 — vétSinou 3 7,50 1 2,44
7 —vidy 0 0,00 0 0,00

Na otdzku tykajici se prepracovanosti odpovidali nej¢astéji ucitelé odpovédi typu

nékdy, dalsi ¢astou volbou byla odpovéd casto. Naopak vZdy nezvolil nikdo a na stredni

Skole pouze jeden ucitel odpovédél vétsinou. Z grafu primérnych hodnot odpovédi je

mozné konstatovat, Ze se ucitelé citi byt pfi své profesi pfepracovani.
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Graf 8.8: Jste prepracovani?

B Stredni Skola

W Zakladni Skola

62



INTERPRETACE VYSLEDKU

Tabulka 8.10: Citite se jako v pasti?

7 r v

Hodnotici skala

Zakladni skola

Stfedni skola

Pocet % Pocet %
1 — nikdy 16 40,00 11 26,83
j\;ﬁ:?ou nebo 10 25,00 12 29,27
3 — zfidka 9 22,50 7 17,07
4 — nékdy 3 7,50 6 14,63
5 — ¢asto 2 5,00 1 2,44
6 — vétsinou 0 0,00 4 9,76
7 —vidy 0 0,00 0 0,00

Pfi odpovidani na tuto otazku nejcastéji volili ucitelé zakladni Skoly moznost nikdy

a ucitelé skol stfedni odpovéd jednou nebo dvakrdt. Naopak odpovéd vZdy nevyuzil z nasich

respondentld nikdo, a dokonce na zakladni Skole nebyla nikym zvolena ani odpovéd

vetsinou. Graf opét znazornuje priimérné hodnoty odpovédi.
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Graf 8.9: Citite se jako v pasti?

Tabulka 8.11: Pripaddte si bezcenni?

B Stfedni Skola

B Zakladni skola

Hodnotici skala Zakladni skola Stredni Skola
Pocet % Pocet %
1 - nikdy 17 42,50 13 31,71
2 - jednou nebo 15 37,50 16 39,02
dvakrat
3 —zridka 7 17,50 6 14,63
4 — nékdy 1 2,50 5 12,20
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5 —casto 0 0,00 1 2,44
6 — vétsSinou 0 0,00 0 0,00
7 —vidy 0 0,00 0 0,00

Z vySe uvedenych hodnot tabulky vyplyva, Ze nejvice odpovidali respondenti

moznosti nikdy a jednou nebo dvakrdt. Naopak na zakladni Skole nikdo nevolil moZnost

Casto, vétsinou a vZdy. Na stfedni Skole také nikdo nevyuzil odpovéd vidy, odpovéd typu

vétsinou a Casto zvolil pouze jeden uditel. Nasledujici graf znadzornuje pramérné hodnoty

odpovédi nasich respondentl a Ize predpokladat, Ze stav ucitel( je v této oblasti celkem

dobry, velka ¢ast nasich respondentd se necitila nikdy bezcenné.
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Graf 8.10: Pripaddte si bezcenni?

Hodnotici Skala Zakladni Skola Stfedni skola
Pocet % Pocet %
1 - nikdy 3 7,50 6 14,63
éV;k’ernou nebo 12 30,00 8 19,51
3 —zfidka 14 35,00 6 14,63
4 — nékdy 8 20,00 14 34,15
5 — ¢asto 2 5,00 7 17,07
6 — vétsSinou 1 2,50 0 0,00
7 —vidy 0 0,00 0 0,00

Respondenti ze zakladni Skoly nejvice odpovidali na vyse uvedenou otazku moznosti

zfidka, kdezto ucitelé na stfedni Skole nejvice volili odpovéd nékdy. Odpovéd vZdy nevolil
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nikdo, stejné tak moznost vétsinou nevolil na stfedni Skole nikdo a na Skole zakladni takto

odpovidal pouze jeden ¢lovék. Z grafu je patrné, Ze se v ulitelské profesi jisté znechuceni

vyskytuje.
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Graf 8.11: Jste znechuceni?

Tabulka 8.13: Pocitujete obavy?

vétsSinou

7 —vidy

B Stredni skola

W Z3kladni Skola

Hodnotici skala Zakladni skola Stifedni Skola
Pocet % Pocet %
1 - nikdy 3 7,50 1 2,44
2 —jednou nebo dvakrat 8 20,00 7 17,07
3 —zfidka 7 17,50 5 12,20
4 — nékdy 15 37,50 16 39,02
5 —casto 7 17,50 8 19,51
6 — vétSinou 0 0,00 4 9,76
7 —vidy 0 0,00 0 0,00

Respondenti obou Skol nejvice odpovidali na vySe uvedenou otdzku volbou nékdy,

a to témér shodné. Pro porovnani odpovéd typu vZdy nezvolil nikdo a ucitelé na zakladni

Skole nevyuzili ani moZnost odpovédi vétsinou. Z hodnot vypovédi Ize usuzovat, Ze vice

obav pocituji stredoskolsti ucitelé. Dokladem toho je i grafické znazornéni.
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Graf 8.12: Pocitujete obavy?

Tabulka 8.14: Pocitujete vici svemu okoli zlost nebo zklamani?

