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Uvod

Syndrom vyhoteni je pojem, ktery se v posledni dobé vyskytuje ve stale vétsi mire. Miize
do zna¢né miry ovlivnit kvalitu Zivota jedince, i jeho pracovni vykon. Jeho rozsifenost mezi
riznymi profesemi se ale v ase a v zavislosti na okolnostech méni. Jednou velkou zménou
okolnosti byla pandemie covid-19, ktera nastala v roce 2020 a konkrétné do Skolstvi se
nejvice promitla v letech 2020-2021. VSechny zmény, které s ni pfisly, byly stresujici jak
pro zaky a jejich rodice, tak pro ucitele. Pfinesla s sebou n¢jaké zmény ve vyskytu syndromu
vyhoteni mezi uciteli? Zistaly stresory stejné jako v obdobi mimo pandemii, nebo se jejich

vnimani n¢jak zménilo?

Prvni ¢ast prace poskytuje Ktéto problematice teoreticky zaklad. Definuje syndrom
vyhoteni, popisuje jeho ptiznaky, faze a faktory ovlivitujici jeho vznik. VSechny zminéné
oblasti uvadi nejdiive obecné, poté ve spojitosti s povolanim ucitele, které v tomto ohledu
ma jista specifika. Naproti stresorim, které casto vedou ke vzniku vyhoteni, popisuje také
salutory, kterymi je nutné stresory vyvazovat. V ndvaznosti na toto téma pak poskytuje
informace a doporuceni ke zptisoblim prevence, ptipadné pomoci ve chvili, kdy u ¢lovéka
syndrom vyhoteni jiz vznikl. V posledni kapitole teoretické ¢asti jsou popsana jednotliva

protiepidemicka opatfeni v obdobi pandemie covid-19 a to, jaky dopad na ucitele méla.

V praktické Casti jsou nejprve popsany cile vyzkumné ¢asti, pouzité metody vyzkumu a jeho
organizace. Objevuji se zde stanovené hypotézy. Prakticka ¢ast ma za ukol predevs§im ziskat
aktualni data o mife rizika syndromu vyhoteni mezi uciteli zakladnich $kol a porovnat tato
data s tim, nakolik se ucitelé syndromem vyhoteni citili ohrozeni béhem pandemie covid-
19. Vyzkum formou dotaznikového Setfeni ma také pomoci odhalit nejéastéjsi stresory
v dobé pandemie a v soucasnosti. Data poté budou analyzovana tak, aby byly popsany

pfipadné vztahy mezi témito stresory a vyskytem syndromu vyhoteni.

Cilem prace je ptedstavit syndrom vyhoteni z psychologického hlediska, prozkoumat
faktory, které ke vzniku syndromu vyhoteni pfispivaji za bézné situace a porovnat je s t€mi,
které se navic objevily béhem pandemie a piedstavit mozné zplsoby prevence syndromu

vyhoteni.



Teoreticka ¢ast

1 Syndrom vyhoreni

Tato kapitola se zaméfuje na obecné definovani pojmu syndrom vyhoreni, popisuje jeho
ptiznaky, faze a uvadi mozné rizikové faktory jeho vzniku. Tento teoreticky zaklad poslouZi

pro lepsi porozuméni dané problematiky zamétené konkrétné na ucitelskou profesi.

1.1 Definice pojmu

Syndrom vyhoteni, a¢ se nejedna o Zddnou novinku ¢i vymysl moderni doby, je pojmem
Cast&ji pouzivanym az v poslednich letech. Jeho definice se v literatufe objevuje od 70. let
20. stoleti a az v roce 1998 byla Statnim zdravotnim tstavem poprvé vydana brozurka na
toto téma. Stale tedy existuje mnozstvi lidi, kteti o jeho zavaznosti pochybuji a zastavaji

nazor, ze se jednd jen o bézny stres, se kterym se vSichni vypofddavame od nepaméti.

Samotna definice se 1i8i v zavislosti na daném autorovi a jeho pojeti, na tom, zda se vice
zamétuje na filozoficko-psychologickou nebo na psychologicko-medicinskou stranku véci.
Obecné se vSak definice shoduji na nasledujicim: Syndrom vyhoteni je ,, stav emociondlniho

vyéerpani vznikly v disledku nadmérnych psychickych a emocionalnich naroki .

Je logické, Ze syndrom vyhofeni a stres jdou ruku v ruce. Jak je znamo z psychologie, stres
muze byt jak pozitivni — takzvany eustres, ktery motivuje k lepsim vysledklim, tak negativni
—distres, ktery ma fadu negativnich spole¢enskych dopad a mize vést k psychosomatickym
onemocnénim, depresi nebo jiz zminénému syndromu vyhoteni. Na rozdil od stresu, ktery
muze vzniknout ze dne na den v zavislosti na momentalni situaci, syndrom vyhoteni je

vysledkem dlouhodobého procesu.

1KEBZA, Vladimir a SOLCOVA, Iva. Syndrom vyhoreni: (informace pro lékare, psychology a dalsi zdjemce
o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu). 2., rozs. a dopl. vyd. Praha: Statni

zdravotni ustav, 2003, s. 7. ISBN 80-7071-231-7.



1.2 Priznaky syndromu vyhoreni

Ackoli se prvotni pfiznaky vyhoteni mohou lisit pfipad od ptipadu, daji se zatadit do tfech

zakladnich skupin, jimiz jsou vyCerpani, odcizeni a pokles vykonnosti.

1.2.1 Vycerpani

Vycerpani, a to jak emocni, tak fyzické, byva mimo jiné piiznakem deprese. I proto se mtize
snadno stat, ze se tyto dva stavy zaméni.> Néktefi autofi depresi uvadéji jako jeden
z ptiznak®i vyhoteni.®> U vyhoteni se navic objevuje znechuceni (anglicky tedium), které je
obsazeno i v nazvu jednoho z nejcastéji pouzivanych dotazniki pro zjisténi miry ohrozeni

syndromem vyhoteni — Tedium Measure od autorek Maslachové a Pinesové.*

Po strance emoc¢ni se vycerpani mize piti vyhoteni projevovat skli¢enosti, pocity bezmoci a
beznadéje, pocity strachu ¢i ztratou sebeovladani, ale na druhé strané i apatii a pocity

prazdnoty.

Mezi fyzické priznaky muzeme zafadit nedostatek energie, poruchy spanku, paméti a
soustfedéni. Objevuje se vyssi nachylnost k riiznym onemocnénim a somatické projevy jako

jsou bolesti svalfl, zad nebo zazivaci potize.

1.2.2 Odcizeni

Jedna se o ustupujici idealismus a objevujici se cynicky postoj k praci a k lidem, se kterymi
pii ni ¢loveék piijde do styku. Pfichdzi vnitini rezignace, pfi které jsou ostatni (ve Skolnim

prostiedi naptiklad Zaci, rodiCe a kolegové) vnimani jako ptitéz. Clovék ma negativni postoj

2 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi., s. 28-29.
ISBN 978-80-247-8515-8.

3 SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. Praha:
Grada, 2018. Pedagogika (Grada)., 5.129, ISBN 978-80-247-5265-5.

4 STOCK, Christian. Syndrom vyhoieni a jak jej zviadnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi., s. 46-48.
ISBN 978-80-247-8515-8.