Hodnotici skala Zakladni skola Stfedni Skola
Pocet % Pocet %
1 — nikdy 4 10,00 10 24,39
2 — jednou nebo dvakrat 18 45,00 7 17,07
3 — zfidka 11 27,50 11 26,83
4 — nékdy 7 17,50 10 24,39
5 — ¢asto 0 0,00 2 4,88
6 — vétSinou 0 0,00 1 2,44
7 —vidy 0 0,00 0 0,00

Ucitelé pusobici na zakladni Skole nejvice odpovidali na tuto otazku odpovédi jednou
nebo dvakrdt, naopak na stfedni Skole byla nejcastéjsSi odpovéd =zfidka. Nikdo
z respondent(l nevyuzil odpovéd vZdy a na zakladni Skole dokonce ani mozZnost vétsinou
a Casto. Pomérné Castou odpovédi byla i volba odpovédi nékdy, konkrétné tak odpovidalo
10 respondentl ze stfednich Skol. V ndsledujicim grafu je patrné, Ze ucitelé pUsobici

na stfedni Skole pocituji v porovnani s uciteli zakladnich skol vice zlosti a zklamani vici okoli.
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Graf 8.13: Pocitujete vii¢i svému okoli zlost nebo zklamdni?

66



INTERPRETACE VYSLEDKU

Tabulka 8.15: Pripaddte si slabi a bezmocni?

Hodnotici Skala Zakladni Skola Stfedni skola
Pocet % Pocet %

1 — nikdy 9 22,50 12 29,27
jv;k :;tdnou nebo 16 40,00 12 29,27
3 —ztidka 8 20,00 6 14,63
4 — nékdy 6 15,00 9 21,95
5 — ¢asto 0 0,00 1 2,44
6 — vétsinou 0 0,00 0 0,00
7 —vidy 1 2,50 1 2,44

Nejcastéjsi odpovédi uciteld na zakladni Skole je odpovéd jednou nebo dvakrdt,

ucitelé na stfedni Skole nejc¢astéji odpovidali nikdy a jednou nebo dvakrdt. Moznost

odpovédi vétsinou nevyuZil nikdo z respondentl a odpovéd casto nevyuzil zadny

respondent ze zakladni Skoly. Nasledujici graf znazornuje priimérné hodnoty odpovédi.
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Graf 8.14: Pripaddte si slabi a bezmocni?

Tabulka 8.16: Pocitujete beznadé;?

B Stfedni skola

B Zakladni

Hodnotici skala Zakladni skola Stredni Skola
Pocet % Pocet %

1 — nikdy 10 25,00 9 21,95
2 — jednou/dvakrat 17 42,50 8 19,51
3 —zridka 11 27,50 12 29,27
4 — nékdy 2 5,00 5 12,20
5 — c¢asto 0 0,00 5 12,20
6 — vétsSinou 0 0,00 2 4,88
7 —vidy 0 0,00 0 0,00
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Z vyse uvedené tabulky vyplyvd, Ze respondenti ze Skoly zakladni nejvice volili
odpovéd jednou nebo dvakrdt a ucitelé ze stredni Skoly volili odpovéd' zfidka. Naopak
odpovéd vZdy nevolil nikdo a ani moznost vétsinou a ¢asto nebyla na zakladni Skole volena.
Na zakladé odpovédi a grafického znazornéni lze vydist, Ze stfedoskolsti ucitelé pocituji

vétsi beznadéj v porovnani s uciteli Skoly zakladni.
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Graf 8.15: Pocitujete beznadéj?

Tabulka 8.17: Mdte pocit, Ze vds okoli odmita?

Hodnotici Skala Zakladni skola Stfedni skola
Pocet % Pocet %

1 —nikdy 18 45,00 16 39,02
2~ jednou nebo 8 20,00 11 26,83
dvakrat

3 —zfidka 7 17,50 4 9,76
4 — nékdy 6 15,00 5 12,20
5 — Casto 1 2,50 5 12,20
6 — vétsinou 0 0,00 0 0,00
7 —vidy 0 0,00 0 0,00

Z vySe uvedené tabulky je patrné, Ze nejcastéji odpovidali respondenti odpovédi
nikdy. Naopak odpovéd vZdy a vétsinou nevolil zddny z respondentll. Pomérné hojné
odpovidali ucitelé stfednich Skol i odpovédi jednou nebo dvakrdt. Na zdkladé téchto udaju
nelze tvrdit, Ze by ucitelé méli pocit, Ze je okoli odmitd, nasledujici graf nam to prehledné

doklada.
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Graf 8.16: Mdte pocit, Ze vds okoli odmitd?

Tabulka 8.18: Mate strach?

Hodnotici Skala Zakladni Skola Stfedni skola
Pocet % Pocet %

1 — nikdy 11 27,50 7 17,07
j\;ﬁg?o“ nebo 8 20,00 6 14,63
3 - ztidka 10 25,00 10 24,39
4 — nékdy 9 22,50 12 29,27
5 — ¢asto 2 5,00 3 7,32
6 — vétSinou 0 0,00 2 4,88
7 —vidy 0 0 1 2,44

Z vyse uvedenych hodnot vyplyvad, Ze nejcastéjsi odpovéd' ucitelll na zakladni Skole
je nikdy, naopak ucitelé stfedoskolsti nej¢astéji volili odpovéd nékdy. Nikdo ze zakladni
Skoly neodpovidal mozZnosti vZdy a vétsinou. A nejmensi pocet odpovédi u ucitell na stfedni
Skole je u odpovédi vZdy. Z odpovédi a jejich grafického zndzornéni Ize vycist, Ze jista mira

strachu se vyskytuje u ucitell vyucujicich na stfednich skolach.
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Graf 8.17: Mdte strach?
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Tabulka 8.19: Mdte hezky den?

Hodnotici Skala Zakladni Skola Stfedni skola
Pocet % Pocet %
1 — nikdy 1 2,50 3 7,32
2 — jednou/dvakrat 5,00 3 7,32
3 —zfidka 10 25,00 4 9,76
4 — nékdy 14 35,00 6 14,63
5 — Casto 12 30,00 15 36,59
6 — vétsinou 1 2,50 6 14,63
7 —vidy 0,00 4 9,76

Nejcastéjsi odpovédi uciteld zakladni Skoly je odpovéd typu nékdy, nikdo

neodpovidal moznosti vZdy. Ucitelé stfedni Skoly nejhojnéji odpovidali na vySe uvedenou

otazku mozZnosti ¢asto a nejméné nikdy a jednou nebo dvakrdt. Z dostupnych udaju lze

vycist, Ze ucitelé maji spiSe hezké dny, zejména ti plsobici na stfednich skolach.
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Graf 8.18: Mdte hezky den?

Tabulka 8.20: Jste stastni?

B Stredni skola

B Zakladni Skola

Hodnotici skala Zakladni skola Stredni Skola
Pocet Pocet
1 - nikdy 1 2,50 0 0,00
2-jednou/dvakrat 2 5,00 4 9,76
3 —zridka 0 0,00 5 12,20
4 — nékdy 11 27,50 7 17,07
5 — c¢asto 13 32,50 11 26,83
6 — vétsSinou 12 30,00 12 29,27
7 —vidy 1 2,50 2 4,88
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Z vyse uvedenych hodnot v tabulce vyplyvd, Ze nejcastéjsi odpovédi ucitell
zakladnich skol je odpovéd casto a nejhojnéjsi volba odpovédi uditell stfednich skol je
vétsinou. Naopak nikdo z wuciteld zakladnich 3kol neodpovédél/ zfidka a Zzadny
ze stredoskolskych ucitelll neodpovédél nikdy. Lze tedy konstatovat, Ze jsou ucitelé spiSe

Stastni, zejména ti ze zdkladnich skol, viz nasledujici grafické vyobrazeni odpovédi.
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Graf 8.19: Jste stastni?

Tabulka 8.21: Mdte optimistickou ndladu?

Hodnotici Skala Zakladni Skola Stfedni skola
Pocet % Pocet %

1 - nikdy 0 0,00 1 2,44
2 - jednou nebo 2 5,00 3 7,32
dvakrat

3 —zfidka 5 12,50 9 21,95
4 — nékdy 7 17,50 6 14,63
5 — Casto 8 20,00 6 14,63
6 — vétsSinou 17 42,50 13 31,71
7 —vidy 1 2,50 3 7,32

Respondenti naseho vyzkumu nejvice odpovédéli na vyse uvedenou otazku
moznosti vétsinou. Naopak nejméné odpovidali nikdy, na zakladni Skole tak dokonce
neodpovédél nikdo a na Skole stfedni takto odpovédél pouze jeden ucitel. Z odpovédi Ize
vyvodit, Ze nasi respondenti maji spiSe optimistickou ndladu. Pro pfehlednost je k dispozici

nasledujici graf.
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ON DO

1 - nikdy

Tabulka 8.22: Jste pIni energie a chuti do prdce?

jednou

dvakrat

3 —zfidka4 — nékdy 5 — Casto

6— 7 —vidy
vétsinou

Graf 8.20: Mdte optimistickou ndladu?

B Stredni Skola

B Zakladni skola

Hodnotici skala Zakladni skola Stfedni Skola
Pocet % Pocet %
1 — nikdy 0 0,00 1 2,44
2—jednou/dvakrat 0 0,00 2 4,88
3 —zfidka 7 17,50 9 21,95
4 — nékdy 14 35,00 10 24,39
5 — ¢asto 9 22,50 11 26,83
6 — vétSinou 9 22,50 5 12,20
7 —vidy 1 2,50 3 7,32

Z vySe uvedenych hodnot tabulky vyplyvd, Ze nejvice odpovidali ulitelé zakladni

Skoly odpovédi nékdy a ucitelé Skoly stfedni odpovédi ¢asto. Naopak nikdo ze zakladni Skoly

neodpovédél moznosti nikdy a jednou nebo dvakrdt. A pouze jeden ucitel ze stfedni Skoly

odpovédél nikdy. Lze konstatovat, Ze jsou ucitelé celkem plni energie, viz nasledujici graf.

16
14
12
10

(o]

oN PO

3 - zfidka4 — nékdy 5 — ¢asto
jednou

dvakrat

1 - nikdy

6— 7 —vidy
vétsinou

Graf 8.21: Jste pIni energie a chuti do prdce?