5 STOCK, Christian. Syndrom vyhoteni a jak jej zvliddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi., s. 28-29.
ISBN 978-80-247-8515-8.



k sobé samému, k ostatnim, k praci i k zivotu. Zaziva pocity ménécennosti a nevidi smysl

Vv tom, co déla.®

1.2.3 Pokles vykonnosti

S pocity ménécennosti se poji ztrata davéry ve vlastni schopnosti, a tedy snizeni
produktivity, protoze k vykonani béznych ukonti ¢lovék musi vynalozit vétsi mnozstvi

energie. Jedinec v disledku toho ztrdci nad$eni a motivaci pro svou praci.’

1.2.4 DalSi pfiznaky vyhoieni

Dalsi autofi déli ptiznaky vyhoteni do obecnéjsich skupin dle rovin, ve kterych se projevuji.
Jedna se o symptomy v psychické, t€lesné a socialni roving. Jejich podoba se pfilis nelisi od

déleni dle Stocka, pouze se objevuje vycet nékterych dalsich v socidlni roviné, naptiklad:

e izolace

e (Casty pohled na hodinky

e omezovani diskusi o praci s kolegy
e odpor ke zménadm

e uzivani l1éki pfes miru

e (asta absence na pracovisti®

Syndrom vyhoteni hrozi pfedev§im u takzvanych pomahajicich profesi, tedy tam, kde se
neustale pracuje s lidmi. Jednotlivé profese maji rizné spoustéce vzniku, ale jeho faze jsou
pro vSechny spoleéné. Dalsi podkapitola je popiSe, spolu s nejcastéji se objevujicimi

ptiznaky Vv konkrétnich fazich.

6 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviadnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi., s. 30-34
ISBN 978-80-247-8515-8.

7 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi., s. 36-38
ISBN 978-80-247-8515-8.

8 SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. Praha:
Grada, 2018. Pedagogika (Grada)., s.134-137, ISBN 978-80-247-5265-5.
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1.3 Faze syndromu vyhoreni

Je dulezité si uvédomit, ze k vyhoteni nedojde ptes noc. Jde o problém, ktery se buduje
tydny, mésice, roky, pokud ¢lovéku chybi funkéni coping mechanismy. Modelt popisujicich
faze vyhoteni je mnoho. Casto citovany je mode podle Edelwiche a Brodskyho, ktery
jmenuje pét raznych fazi. Ackoli neni vytvofen piimo pro ucitele, nybrz obecné pro
pomahajici profese, da se snadno aplikovat na Skolni prostfedi, proto bude i zde vyuzit

K popisu mozného vyvoje.

1.3.1 Idealistické nadSeni

Objevuje se predeviim u zadinajicich pracovnikil — feknéme tedy u novych uéitelil. Clovék
ma nerealistickd ocekdvani, mysli si naptiklad, Ze vSichni Zici v jeho hodinach budou
s nadSenim pracovat a ze pti spravné komunikaci s rodi¢i nikdy nedojde ke konfliktu. Ucitel
Vv této chvili praci vénuje maximum energie, piijima vSechny mozné tkoly navic a mnohdy

zapomind udrzovat balanc mezi osobnim a pracovnim zivotem.

1.3.2 Stagnace

Ve fazi stagnace okoli postizeného jesté¢ nepozoruje Zadné zmény. Doty¢ny si ale zacina
uvédomovat hranice svych moznosti, dochazi mu, Ze ne vSechna jeho ocekéavani budou
naplnéna, a proto pfichdzi zklamani. Pokud se zamyslime nad profesi ucitele, ten v tuto
chvili svou préci nevidi jen jako Casto zmifiované ,,poslani, ale za¢ne vice pfemyslet nad
platovym ohodnocenim, moznostmi kariérniho ristu a tim, ze mu nezbyva ¢as nebo energie

na konicky, kterymi by pomohl svému duSevnimu zdravi.

1.3.3 Frustrace

Frustrace ptfichdzi ve chvili, kdy ucitel narazi na prvni piekazky. Muzou to byt
administrativni ukony a dal$i tkoly v rdmci nepiimé pedagogické ¢innosti, které se kupi a
jemu pak nezbyva tolik ¢asu na to, cemu by se chtél vénovat vice — naptiklad ptipravy hodin.

Frustrace miiZe pramenit 1 z prvnich problémi se Zaky, jejich rodici, nebo kolegy ¢i vedenim
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Skoly. U¢itel zpochybiiuje smysl své prace, protoze se zvétSuje propast mezi tim, co by chtél

dokazat, a co je pro né¢j realné.

1.3.4 Apatie

Apatie je vysledkem dlouhodobé frustrace. Zcela se vytraci pocatecni nadseni a ucitel déla
pouze nutné minimum. V této fazi se ¢asto objevuje tzv. HH (helplessness a hopelessness)
syndrom. Jedna se o pocit bezmocnosti a beznadéje nasledkem dlouhodobého ptetizeni bez
vyhlidky zmény k lepSimu. Ve stavu apatie chybi chut’ pracovat s lidmi, coz se mize velmi
negativné projevit ve vztahu k zadkiim a celkovém pftistupu k vyuce. Jedna se o posledni fazi

pred samotnym vyhofenim a je jiz vniména jak v roding, tak v pracovnim prostiedi.’

1.3.5 Vyhofteni ¢i intervence

V paté fazi jiz dochazi k samotnému vyhoteni. Pro ¢lovéka vSe postrada smysl, jedna se o
uplné emocionalni vycerpani. Dochdzi k celkovému zhrouceni, objevuje se také napiiklad
depersonalizace. Konkrétnim pfiznakiim syndromu vyhoteni se budu vénovat dale v této
praci.

V tomto bodé¢ také mize dojit k tzv. intervenci — pieruseni procesu vzniku vyhoteni

napiiklad zménou prostiedi &i pfehodnoceni vlastnich cilii a nazord. ™

1.3.6 Dalsi mozna déleni

Podobné déleni nabizi Alfried Léangle, ktery uvadi pouze tfi stadia vyhoteni, a to:
1) Faze nadSeni
Popis této faze je zcela totozny s modelem Edelwiche a Brodskyho. Jedna se o prvotni
nadSeni, ve kterém si ¢lovék mnohdy stanovi nerealistické cile a ocekavani.

2) Faze vedlejsiho zajmu

Fézi vedlejSiho z4jmu muzeme srovnat s fazi stagnace. NadSeni se pomalu vytraci a

jedinec je orientovan vice na to, co za svou praci ziska nez na pivodné stanovené cile.

® STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi., s. 36-42.
ISBN 978-80-247-8515-8.

10 JEKLOVA, Marta a REITMAYEROVA, Eva. Syndrom vyhoreni. Praha: Vzdé&lavaci institut ochrany déti,
2006., s. 18. ISBN 80-86991-74-1.
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3) Féze popela

Posledni faze popisuje staddia frustrace a nasledné apatie. Zcela chybi smysl Zivota,

nadseni je pry¢ a vie se promita do postoje k sobé samému, ale i k ostatnim lidem.?
Zajimavé je srovnani vysSe uvedenych modela s délenim dle Kfivohlavého a aktudlnéjsSim
Hagemannovym modelem. Zde se totiz objevuje popis somatickych projevii a odhadovana

doba trvani jednotlivych fazi.

1) Prvni faze
Takzvané priznaky zacinajiciho vyskytu stavu psychického vyhoreni, ptipadné pocatek
chronického stresu. Toto stadium trva piiblizné pal roku. Clovék se snazi vykonavat co
nejvice prace, a kvili tomu z ni postupné ztraci radost. Jiz zde se objevuje ur€itd citova
labilita a zhorSeni vztahl s okolim z diivodu vét§iho piisobeni stresu. Milize se objevit Uinik

k navykovym latkam.