B Stredni skola

B Zakladni Skola
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8.1.2 CELKOVE VYHODNOCENI PRVNIHO DOTAZNIKU

Po celkovém vyhodnocenim dotaznikl vzeslo, Zze 6 uciteld ze zakladni Skoly
a pouze 3 uditelé ze stredni Skoly se citi naprosto vyrovnané a nejsou ohrozeni
znechucenim, vysledné skore jejich odpovédi dosahovalo hodnoty 1-2. Dale vyplynulo, Ze
17 lidi ze zakladni skoly a 15 lidi ze Skoly stfedni se ma dobie a jsou v pofadku a Zadné
znechuceni se u nich neprojevuje. Jisté znechuceni a varovné signaly nachazime u 17 uciteld
zakladni Skoly a také u 21 uciteld stredni Skoly. Nejhorsi skore vypovidajici o vzrastajici krizi
se objevuje u dvou stredoskolskych ucitelG. Z nasledujiciho grafu je patrné, Ze horsich

vysledk, resp. vyssich hodnot norem 3-4 a nad 5, dosahuji ucitelé plsobici na stfedni Skole.

Grafické zndzornéni vysledkd prvniho
dotazniku

25
20
15

10

Pocet osob

]

1-2 2-3 3-4 Nad 5

Hodnota normy

ZS mS$

Graf 8.22: Zndzornéni vysledkii dotazniku

8.2 VYHODNOCENI DRUHEHO DOTAZNIKU

Dotaznik Inventar projevl syndromu vyhoreni je sestaven z 24 otazek, které jsou
¢lenény do ctyf skupin zastupujici zkoumajici rovinu osobnosti, tj. rovinu rozumovou,
emocionadlni, télesnou a socialni. Na kaZdou odpovéd je mozné odpovédét vybérem jedné
z péti moznych — vzdy, Casto, nékdy, zfidka, nikdy.
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Rozumova rovina:

Otazky:
1. Obtizné se soustreduiji
5. Pochybuji o svych profesiondlnich schopnostech

9. Vyjadruji se posmésné o pribuznych klienta i o klientech
13. MUj odborny rist a zajem o obor zaostava
17. Pfemyslim o odchodu z oboru

21. Hrozi mi nebezpedi, Ze ztratim prehled o déni v oboru

Mozné odpovédi:

Vidy Casto Nékdy Zridka Nikdy

4 3 2 1 0

Rozumova rovina

4
3,5
3
S
o 2,5
a
N2
5 B Stredni skola
>
\g 1,5 m Zakladni gkola

[

3 17 21

Graf 8.23: Rozumovd rovina

- II II
0
5 9

Cislo otazky

1

Nejvice hodnocenou otazkou spadajici do rozumové roviny je otazka €. 1, a to jak
uciteli zakladni Skoly, tak uciteli stfedni Skoly. Ucitelé stfedni Skoly dosahuji oviem vyssi
urovné zasazeni nez ucitelé skoly zakladni, a to nejen v této otdzce, ale v rozumové roviné
celkoveé.
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Porovnani rozumové roviny dle celkového hodnoceni
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Graf 8.24: Rozumovd rovina priimérného ucitele

B Stredni skola

B Zakladni skola

V pripadé pridmérného uditele skol vychazi stfedoskolsky ucitel hif nez ucitel Skoly

zakladni.

Emociondlni rovina:

Otazky:

2. NedokaZu se radovat ze své prace

6. Jsem skliceny/a

10. V konfliktnich situacich na pracovisti se citim bezmocny/a

14. Jsem vnitfné neklidny/a a nervézni

18. Trpim nedostatkem uznani a ocenéni

22. Citim se ustraseny/a

Mozné odpovédi:

Vidy

Casto

Nékdy

Zfidka

Nikdy

4

1
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Emocionalni rovina
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Graf 8.25: EmociondIni rovina $kol
Nejvice hodnocenou otazkou z emociondlni roviny je otazka Cislo 14 a hnedle za ni
je otazka Cislo 2. Z grafu je prehledné vidét, Ze Uroven zasaZeni je opét vyssi u ucitell

strednich skol.

Porovnani emocionalni roviny dle celkového hodnoceni
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Graf 8.26: EmociondIni rovina priimérného ucitele
V pfipadé primérného ucitele Skol vychazi stfedoskolsky ucitel opét hlife nez ucitel
Skoly zakladni.
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Télesna rovina:

Otazky:
3. Pfipadam si fyzicky ,vyZdimany/a“
7. Jsem nachylny/a k nemocem
11. Mam problémy se srdcem, dychanim, trdvenim, apod.
15. Jsem napjaty/a
19. Trapi mé poruchy spanku
23. Trpim bolestmi hlavy

Mozné odpovédi:

Vidy Casto Nékdy Zridka Nikdy

4 3 2 1 0

Télesna rovina

w
w (2] B

nN
No»

n zasazeni

B Stredni skola

B Zakladni skola
- I I I
0
7 11 15 19

23

Urove
\l—‘
(92}

[Eny

Cislo otazky

Graf 8.27: Télesnd rovina sSkol
Nejvice hodnocenou otazkou z télesné roviny je otazka Cislo 3. Vy3$si irovné zasazeni
dosahuje opétovné Skola stfedni, ovsem rozdil od Skoly zakladni je v této otazce témér
nepatrny. Z grafu je dale prehledné vidét, Ze Uroven zasazeni u otazky ¢. 15 a €. 19. je

pomérné vyrovnanad. Z celkového hlediska dosahuje horsich vysledkd opét Skola stredni.
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Porovnani télesné roviny dle celkového hodnoceni
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Graf 8.28: Télesnd rovina priimérného ucitele

B Stredni Skola

B Zakladni skola

V pripadé primérného ucitele Skol vychazi stredoskolsky ucitel opét hiir nez ucitel

zakladni Skoly, tentokrat ovSsem pouze o 0,1. Vysledek neni tedy nijak diametralné odlisny.