2) Druh faze
Akutni uroven stavu psychického vyhoreni ¢i také faze délani jako by trva kolem dvou let.
Jedinec té€Zko ovlada svij vztek, a to je znatelné i na jeho zdravotnim stavu, pii zvySeném
napéti se miize objevit napiiklad bolest v krajin€ srde¢ni. Nasledkem celkového vycerpani a

citového zhrouceni mohou byt i sebevrazedné myslenky.

3) Treti faze
Tteti, tedy posledni fazi v téchto modelech je chronické psychické vyhoreni. Roste Cetnost
psychickych i fyzickych komplikaci, stale se zhorSuji vztahy s okolim a roste nechut
komunikovat s dalsimi lidmi. VSe muze vyustit v podani vypovédi ze zaméstnani a

neschopnost fesit kazdodenni zéleZitosti v osobnim Zivotg.!?

Kazdy ze zminénych modelt k rozdéleni fazi vyhoteni ptistupuje trochu jinak. Je pravda, ze
pribéh je u kazdého individualni, pfedevSim pokud jde o projevy na fyzickém zdravi
cloveka. to modely povazuji spise za prostiedek urceni toho, jak daleko od samotného

vyhoteni se ucitel nachazi, aby mohl vyhledat v€asnou pomoc.

11 JEKLOVA, Marta a REITMAYEROVA, Eva. Syndrom vyhoieni. Praha: Vzdélavaci institut ochrany déti,
2006., s. 19. ISBN 80-86991-74-1.

12 JOCHMANNOVA, Leona a KIMPLOVA, Tereza, ed. Psychologie zdravi: biologické, psychosocidlni,
digitdlni a spiritudlni aspekty. Praha: Grada, 2021. Psyché (Grada)., s. 260-268, ISBN 978-80-271-4717-5.

12



1.4 Rizikové faktory vzniku syndromu vyhoreni

V ucitelské profesi se setkdvame se specifickymi stresory, které mohou k vyvoji vyhoteni
ptispét. Ty budou detailnéji rozebrany v dalSich kapitolach. Tato podkapitola pouze ptiblizi
obecné faktory, které na ¢lovéka mohou kratkodobé ¢i dlouhodobé ptisobit, a zaroven tzv.

salutory, které pomahaji se s nimi vyrovnat.

1.4.1 Stresory

Je dilezité odliSovat pojem stres od samotného syndromu vyhoteni, ktery je vysledkem jeho
dlouhodobého piisobeni. Ve Skolstvi se ¢asto setkavame s jednim z nejnebezpecnéjsich typti
stresti. Prolind se stres chronicky a akutni, navic je slozité si proti nému vytvofit obranné
mechanismy, protoze faktory jeho vzniku se neustale méni.® Nejprve tedy miizeme
definovat tii hlavni skupiny obecnych stresort, které mohou vyvolat chronicky stres a

nasledn¢ dojit az do faze vyhoteni.

Jsou to:
a) Fyzické stresory
b) Psychické stresory

€) Socialni stresory

Fyzické stresory zahrnuji Sirokou $kalu podnétii, naptiklad hlad, hluk ¢i pfemiru podnétii. 4
Muze k nim ale patfit i ¢astda nemocnost, kterd se zejména u ucitelli objevuje bézné a
vyvolava dalsi stres, ¢imz se ¢lovék dostava do zadarovaného kruhu dalsich obtizi.1®

Psychické stresory jsou ty zdroje stresu, které negativné plisobi na na$ dusevni klid. MiZze
to byt Casova tisen, coz je stresor, ktery se ve Skolstvi vyskytuje ¢asto, nejvice vV obdobi
kolem pololeti a konce $kolniho roku. Psychickym stresorem rozumime i nadmérné c¢i
naopak nedostate¢né pracovni vytizeni nebo velké mnozZstvi zmén v kratkém casovém

useku.

13 SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a duSevni hygieny ucitele. Praha:
Grada, 2018. Pedagogika (Grada)., s.52-54, ISBN 978-80-247-5265-5.

14 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviadnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi., s. 5. ISBN
978-80-247-8515-8.

15 SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. Praha:
Grada, 2018. Pedagogika (Grada)., s.52-54, ISBN 978-80-247-5265-5.
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Socidlni stresory vychéazeji ze vztaht s okolim, tedy s kolegy, nadfizenymi, ale i v rodiné.

Spadaji sem i ndro¢né Zivotni situace jako je ztrata blizké osoby.®

Mimo vySe zminéné stresory ke vzniku syndromu vyhoteni piispivaji dalsi faktory, které
Jsou Vv rozporu se zdravym zivotnim stylem. Opét se jedna o individualni déleni, nicméné

muzeme sem zaradit napiiklad:

e nadmérnou konzumaci jidla, konzumaci primyslové vyrabénych potravin, Casty
piijem tuc¢nych a kaloricky bohatych potravin

e zneuzivani navykovych latek (alkohol, koufeni, nadmérnd konzumace kofeinovych
vyrobki)

e nedostatek pohybové aktivity

e nedostatek odpocinku a absence funk¢nich mechanismu k relaxaci

e negativni mysleni, podhodnocovani sebe sama®’

Ke vzniku stresu obecné dochdzi, kdyZ mnoZzstvi stresorli prevazuje nad mnozstvim

salutori!®, Tento pojem vysvétluje dalsi &ast.

1.4.2 Salutory

Jak jiz bylo zminéno, pravé nepomeér stresoru a salutorti v Zivoté cloveka piispiva ke stresu,
tedy i K moznému vzniku a dal$imu vyvoji syndromu vyhoteni. Pojem salutory znaci
pozitivni faktory, které ndm pomdhaji zvladat stres, tedy moznosti, jak tézkou situaci fesit.!°
Radime mezi né predevsim faktory psychického razu, zejména pozitivni mysleni. Spadaji
sem také techniky zvladani stresu a rizné zpusoby relaxace. Z konkrétnich salutort
muizeme zminit naptiklad:

e vysokou pohybovou aktivitu

e dobré hygienické navyky

16 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviadnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi., s. 5. ISBN
978-80-247-8515-8.

17 SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a duSevni hygieny ucitele. Praha:
Grada, 2018. Pedagogika (Grada)., 5.45-47, ISBN 978-80-247-5265-5.

18 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. Praha: Grada, 1998. Psychologie pro kazdého., s. 77, ISBN 80-
7169-551-3.

19 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. Praha: Grada, 1998. Psychologie pro kazdého., s. 77-78, ISBN
80-7169-551-3.
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e dostatek odpocinku a relaxace
e zdravou stravu

e posilovani dobrych vztaht s blizkymi?°

Mozné salutory, které funguji v boji proti syndromu vyhoteni v ucitelské profesi, blize
prozkouma kapitola o prevenci syndromu vyhoteni. Nasledujici kapitola rozebira konkrétni

rizikové faktory vzniku syndromu vyhoteni u ucitelt zakladnich Skol.

2 Rizikové faktory vzniku syndromu vyhoreni u wuciteli
zakladnich Skol

Rozsahly vyzkum, ktery se zabyval vyhotfenim u uciteli druhého stupné zakladnich skol
v Britanii, zmifuje Sest nejsilnéjsich ptispévatelti ke vzniku syndromu vyhoteni ve $kolstvi.
Ackoli se jednd o zahrani¢ni zdroj, vysledky se daji aplikovat i na ¢eské Skolni prostiedi.