Socialni rovina:

Otazky:

4. Nemam chut pomahat problémovym klientim

8. Pokud je to mozné, vyhybam se odbornym rozhovoriim s kolegy

12. Frustrace ze zaméstnani narusuje moje soukromé vztahy
16. Svou praci omezuji na jeji mechanické provadéni
20. Vyhybdm se ucasti na dalSim vzdélavani

24. Pokud je to mozné, vyhybam se rozhovor(im s klienty

Moiné odpovédi:

Vidy Casto Nékdy Zfidka

Nikdy

4 3 2 1
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Socialni rovina
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Graf 8.29: Socidlni rovina kol

Z grafu je patrné, Ze nejvyssi hodnotu Urovné zasazeni nachazime u otdzky cislo 4,
kdy tentokrat zakladni Skola prevysuje stfedni Skolu. V ostatnich otazkach skola stfedni ale

opét dosahuje vyssi Urovné zasazeni nez Skola zakladni.

Porovnani socidlni roviny dle celkového hodnoceni
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Graf 8.30: Socidlni rovina priimérného ucitele

V pfipadé primérného ucitele skol vychazi stfedoskolsky ucitel opét hirf nez ucitel
Skoly zakladni. Stejné jako vysledek v roviné télesné, ani v tomto pripadé neni rozdil

v celkovém vysledku Skoly stfedni diametralné odlisny od vysledku Skoly zakladni.
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Nasledujici graf poddva prehled prdmérnych hodnot rovin skoly zakladni a stfedni.
Jasnou prevahu ma stfedni Skola, a to ve vSech rovinach. Nejhorsi vysledky vychazeji

v emocionalni roviné. Pomérné vyrovnanych hodnot $kol nalézdme u télesné roviny.

12

B Stfedni skola
I B Z3kladni skola
0

Rozumova Emocionalni Télesna Socialni

=
o
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)]

n zasazeni

Urove
S
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Rovina

Graf 8.31: Celkové porovndni rovin

8.3 STATISTICKE VYHODNOCENI OTAZEK

Pro statistické vyjadreni stavu ucitelt byly vybrany otazky z predchoziho dotazniku,
kterym respondenti pfitkli nejvyssi hodnotu z nabizenych moZnosti odpovédi.
Pro vyhodnoceni téchto otdzek byly sestaveny kontingencni tabulky a byl pouZit test
nezavislosti, ktery se vyuZziva k posouzeni zdvislosti dvou kvalitativnich veli¢in méfrenych
na prvcich téhoz vybéru. Pomoci chi-kvadratu se porovnaly pozorované

a ocekavané cetnosti. Konkrétné se jednalo o statistické vyjadreni pro tato tvrzeni:

Otazka €. 1 ,,0Obtizné se soustieduji”

2x5 vidy ¢asto nékdy | zfidka nikdy

YAS 0 8 18 14 0 40
SS 1 12 17 10 1 41
1 20 35 24 1 81

0,49 0,36 0,03 0,39 0,49 0,88
0,48 0,35 0,03 0,38 0,48 0,86

vypocteny chi-kvadrat -
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ocekavané Cetnosti

2x5 vzdy casto nékdy zfidka nikdy
YA 0,49 9,88 17,28 11,85 0,49
SS 0,51 | 10,12 17,72 12,15 0,51
Pocet stupnli volnosti (r-1)*(s-1) 4 chi-kv 9,49

Kritickd hodnota chi-kv. pro 4. stuper volnosti na 5% hladinového vyznamu je 9,49.

Coz ve svém dlsledku znamen3, Ze nelze potvrdit zavislost tohoto tvrzeni na typu Skoly.

Otazka €. 14 ,Jsem vnitiné neklidny/a a nervézni“

2x5 vzdy casto nékdy | zridka nikdy
JAS 0 4 18 13 5 40
SS 1 10 12 15 3 41
1 14 30 28 8 81
0,49 1,23 0,68 0,05 0,28 2,41
0,48 1,20 0,67 0,05 0,27 2,35
vypocteny chi-kvadrat -
oCekavané Cetnosti
2x5 vidy ¢asto nékdy ztidka nikdy
JA 049 | 691 14,81 | 13,83 | 3,95
SS 0,51 | 7,09 15,19 | 14,17 | 4,05
Pocet stupnll volnosti (r-1)*(s-1) 4 chi-kv 9,49

Kriticka hodnota chi-kv. pro 4. stupen volnosti na 5% hladinového vyznamu je 9,49.

| vtomto ptipadé nelze potvrdit zavislost tohoto tvrzeni na typu sSkoly.

Otazka ¢. 19

»PFipadam si fyzicky vyZzdimany/a“

vypocteny chi-kvadrat

2x5 vidy casto nékdy | zfidka nikdy
VA 0 6 15 11 8 40
sS 4 8 8 10 11 41
4 14 23 21 19 81
1,98 0,12 1,17 0,04 0,20 3,26
1,93 0,12 1,14 0,04 0,20 3,18

81



INTERPRETACE VYSLEDKU

ocekavané Cetnosti

2x5 vzdy casto nékdy zfidka nikdy
PA 1,98 6,91 11,36 10,37 9,38
SS 2,02 7,09 11,64 10,63 9,62

Pocet stupnll volnosti (r-1)*(s-1) 4

chi-kv 9,49

Kriticka hodnota chi-kv. pro 4. stupen volnosti na 5% hladinového vyznamu je 9,49.

Coz ve svém dusledku znamen3, Ze nelze potvrdit zavislost ani tohoto tvrzeni na typu

Skoly. Vypocteny chi-kvadrat tohoto tvrzeni se vSak nejvice pfiblizuje o¢ekdvanému chi-

kvadratu.

Otazka ¢. 4

»Nemam chut pomahat problémovym zakim*

2x5 vzdy casto nékdy | ztidka nikdy
PAS 1 5 17 10 7 40
SS 1 2 13 17 8 41
2 7 30 27 15 81
0,00 0,69 0,32 0,83 0,02 1,01
0,00 0,67 0,31 0,81 0,02 0,99
vypocteny chi-kvadrat -
oCekdavané Cetnosti
2x5 vidy ¢asto nékdy ztidka nikdy
JA 0,99 | 3,46 14,81 | 1333 | 741
SS 1,01 | 3,54 15,19 | 13,67 | 7,59

Pocet stupnll volnosti (r-1)*(s-1)

4

chi-kv 9,49

Kriticka hodnota chi-kv. pro 4. stupen volnosti na 5% hladinového vyznamu je 9,49.

Ani v tomto pfipadé nelze potvrdit zavislost tohoto tvrzeni na typu Skoly.

8.4 SHRNUTI

Cilem vyzkumné prace bylo zjistit stav a sklon k vyhorelosti u uciteli na stfednich
a zakladnich Skolach, jejich vysledky zanalyzovat a nasledné vzajemné porovnat. Dalsim

cilem bylo odpovédét na tfi vyzkumné otazky stanovené v Uvodu praktické ¢asti:
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1. Md typ Skoly (stfedni X zdkladni) vliv na miru vyhorelosti ucitel(i? Na zakladé
vyhodnoceni dotaznikl nasich respondent(l a grafického zndzornéni se ukazuje, Ze typ skoly
ma mirny vliv na zatiZzeni respondentll. Rozdily jednotlivych vysledk( Skol nejsou vsak
extrémni. Celkové vysledny stav respondentl neni nijak tragicky. CoZz muze byt zplsobeno
jednak tim, Ze ucitelé neodpovidali na otazky v dotaznikovém Setfeni pravdivé a hodnotili
svlj stav mirnéji, nez je realita, nebo to muze byt tim, Ze je vétSina uciteld dUkladné
obezndamena s prevenci syndromu vyhoreni a pecuje o své celkové zdravi. Stav vzrastajici
krize totiz nalézame pouze u dvou respondentu strednich skol, viz graf ¢. 8.22.

2. Vykazuji ucitelé pracujici na stredni skole vyssi miru vyhorelosti neZ ucitelé
na zakladni skole? Ano, na zakladé vyhodnoceni dotaznik( a grafického zobrazeni vysledku
na predchozich stranach bylo prokazano, ze ucitelé pUsobici na stfednich skolach vykazuji
vySSi miru vyhotelosti, nez ucitelé ucici na Skole zakladni, zejména v grafu €. 8.22 je to
patrné.

3. Vykazuji stredoskolsti ucitelé vétsi skoré zasaZeni v oblasti emociondlni neZ ucitelé
Skoly zdkladni? Odpovéd je opét ano, dokladem toho je graf ¢. 8.31 a také grafické
znazornéni odpovédi na otazku ,Citite se emociondlné vycerpani?”“ v grafu 8.4. Témeér
25 % stredoskolskych ucitelll odpovédélo na vySe uvedenou otazku volbou odpovédi ¢asto,
kdeZto stejné odpovédélo pouze 5 % ucitell Skol zdkladnich. Nasim vyzkumem se tak
potvrzuje tvrzeni PhDr. Vaclava Hole¢ka, Ph.D., ktery se ve své knize ,Psychologie
v uclitelské praxi” priklani k tomu, Ze ucitelé vykazuji nejvétsi skore zasazeni v oblasti
citové.1*® Dalsi oblast, kde ucitelé dosahovali vétiho skoré zasaZzeni, nalézame i v roviné
télesné. Ucitelé ze stfednich Skol dosahuji opét horSich vysledkl, ale neni to nijak
diametralni rozdil od vysledki odpovédi respondentl ze zakladnich skol.

Na zakladé vyhodnoceni dotaznik( a jejich grafického znazornéni se jevi byt situace
vybranych otdzek ale nevykazuje pfimou zavislost odpovédi na typu Skoly. Odchylky
vysledk(l jednotlivych Skol totiz nejsou néjak extra rozdilné, a proto nelze jednoznacné
konstatovat, Ze ma typ Skoly vliv na celkovy stav uciteld. O néco malo horsi vysledky vsak

skutecné nalézdme u stfedoskolskych ucitel(.

18 HOLECEK, V. Psychologie v ucitelské praxi. s. 64
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ZAVER

V teoretické casti jsme se nejprve zabyvali stresem, ktery neni-li podchycen vcas,
prechazi do chronického stresu a nasledné v syndrom vyhoteni. Problematiku syndromu
vyhoreni jsme podrobili dikladnému teoretickému Setfeni, které jsme obohatili také
o poznatky zahranicnich prehledovych studii. Dalsi oblasti naseho poznavani byl ucitel
a ucitelska profese, kterd se opravnéné radi k rizikovym povoldanim podléhajicich ¢astéji
syndromu vyhoreni.