Vyzkum jako Sest hlavnich stresorti uvadi:

a) neadekvatni plat a nizka prestiz
b) konflikt roli a profesni dilemata
c) casovy tlak

d) problematické chovani zakut

e) vztahy s nadfizenymi

f) piilis pocetné tridy

Autofi také poukazali na fakt, Ze ucitelé se dennodenné setkavaji s velkym mnoZstvim
naro¢nych situaci a ¢asto napjatych interakci. Proto také kladou diiraz na salutory, které jsem
zminila v pfechozi kapitole, a na miru zvladani vlastnich emoci, coZ podle nich mize
eliminovat negativni diisledky faktord vzniku vyhoteni.?!

Jiny vyzkum, tentokrat z ¢eského prostiedi, po porovnani s dal§imi zdroji uvadi tfi hlavni

skupiny stresorti. Pro tcely této diplomové prace je nasledujici déleni nejprakticté;si.

20 SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a duSevni hygieny ucitele. Praha:
Grada, 2018. Pedagogika (Grada)., 5.48-51, ISBN 978-80-247-5265-5.
21 BRACKETT Marc & PALOMERA, Raquel & MOJSA-KAJA, Justyna & REYES, Chin & SALOVEY,

Peter, (2010). Emotion-regulation ability, burnout, and job satisfaction among British secondary-school
teachers. Psychology in the Schools. 47. 406-417. DOI: 10.1002/pits.20478.
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2.1 Vztahy s zaky, rodici a kolegy

Hodnotime-li fungovani skoly za béznych podminek, tedy mimo pandemii, ucitelé jako zdroj
stresu zmifiuji nejéastéji feseni disciplinarnich problémi zaki a jejich nezijem o udeni.??
Reseni disciplindrnich probléma 24k jde ruku v ruce s vy$e zminénym ¢asovym tlakem. Je
dalezité si uvédomit, Ze prace ucitele nekonci pfipravou a samotnym vyucovanim, jak to
mnohdy spolecnosti byva vnimano. Kdyz se k nepfimé pedagogické Cinnosti piidaji
konflikty se zaky ¢i jejich rodici, ucitel se dostava nejen do nepiijemné situace z hlediska
slozitych vztaht, ale také pod vétsi Casovy tlak.

Jedna se tedy o dalsi oblast, ve které je nutné, aby mél ucitel pod kontrolou své emoce.
Regulace emoci je dillezitym prostitedkem ke zvladani stresu a v tomto piipadé ma za cil
odstranit mozné vzniklé napéti.?®

Vztahy s zaky, rodi¢i a kolegy bychom mohli dle déleni Svamberkové zaiadit do takzvanych

spolecenskych pri€in, které odrazeji to, co se odehrava ve spoleCenském makrosystému,

tedy fenomény soucasné rodiny a vychovy déti.?*

2.2 Konkrétni pracovni podminky

vvvvvv

podplirnymi opatfenimi 2.-3. stupné, nebo tyfi zaky s vys$simi stupni podpiirnych opatieni.?®
Ve tridach se 1 dfive schazely heterogenni skupiny, tudiz ptipravy vyZadovaly rozmanitost.
Nyni je ale kladen stale vétsi diraz na diferenciaci, at’ jde o zaky s potfebou vétsi asistence,
ucitelé se opét snadno dostanou do casového tlaku, ktery je uvadeén jako jeden z nejsilnéjSich
prediktorii emocniho vyc€erpani. K pracovnim podminkdm mutizeme zatadit i zvySenou
hlu¢nost a omezeny prostor i nedostatecné pftilezitosti pro kratkodoby odpocinek b&hem

pracovni doby.?® Svamberkova, ktera tyto faktory fadi do institucionalnich p¥i¢in, klade na

2 SMETACKOVA, Irena & VONDROVA, Eliska & TOPKOVA, Petra. (2017). Coping with Stress and
Burnout Syndrome in Primary School Teachers. e-Pedagogium. 17. 59-75. DOI: 10.5507/epd.2017.006.

2 SLAMENIK, Ivan. Emoce a interpersondlni vztahy. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-7452-7.

2 SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a duSevni hygieny ucitele. Praha:
Grada, 2018. Pedagogika (Grada)., s.111-116, ISBN 978-80-247-5265-5.

%5 Poget zakl ve tiid&. Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy [online]. [cit. 2023-03-13]. Dostupné z:
https://www.msmt.cz/vzdelavani/pocet-zaku-ve-tride

%6 SMETACKOVA, Irena & VONDROVA, Eliska & TOPKOVA, Petra. (2017). Coping with Stress and
Burnout Syndrome in Primary School Teachers. e-Pedagogium. 17. 59-75. DOI: 10.5507/epd.2017.006.
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strukturu a organizaci ucitelského pracovniho dne také velky diraz, protoze zde neni
dostatecny prostor pro regeneraci mezi jednotlivymi vyucujicimi jednotkami. Samotny limit
hodiny fadi ke stresortim, jelikoz je slozité v rdmci pétactyficetiminutové hodiny reagovat

na potieby jednotlivych zaki a mozné vyvstalé situace.?’

2.3 Postaveni ucitelské profese ve spole¢nosti

Do tohoto faktoru muzeme =zapocitat jak platové ohodnoceni uciteld a celkovou
podfinancovanost $kolstvi?®, tak medialni kritiku, kterd s sebou pfinasi velké mnoZstvi
negativnich ohlast ze strany $iroké vefejnosti. Stres mize pramenit i z reforem, které jsou
planovany bez ohledu na odborné nazory pedagogické vetejnosti a Casto prichdzeji bez
dostateéné metodické podpory na jejich zavedeni.?®

Spatné spole¢enské hodnoceni miizeme také zatadit do spole¢enskych p¥i¢in. Zde se kloubi
fakt, ze laicka vefejnost tihne kK negativnimu pohledu na uéitelskou profesi, aniz by hloubé&ji
pronikla do obtizi pedagogické prace, a fakt, Ze rodi¢e mnohdy hodnoti jen na zéklad¢ svého
ditéte a svych zpisobi a moznosti vychovného piisobeni. Ve spolecnosti se objevuje trend
obviniovat ucitele z chyb, ke kterym doslo ve vychové, ackoli primarni vychova ditéte ma
za¢inat pravé v ramci rodiny.*

wrwve

2.4 Dalsi mozné pri¢iny

Do faktort determinujicich vznik ¢i vyvoj syndromu vyhoteni u ucitell mizeme zahrnout i

individualni psychické a fyzické priciny.

Pokud ma ucitel pocity marnosti a postrada smysl ve své kazdodenni praci, ocitd se
v zaCarovaném kruhu. Vykon béznych ¢innosti ho stoji mnohem vice energie nez ¢loveéka

S pozitivnim, proaktivnim piistupem. Negativni pocity a vnimani se promitaji do interakci

27 SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a duSevni hygieny ucitele. Praha:
Grada, 2018. Pedagogika (Grada)., s.107-110, ISBN 978-80-247-5265-5.

28 PROKOP, Daniel. Ceskému skolstvi chybi ro¢né okolo 40 miliard. EDUin: Informacni centrum o
vzdélavani [online]. 17.1.2020 [cit. 2023-03-13]. Dostupné z: https://eduin.cz/clanky/daniel-prokop-ceskemu-
skolstvi-chybi-rocne-okolo-40-miliard/

2 SMETACKOVA, Irena & VONDROVA, Eliska & TOPKOVA, Petra. (2017). Coping with Stress and
Burnout Syndrome in Primary School Teachers. e-Pedagogium. 17. 59-75. DOI: 10.5507/epd.2017.006.

30 SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. Praha:
Grada, 2018. Pedagogika (Grada)., s.114-116, ISBN 978-80-247-5265-5.

17



s okolim, nartstaji negativni reakce ze strany okoli, a to vede k dal§imu nartistu stresu. Toto

je bézny ptiklad psychickych pficin.

K fyzickym pti¢inam se fadi napiiklad ubytek energie s pfibyvajicim vékem.3! Setieni
z roku 2019 ukazalo, e praimérmy vék ugitelt v Ceské republice je 47,2 let.? Je tedy logické,
ze star$i ucitelé, a¢ maji vice cennych profesnich zkuSenosti, mohou mit pocit, ze za
mladSimi kolegy zaostavaji, coz nepochybné vede ke stresu. Jako dalsi faktor spadajici do
této kategorie bych znovu zminila Castou nemocnost ucitelt vyplyvajici z charakteru

pracoviste.

Mimo vysSe uvedené¢ bychom urcit€¢ nasli mnoho dalSich faktorti pisobicich na ucitele
zakladnich skol. Jak uvadi prvni kapitola, faktory vzniku syndromu vyhoteni jsou riiznorodé
a velmi individualni. Druha kapitola popsala ty, které jsou dle nejnovéjSich prizkumu
nejrozsitenéjsi. Dalsi kapitola se zaméti na moznou prevenci, ktera mize pomoci vzniku

syndromu vyhoteni zcela predejit.

3 Prevence syndromu vyhoreni a pripadna pomoc pri jeho
vzniku

V ptechozich kapitoldch byly zminény salutory, tedy faktory pozitivniho charakteru,
kterymi muizeme vyvazit negativni plsobeni stresorll. Prevence stresu a vénovani se
osobnostnimu rozvoji je dileZité v kazdodennim Zivoté bez ohledu na zaméstnani, o¢ vice
pak pfi vykonavani pomahajici profese, jejiz pracovnici jsou pfimo ohrozeni syndromem
vyhoteni. Existuje vice druhd prevence, nicmén¢, autofi se v hlavnich bodech shoduji —

prevenci dé€li na interni a externi.

31 SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a duSevni hygieny ucitele. Praha:
Grada, 2018. Pedagogika (Grada)., 5.102-106, ISBN 978-80-247-5265-5.

32 Ministerstvo zjistovalo stav uciteli v regionalnim Skolstvi. Ministerstvo S§kolstvi, mldideze a
telovychovy [online]. 21.5.2019 [cit. 2023-03-13]. Dostupné Z:
https://www.msmt.cz/ministerstvo/novinar/ministerstvo-zjistovalo-stav-ucitelu-v-regionalnim-skolstvi
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3.1 Interni prevence

Motivace, nezdolnost, nepoddajnost nebo napiiklad schopnost vidét moznost zmén — to
vSechno jsou silné stranky, které v boji se stresem hraji vyznamnou roli. Pfestoze nasSe
osobnostni charakteristiky mohou slouzit jako prevence proti stresu ¢i dokonce vyhoteni,
nekdy vyvstanou situace, které do takovych stavii dostanou kazdého, bez ohledu na jeho

dusevni odolnost.3?

Interni, tedy vnitini prevenci, miizeme propojit s psychohygienou. Psychohygiena pracuje
pfedev§im s uvédoménim, Ze to, jaké pocity clov€k ma, je zpisobeno jeho vlastnim
vnimanim svéta, spiSe nez chovanim druhych lidi.** Vedle psychohygieny se objevuje
dalezitost smysluplnosti, a to jak smysluplnosti prace, tak vlastniho ziti. Pravé smysluplnost
je povazovana za jeden z nejdulezitéjsich komponentl copingu, protoze ¢lovéku dava smysl
pro to, aby ptekonaval ptekazky, se kterymi se miize setkat. Jedinec potom obtiZe bere spiSe
jako vyzvy, do kterych stoji za to investovat svou energii nez jako bfemeno. Je ale dulezité
si stanovit osobni cile a vytfidit, co je pro nas skute¢né dulezité, v ¢em my osobné

smysluplnost nachazime.® Vytvoieni si pofadi diilezitosti doporu¢uje i Jeklova. Stanoveni
L 6

Do duSevni hygieny musime zatadit také péci o vlastni zdravi, a to jak télesné, tak duSevni.

Patti sem naptiklad béZné véci jako:

e dostatek kvalitniho spanku
e zdrava vyZiva

e pohyb

e relaxacni techniky

e vénovani se koni¢kam®’

3 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. Praha: Grada, 1998. Psychologie pro kazdého., s. 88, ISBN 80-
7169-551-3.

3% SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a duSevni hygieny ucitele. Praha:
Grada, 2018. Pedagogika (Grada)., 5.191, ISBN 978-80-247-5265-5.

3 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. Praha: Grada, 1998. Psychologie pro kazdého., s. 75-76, ISBN
80-7169-551-3.

% JEKLOVA, Marta a REITMAYEROVA, Eva. Syndrom vyhoieni. Praha: Vzdélavaci institut ochrany déti,
2006., s. 30. ISBN 80-86991-74-1.

37 SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. Praha:
Grada, 2018. Pedagogika (Grada)., s.191-192, ISBN 978-80-247-5265-5.
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U ucitelské profese je dllezité umét ,,vypnout®, tedy odpocinkové travit sviij volny Cas a

nepremyslet v této dobé nad praci.®®

V ramci interni prevence je dobré pojmenovat mozné zdroje syndromu vyhoieni
z pracovniho prostiedi. Svamberk Sauerova k tomuto uvadi Sest aspekti, které je tieba brat

V potaz, a témi jsou:

e pracovni zatiZeni
e Kkontrola

e odména

e spolecnost

e poctivost

e hodnoty

Kdyz si ¢lovek vytipuje mozné zdroje vzniku vyhoteni pro n¢j osobné, je jednodussi takové
situaci predejit pomoci provedeni zmén v pracovnich navycich ¢i vyrovnani pomeéru stresort

a salutort.®®

3.2 Externi prevence

Externi prevence v pracovnim prostiedi spo¢iva predevs§im v tpraveé pracovnich podminek
zamestnance a ¢asto vyzaduje zapojeni zameéstnavatele. V kontextu ucitelské profese zde byl
zminén problém s nedostate¢nou moznosti relaxace mezi vyucujicimi jednotkami, v tomto
ptipadé¢ by tedy bylo feSenim zaji$téni mista, kam si zaméstnanec mize odejit z pracovisté
odpocinout. Zdroje obecné uvadéji doporuceni k zatazeni metod programu wellness a

programil zaméfenych na osobni rozvoj.*

V osobnim zivoté i v kazdém zaméstnani zastava nenahraditelnou roli kvalitni socialni

prostiedi. Ackoli jsme zvykli divat se na ¢lovéka jako individuélni jednotku, pravdou je, ze

8 JEKLOVA, Marta a REITMAYEROVA, Eva. Syndrom vyhoieni. Praha: Vzd&lavaci institut ochrany déti,
2006., s. 30. ISBN 80-86991-74-1.

3 SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a duSevni hygieny ucitele. Praha:
Grada, 2018. Pedagogika (Grada)., s.192-196, ISBN 978-80-247-5265-5.

% SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a duSevni hygieny ucitele. Praha:
Grada, 2018. Pedagogika (Grada)., s.197-202, ISBN 978-80-247-5265-5.
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cely zivot jsme soucasti mnoha socialnich skupin a siti. Pravé socialni skupiny jsou to, co
do jisté miry ovliviiuje nasi duSevni pohodu. O lidech kolem nas ¢asto mluvime v kontextu
stresort, tedy néceho, co vyzaduje nasi energii a muze negativné ovlivnit vyvoj syndromu
vyhoteni. Na druhou stranu, socialni skupiny, ¢i socidlni sité, jsou dilezitym zdrojem, ze
kterého miizeme v p¥ipadé potieby &erpat.*! To se vztahuje jak na nutnost vytvateni silnych,

pozitivnich vztahll v roding a s prateli, tak na ptispivani k pfijemnému prostredi v praci.

K vytvofeni funk¢niho pracovniho Kkolektivu pozitivné piida podpora spoluprace,
vzéjemného naslouchani, vyjadfovani uznani a také rizné motivaéni programy pro
zaméstnance, aby neupadli do stereotypu a stale ve své praci nachazeli smysl.*? K¥ivohlavy
dale zminuje tipy k organizace prace, které maji za ukol pfedchézet stresiim a psychickému

vyhoteni. Jsou jimi:

1) jasné vymezeni a ujasnéni toho, co se od koho oc¢ekava

2) stanoveni pracovnich ukoli s ohledem na mozZnosti realizace tak, aby nedochézelo
K pietiZzeni pracovnika

3) dusledna, ale konstruktivni zpétna vazba

4) flexibilita a respektovani specifickych potieb lidi

5) kompletizace — zajisténi toho, Ze pracovnik muze vidét vysledek své prace, a nejen
jeji dil¢i tkony

6) uznani formou slovniho i finanéniho ohodnoceni, pracovnim postupem*®

Vsechny vySe zminéné aspekty jsou vyznamné v prevenci stresu a vyhofeni. Zvlasteé u
ucitelt, u kterych, jak bylo uvedeno v piedchozich kapitolach, je jednim ze zdrojh stresu
negativni a kriticky postoj spolecnosti vic¢i ucitelské profesi. Je tedy dulezité mit oporu
V pracovnim prostiedi a byt za svou praci adekvatné odménéni a ocenéni. Ze strany ucitelil
jako zaméstnancti je tieba vyuzivat to, co zaméstnavatel nabidne, tedy naptiklad ticastnit se
programu osobniho rozvoje, jsou-li k dispozici. Kazdy ale mize vénovat pozornost interni i

externi prevenci individudlné a neopomijet zakladni pravidla psychohygieny a udrzovani

4 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. Praha: Grada, 1998. Psychologie pro kazdého., s. 89-90, ISBN
80-7169-551-3.

42 SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a duSevni hygieny ucitele. Praha:
Grada, 2018. Pedagogika (Grada)., s.197-202, ISBN 978-80-247-5265-5.

% KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. Praha: Grada, 1998. Psychologie pro kazdého., s. 108-109,
ISBN 80-7169-551-3.
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pozitivnich vztaht s lidmi v okoli, pro budovani kvalitni socialni sité, ktera pro nas v piipadé

potieby muze byt velkou oporou.

3.3 Pomoc pfti vzniku syndromu vyhoreni
Pokud u ¢loveéka syndrom vyhoteni jiz vznikl, nemize se nic podcenit. Nasledujici moznosti
feseni se daji vztahnout také na situace, pfi kterych hrozi recidiva syndromu u jiz vyléceného

jedince.

1) Profesionalni pomoc

Odborna pomoc v podobé 1ékaiské a psychoterapeutické péce je nenahraditelnou
formou pomoci Vv ptipadé vyhoteni. Existuji profesionalni poradci, ktefi vedou
psychologicky kouc¢ing. U praktického Iékate lze také ziskat doporuceni pro
rehabilitacni 1é¢bu v psychosomatickém centru, zde je ¢lovéku vytvoren program na
miru, seznami se zde s riznymi podobami relaxa¢nich technik a nauci se narocné

situace 1épe zvladat.**

Pted samotnym vyhleddnim profesiondlni pomoci je mnohdy problém to, Ze si ¢lovek
nepiizna, ze ma néjaky problém. Mozna si uvédomuje pritomnost symptomu vyhoteni, ale
doufa, Ze samy odezni, nebo si fikd, Ze se jeho stav nevymyka normalu ve vétsi mite. Proto
je dulezité si nejdiive pfiznat své slabiny a problém pojmenovat. Riznymi cvi¢enimi ¢lovek

muze ziskat vnitini odstup, ale tam prace zdaleka nekonci.

2) Vytvoteni fyzického odstupu

Vytvoteni fyzického odstupu je dilezité zejména proto, Ze bézné prostiedky
K regeneraci u ¢lovéka se syndromem vyhoteni jiz nefunguji. Je dobré na par dni
odjet pry¢ ze znamého prosttedi plného stresorti, neutikat pred problémem, ale fesit
ho. V ramci tohoto odstupu se ¢lovék muize zaméfit na techniky osobnostniho
rozvoje. Tento Cas lze vyuzit i k uvédomeni si svych priorit a cili a sestaveni

konkrétniho planu dals$iho postupu. Jedinec si musi uvédomit hlavni zdroje svého

4 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi., s. 109.
ISBN 978-80-247-8515-8.
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stresu a také to, jaké je tfeba vyuzit salutory k jejich vyvazeni.*® Samoziejmé je
vyuziti technik, které zminuji podkapitoly o prevenci, tedy naptiklad dostatek

kvalitniho spanku, pohybu a zdravé stravovani.

Je nerealné pracovat s variantou, Ze se Clovék mize vSem stresorim vyhnout. Proto je
dalezité délat maximum pro zmirnéni jejich dopadd. Prevence syndromu vyhoteni je
zejména v ucitelské profesi Casto opomijenou, pfitom velmi dilezitou slozkou péce o nase
dusevni zdravi. Je tedy diilezité na ni dbat a znat piipadné varianty feSeni v pfipad¢, ze by
se presto zaCaly objevovat pfiznaky vyhoteni. Kazdy by si mél sdm ovéftit, které¢ zptisoby
interni a externi prevence nejlépe funguji pro néj osobné a ty poté zaradit do svého

kazdodenniho zivota.

4 Opatreni proti Sifeni onemocnéni covid-19 tykajici se Skol

»Koronavirus®, ,,covid“. Slova, ktera byla v letech 2020-2022 po celém svété sklonovana
nejcasteji. Pandemie této rychle se $ifici nemoci pfisla do nasSich zivoti neCekané a zménila
svét ze dne na den. Neni pochyb o tom, Ze pandemie byla sama o sob&é pro mnoho lidi
obrovskym stresorem a nikdo se nevyhnul jejim nésledkim. Néktera odvétvi ji byla ale
ovlivnéna vice nez jina. Abychom ziskali ucelenou ptedstavu o vyvoji syndromu vyhoteni
mezi uliteli zakladnich $kol béhem pandemie koronaviru, je tieba si zminit jednotliva

opatfeni a jejich moZzné dopady.