V praktické ¢asti jsme se zaméfili na analyzu télesného a psychického stavu
respondentu ze zakladnich a stfednich Skol v Plzeriském a Karlovarském kraji. Dotazovanym
byly predloZzeny dva dotazniky. Na zakladé celkového vyhodnoceni dotaznikového Setreni
Ize potvrdit, Ze o néco hlre jsou na tom ucitelé strednich Skol. Zejména v roviné
emociondlni a télesné dosahuji stredoskolsti ucitelé horSich vysledkd. Z vysledkd
vyplyvajicich z prvniho dotazniku se vSak pouze dva uditelé stfedni Skoly ocitaji ve stavu
vzrlstajici krize. Coz je z celkového poctu 81 dotazovanych pomérné velmi dobry vysledek.

Prestoze vysledky nasich respondentl nejsou nijak kritické, problematiku syndromu
vyhoteni neni dobré podcenit, nebot dusledky plynouci ze stavu burnout jsou pro jedince
a jeho okoli fatalni. Nehledé na to, Ze se burnout negativné promita na zdravi jedince, dost
znatelné se projevuje i v mezilidskych vztazich a v pracovnim vykonu. Coz je v profesi ucitele
znacné nezadouci, nebot jak je ve treti kapitole teoretické ¢asti podrobné uvadéné, ucitel
je prosvé zaky vzorem a inspiraci dalSiho snaZeni. Ocita-li se ve stavu vyhoteni, nema Zzakim
co predavat a dochazi k naruSeni transferu Zadoucich postojl, norem a hodnot.
Doporucuje se proto preventivné pracovat na celkovém zdravi a psychické pohodé ucitele.
V teoretické ¢asti je doporuceno nékolik moznosti, jak se vyhoreni branit a v ptiloze 1 jsou
k dispozici rady kantorim, jak lépe zvldadat mnohdy dosti stresujici a vysilujici povolani,

kterym kantofina nepochybné je.

84



RESUME

RESUME

Tématem diplomové prace je syndrom vyhoreni u uditel(l. Prace je ¢lenéna na teoretickou
a praktickou ¢ast. V teoretické ¢asti je pozornost zamérena nejdfive na stres, ktery se
syndromem vyhoreni zna¢né souvisi. DalSi kapitola je vénovana syndromu vyhofeni,
konkrétné vymezeni pojmu, stanoveni pficin vzniku, projevim a také prevenci. Pozornost
je dale zamérena na ucitele, zejména na osobnost ucitele, jeho pracovni ¢innosti, role
a ocekavani. Teoretickou ¢ast zavrsuji pfehledové studie, zamérené na syndrom vyhoreni,
které dopliiuji nase dosavadni poznatky. Ve druhé ¢asti prace prakticky pfistupujeme
k syndromu vyhoreni a ze ziskanych dat z dotaznikového Setfeni analyzujeme stav ucitel(l

na zakladnich a stfednich Skolach. Nasleduje komparace vysledkt a celkové shrnuti.

85



SUMMARY

SUMMARY

The thesis deals with burnout syndrome amongst teachers. This piece of work is divided
into theoretical and practical part. In the theoretical part the focus is directed on stress,
which is strongly related to burnout syndrome. Another chapter is devoted to burnout
syndrome, specifically the definition of the term, the causes of syndrome appearance,
symptoms and prevention. This work is also focused on teachers, especially on their
personality, job contents, roles and expectations. The theoretical part is concluded by
summarizing surveys focused on burnout syndrome. In the second part there is practical
approach to burnout syndrome and from the data gained from the surveys we analyses the
status of teachers in elementary and secondary schools. After that there is the comparison

of the results and complete summary.
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PRILOHA 1

»Rady kantortim — Jak nevyhoret?

1. Nemadte-li radi déti, neucte! BéZte od toho. Jsou i jind povolani, kde muzete
zbohatnout.

2. Mate-li radi déti a kantofinu, ucte! Jinde sice zbohatnete daleko dfiv a pohodInéji, ale
urcité nezazijete tolik radosti.

3. Chvalte, chvalte, chvalte! Rikejte svym 74kiim, jak jsou skvéli a chytii a slugni. A oni
takovi budou.

4. Budte nekonecné trpélivi. Co nechape Pepicek dnes, pochopi tfeba zitra. Nebo za pul
roku. Nebo vibec ne. No a co?!

5. Odpoustéjte. Odpustit se da vSechno. Nebo skoro vsechno. Vse se da odpustit a vse
se da béhem casu napravit.

6. Zkuste udit jinak, nezZ jak ucili vas. Nemusite jen stat u tabule a mluvit. Nechte mluvit
své zaky.
7. Bojujte proti nudé ve své tfidé. At se Zaci na vase hodiny tési, at je to s vami bavi.

8. Vaite si svych Zakl a respektujte je. Berte je jako partnery a pratele, se kterymi se
dobre citite a s nimiZ se navzajem obohacujete.

9. Hodnotte jen to, co Zzaci uméji, ne to, co jste je jesté nenaudili. Vyhybejte se Spatnym
znamkam. Kazdy ma pravo délat chyby a chyba je pfileZitost naucit se to dobfe. Ani vy
se nebojte pfiznat svlij omyl. Chybovat je lidské!