Ackoli bylo obdobi, kdy den vétSiny ob¢anti zacinal tim, ze zkontrolovali zpravy a hledali,
jakd nova opatfeni byla vydéana, je pomérné slozité je vSechna zpétné dohledat. Celkovy
prehled poskytuje naptiklad Cesky statisticky ufad, ktery zpracoval piehled
protipandemickych opatieni v obdobi let 2020 a 2021.%¢ Po ervnu 2021 jiz k celoplosnému
uzavirani Skolskych zatizeni nedochazelo, osobni ucast ve vyuce se omezovala na zakladé

mnozstvi pozitivnich testdl na covid-19. Metodicky portal MSMT poté poskytuje detailni

% STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi., s. 118-
150. ISBN 978-80-247-8515-8.

% SLABA, Jitka. Vladni boj proti pandemii: piehled opatieni vydanych v souvislosti s pandemii onemocnéni
covid-19 v Cesku v letech 2020 a 2021. Demografie, revue pro vyzkum populacniho vyvoje. 2022, 2022(2),
175-196. DOI:10.54694
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popis viech pokynii pro §koly, které v priibéhu pandemie pfichazely.*’ Vzhledem k tomu, ze
jsem sama za téchto podminek vyucovala na prvnim i druhém stupni zékladni Skoly, vSechna
opatfeni se m¢ osobn¢ dotkla. Z pozice ucitelky bych se k nim tedy rada vyjadiila a
zamyslela se nad tim, v jakych ohledech se pro nas, pedagogy, mohla stat dalSimi stresory.
Stejna opatieni jsem zatradila do dotaznikového Setieni, a tedy na zaklad¢ vyjadreni kolegl
z celé Ceské republiky budu moci u jednotlivych opatieni posoudit, do jaké miry mohly

prispét ke vzniku syndromu vyhoteni.

4.1 Fungovani S$kol na za¢atku pandemie

V prvni vIiné pandemie, tedy na jafe roku 2020 (Skolni rok 2019/2020), pfislo mnoho
opatieni pro vSechny obcany jak v nasem staté, tak v zahrani¢i. V tuto chvili ale Skoly
fungovaly ve volnéj$im rezimu, ohledn¢ koronaviru zatim nebylo moc informaci a v rdmci
omezeni osobnich kontaktii ve spolecnosti byla zakdzana osobni ucast ve vyuce zakiim
zakladnich skol, s vyjimkou poslednich ro¢nikti. K tomuto nafizeni pfistoupila kazda Skola
jinak, n€kde jiz v ur€ité mife probihala distan¢ni vyuka, jinde ucitel¢ zadavali zadkim
samostatnou praci a poté si ji vybirali k opravée. Posledni mésic Skolniho roku byla povolena
ucast ve vyuce, nepfesahne-li skupina pocet patnacti osob. Stale Slo ale o dobrovolnou

zalezitost.

Dle mého nazoru v tomto obdobi plisobilo mnoho stresorti na vSechny. Lidé se bali o své
zdravi, koronavirus pro n¢ navic byl né¢im neznamym a mnozi byli kvili nutnému omezeni
kontaktli odlouceni od svych blizkych. Na Skoly se ale nevalily dennodenné dalsi a dalsi
pokyny, a tedy v profesnim ohledu ucitelé takovy nartst stresu neméli, alespon ne

V porovnani s tim, co s Sebou Vv oblasti Skolstvi pfinesly dalsi viny pandemie.

4.2 Distan¢ni vyuka

Ve Skolnim roce 2020/2021 byly Skoly oteviené piiblizn€ prvni mésic a pil. ProtoZe se
epidemiologickd situace nevyvijela pfiznivé a zZakiim by zcela jisté dlouhodoba absence
vyuky uskodila, ministerstvo Skolstvi vydalo spoustu doporuceni a manuala jak pro provoz

Skol, aby mohly fungovat v co nejbéznéjSim rezimu, tak pro realizaci distan¢ni vyuky. Prvni

47 Stitek: COVID-19. Edu.cz: Jednotny metodicky portal MSMT [online]. MSMT, 2022 [cit. 2023-04-11].
Dostupné z: https://www.edu.cz/tag/covid%E2%80%9119/
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detailni manual pro provoz kol byl zpracovan v srpnu 202 1. Zahrnoval naptiklad informace
o aktudln¢ platnych natfizenich vlady, ale také soubor doporuceni k hygienickym
pravidlim.*® V této chvili jak vedeni $koly, tak vyuéujicim, pfibylo mnoZstvi povinnosti.
V ramci branéni Sifeni onemocnéni Skoly uzce spolupracovaly s krajskymi hygienickymi
stanicemi a snazily se podchytit vyskyt nakazy ve skolach. Ptes v§echnu snahu ale brzy byla
i¢ast na vyuce omezena a vyslo doporuceni k podobé distanéni vyuky.*® Nutno podotknout,
ze vSechny zminované zmény byly zajisté stresujici 1 pro zaky a jejich rodic¢e. Vzhledem

k tématu této prace se ale zaméfuji jen na dopady na ucitele zakladnich $kol.

Pro ucitele distancni vzdélavani znamenalo uUplnou zménu rezimu. Zaprvé, néktefi
pedagogové nebyli vybaveni potiebnou technikou K zajisténi hladkého prabéhu hodin.
Mnozi ucitelé si museli zajistit stabilngjs$i internetové piipojeni ¢i vykonngjs$i pocitac.
Mnohdy $lo i o nakup pfislusenstvi jako je mikrofon, sluchatka ¢i kamera. Nékteré skoly

byly schopny toto svym vyucujicim zajistit, ale nebylo to pravidlem.

Zadruhé, predevsim star§i generace vyucujicich (kterd ma v ucitelské populaci vysoké
zastoupeni, jak jsem zminovala v uvodnich kapitolach), se musela naucit pracovat
s programy potiebnymi pro on-line vyuku. Zaci prabéh hodin mnohdy méné technicky
zdatnym vyucujicim neusnadnovali a do vyuky rlznymi zpisoby zasahovali. Osobné
vnimam velmi pozitivné, ze doslo k rozvoji digitalnich kompetenci mezi mladsSimi i starSimi
uciteli, jelikoz vim, Ze programy, se kterymi se béhem distan¢ni vyuky naucili pracovat, ve
vyuce vyuzivaji dodnes a vyuku to velice obohacuje. Je ale pravdou, Ze v dob¢, kdy na
osvojeni téchto dovednosti méli omezeny ¢as a byli pod tlakem ze vSech stran, bylo i toto

¢asto zmiflovanym stresorem.

Zatteti, kolegyné a kolegové, ktefi maji vlastni rodiny a déti Skolou povinné, museli béhem
vykonavani prace z domova zaroven dohlizet na distan¢ni vyuku vlastnich déti. Ze strany
Siroké vetejnosti se ozyvaly ndzory, zZe v podobné situaci byla vétSina rodict. To ale neni

uplné pravda. Pokud meél vyucujici pfipojenou plnou tfidu zdkd a najednou musel fesit

48 Manual k provozu $kol a $kolskych zaiizeni ve $kolnim roce 2020/2021 vzhledem ke COVID-19. Edu.cz:
Jednotny metodicky portdl MSMT [online]. Praha: MSMT, 2020 [cit. 2023-04-11]. Dostupné z:
https://www.edu.cz/methodology/provoz-skol-a-skolskych-zarizeni-ve-skolnim-roce-2020-2021-vzhledem-
ke-covid-19/

9 Metodika pro distanéni vzdélavani. Edu.cz: Jednotny metodicky portal MSMT [online]. Praha: MSMT, 2020
[cit. 2023-04-11]. Dostupné z: https://www.edu.cz/methodology/metodika-pro-vzdelavani-distancnim-
zpusobem-2/
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technické problémy s vyukou svého ditéte, musel z hodiny odejit a zaky nechat cekat. Na
druhou stranu vsichni chtéli, aby vyuka probihala na pokud mozno stejné Grovni, jako kdyz
jsou zaci osobn¢ ptitomni ve vyuce. Za takovych podminek je téméf nerealné tuto predstavu
realizovat. Pfi osobni vyuce uéitel neopusti uc¢ebnu a o vzdélani jeho ditéte se v tu chvili
stara jiny pedagog. Dalsi faktor opét souvisi s technickou vybavenosti vyucujicich. Ucitelé
pottebovali pocitac pro distanéni vyuku svych zak, jejich déti zase pro pfipojeni do svych
on-line hodin. Vzhledem k soubé&zné probihajicim videohovorim na vice pocitac¢ich v ramci

jedné domacnosti mohlo dochézet k prerusovani spojeni €i snizeni kvality pfenosu.