10. Neironizujte déti. Pokud si uz nutné musite délat z nékoho legraci, délejte si ji sami
ze sebe.

11. Doprejte kazdému svému Zaku radost z Uspéchu. Kazdému a alespon jedenkrat za den.

12. Vzdélavejte se. Chodte na skoleni, jezdéte na seminare, ctéte odborny tisk, budte tam,
kde se néco déje. Nelitujte ¢asu, ndmahy ani penéz. Vas séf to mozna neoceni, ale vasi
Zaci ano.

13. Nebojte se. Jste-li o né¢em presvédceni, stdjte si za tim.

14. Jenom imbecilové neméni svij nazor (fekl Alain Delon). Nebudte imbecily.

15. Budte optimisty. Nikdy neni pfece tak zle, aby nemohlo byt jesté har.“14

1 HOLECEK, V. Psychologie v ucitelské praxi. s. 197
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PRILOHA 2
Katedra psychologie
Chodské nameésti 1

306 14 Plzen

Vy a mira zatéZe na pracovisti
Vazeni uditelé,

obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni nasledujicich dotazniki zabyvajicich se
problematikou syndromu vyhoieni u uéitelti na stfednich a zakladnich skolach.

Cilem tohoto prizkumu je posoudit miru zatéze (vyCerpani) u uciteli na jednotlivych
zékladnich a sttednich Skolach a vysledky mezi sebou porovnat.

Dotazniky jsou zcela anonymni, s Vasimi odpovéd’'mi bude divérné nakladano, a to jen

pro potieby této sondy slouzici pro vyhotoveni mé diplomové prace.

Prosim, reagujte zcela oteviené a upfimné:

PORIavi: .o
VK e

DEIka Praxe: ..ooveiei i

Typ 8KOLy (ZS/SS): woveieiie e

Dotaznik ¢. 1

» Pomoci stupnice 1 az 7 ohodnotte, do jaké miry jsou uvedené vyroky pravdivé
» 1—nikdy, 2 — jednou nebo dvakrat, 3 — zfidka, 4 — n¢kdy, 5 — ¢asto, 6 — vétsinou,
7 —vzdy

II
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Otazky A:

Jste unaveni?

Pocit'ujete sklicenost?

Citite se fyzicky vyCerpani?

Citite se emocionaln¢ vycerpani?

Ptipadate si,,vyzdimani“?

Citite se vnitfn¢ vyprazdnéni?

Jste nest’astni?

Jste ptepracovani?

Citite se jako v pasti?

Ptipadate si bezcenni?

Jste znechuceni?

Pocit'ujete obavy?

Pocit'ujete viici svému okoli zlost nebo zklaméni?

Ptipadate si slabi a bezmocni?

Pocit'ujete beznad¢;j?

Mate pocit, Ze vas okoli odmita?

Mate strach?

Soucet A:

Otazky B:

Mate hezky den?

Jste St’astni?

Mate optimistickou naladu?

Jste plni energie a chuti do prace?

Soucet B:

IV
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PRILOHA 3

Dotaznik ¢. 2

» Zaskrtnéte u kazdé polozky, do jaké miry se Vas jednotlivé vypovedi tykaji

» 4 —vzdy, 3 — Casto, 2 — n€kdy, 1 — zfidka, 0 — nikdy

vzdy ¢asto nékdy zridka nikdy

s klienty

1. | Obtizné se soustieduji 4 3 2 1 0

2. | Nedokézu se radovat ze své prace 4 3 2 1 0

3. | Ptipadam si fyzicky ,,vyZzdimany/a“ 4 3 2 1 0

4. | Nemam chut pomahat problémovym klientim | 4 3 2 1 0

5. | Pochybuji o svych profesiondlnich 4 3 2 1 0
schopnostech

6. | Jsem skli¢eny/a 4 3 2 1 0

7. | Jsem nachylny/a k nemocem 4 3 2 1 0

8. | Pokud je to mozné vyhybam se odbornym 4 3 2 1 0
rozhovortim s kolegy

9. | Vyjadfuji se posmésné o piibuznych klientaio | 4 3 2 1 0
klientech

10. | V konfliktnich situacich na pracovisti se citim 4 3 2 1 0
bezmocny/a

11. | Mam problémy se srdcem, dychanim, travenim, | 4 3 2 1 0
apod.

12. | Frustrace ze zam&stnani narusuje moje 4 3 2 1 0
soukromé vztahy

13. | Mtj odborny rist a zdjem o obor zaostava 4 3 2 1 0

14. | Jsem vnitin€ neklidny/4 a nervozni 4 3 2 1 0

15. | Jsem napjaty/a 4 3 2 1 0

16. | Svou praci omezuji na jeji mechanické 4 3 2 1 0
provadeéni

17. | Pfemyslim o odchodu z oboru 4 3 2 1 0

18. | Trpim nedostatkem uznani a ocenéni 4 3 2 1 0

19. | Trapi me€ poruchy spanku 4 3 2 1 0

20. | Vyhybam se ucasti na dalSim vzdélavani 4 3 2 1 0

21. | Hrozi mi nebezpeci, Ze ztratim piehled o déni 4 3 2 1 0
v oboru

22. | Citim se ustraseny/a 4 3 2 1 0

23. | Trpim bolestmi hlavy 4 3 2 1 0

24. | Pokud je to mozné, vyhybam se rozhovoriim 4 3 2 1 0

Poznamka: *klient — zak