Zminuji-li pobyt déti a rodi¢i pod jednou stfechou, dostavam se k dalSimu, ¢tvrtému
moznému stresoru spojenému s distancni vyukou. At uz z diivodu, ze déti potiebovali jiz
zminovanou pomoc s technickym zajiSténim pfipojeni se k on-line hodin¢, nebo z jinych
davodu, pravdou je, ze ucitelé byli pod drobnohledem rodict a dalSich rodinnych pfislusnikt
svych zaka, mnohdy aniz by o tom védéli. V dnesni dobé se stale vice $kol otevira moznosti
navstévy rodict v hodinach. Jisté je to velmi pozitivni prvek vztahu mezi Skolou a rodi¢i, je-
li vyuzivin moudfe. Nelze ale srovnavat takovou ndvstévu rodiCe pii osobni vyuce
S pfitomnosti na on-line vyuce, nebo dokonce zasahovanim do ni. Nékdo by mozna
nesouhlasil, ale dle mého nazoru byli ucitelé béhem pandemie nejvice kontrolovanou
profesi. Kdokoli mél pfistup k pocitaci zakli béhem probihajici vyuky, mohl vyuku sledovat,
aniz by o tom vyucujici védél. Ackoli jsem se sama nesetkala s Zddnou negativni reakci ze
strany rodict ¢i prarodicl, mit za kamerou ptihlizejici rodinu nékterych mych zakt rozhodné

nebyla pfijemna zkuSenost.

Distan¢ni vyuka méla jist€ mnoho Uskali a zahrnovala velké mnoZstvi prace nad rdmec
béZnych ptiprav na osobni vyuku. Byva nejcastéji zminovanym zdrojem stresu ve spojitosti

s vyukou béhem pandemie. Pro ucitele ale ptisla jeste vétsi vyzva ve formée rotacni vyuky.

4.3 Rotaéni vyuka

Rotacni vyuka méla byt prosttedkem k co nejdelSimu udrzeni moznosti osobni ucasti zaka
ve vyuce. Ttidy ¢i skupiny se ve Skole stiidaly po tydnu. To by samo o sob¢ pro vyucujici
nebylo pfili§ velkou komplikaci. Komplikace nastala ve chvili, kdy vyucujici museli
kombinovat prezen¢ni vyuku zakt ve Skole s distan¢ni vyukou zakt doma. Zménilo se i

sloZeni skupin u vyuky jazyka, kde skupinu tvofilo vice tfid z jednoho ro¢niku. Naptiklad
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ucitelé jazykl si museli vyménit zaky, protoze tfidy se nemély michat dohromady.
Pedagogové se dostavali do casového tlaku. Od fijna 2020 do kvétna 2021 se stiidal rezim
gisté distanéni vyuky a rota¢ni vyuky.>® Za stresor osobné povazuji predevsim to, jak asto
se ménil zpisob vyuky. UcCitelé museli v tomto ohledu byt velmi flexibilni, aby zaci nebyli

0 nic ochuzeni.

4.4 Hybridni vyuka

podzim roku 2021. Celoplo$na opatieni se jiz nezavadéla, dle vysledki testovani ve Skolach
se uzaviraly jednotlivé tfidy a ucitelé se dostavali do podobné situace jako béhem rotacni
vyuky. N¢které skupiny ulili prezen¢né, jiné distancné. Kdyz se poté domaéci
karanténa/izolace tykala jen jednotlivcd, nastala situace, kdy vyucujici mél nékolik zaka ve
Skole a n€kolik doma. Musel tedy technicky zajistit videohovor a pracovat s obéma
skupinami zaki zaroven. Pravé v tomto obdobi jsem ve svém okoli pozorovala u koleg
nejvetsi znamky vyhoteni, ale zda skutecné hybridni vyuka pattila mezi nejsilné;si stresory

b&hem pandemie, ukazi az vysledky dotaznikového Setieni.

4.5 Testovani zaka ve Skolach

Testovani zamé&stnancti a Zakll na pfitomnost koronaviru pferu§ované probihalo od jara 2021
do konce roku 2021.%! Testovani provadéli bud’ tfidni ugitelé, nebo vyucujici, kteti danou
tfidu méli na starost béhem prvni vyu€ovaci hodiny. Cilem bylo odhalit a v€as podchytit
ptipadnou ndkazu na Skolach. I testovani se setkalo s nelibosti vefejnosti a ucitelé se Casto
dostali do zbyte¢nych konfliktd s rodici, ktefi testovani svych déti odmitali. Myslim si, ze
napfi¢ vSemi opatfenimi se ukdazalo, jak silnym stresorem muze byt kritika ze strany
ostatnich. Ucitelé se, stejné jako ostatni obCané, snazili respektovat natizeni vlady a vyhlasky
ministerstva Skolstvi. Pfestoze neslo o opatfeni vydana skolou, prave feditelé a ucitelé byli

ti, na kterych si mnozi rodice vybijeli svou frustraci. Provadéni testil na covid navic opét

50 SLABA, Jitka. Vl1adni boj proti pandemii: piehled opatieni vydanych v souvislosti s pandemii onemocnéni
covid-19 v Cesku v letech 2020 a 2021. Demografie, revue pro vyzkum populacniho vyvoje. 2022, 2022(2), s.
186. DOI:10.54694
51 SLABA, Jitka. Vladni boj proti pandemii: prehled opatieni vydanych v souvislosti s pandemii onemocnéni
covid-19 v Cesku v letech 2020 a 2021. Demografie, revue pro vyzkum populacniho vyvoje. 2022, 2022(2), s.
187. DOI:10.54694
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rozbouralo strukturu hodin a u¢itelim ptidalo dals$i praci jak s dohlédnutim na testovani, tak

s tim spojenou administrativou.

4.6 Ochrana dychacich cest

V pribéhu pandemie bylo nékolik obdobi, kdy byla béhem pobytu ve skole povinna ochrana
dychacich cest, at’ uz slo o rousku, ¢i pozdéji respirator. Jako ucitelka jsem zde vnimala
nékolik dil¢ich stresori s tim spojenych. Vyuka v respiratoru byla slozitd z diivodu zhorSeni
vzajemného porozuméni. UcCitelé museli vynakladat vice usili, aby jim tfida rozuméla a aby
slySeli 1 Zaci v zadnich lavicich. Jako vyucujici anglického jazyka opét zminim vyuku
jazyku, kde jsou zietelna mluva a moznost cizi slova slySet velmi dulezitou souéasti vyuky.

Bé¢zna hodina tedy vyZzadovala vétsi mnozstvi energie.

Vzhledem Kk tomu, ze nosit ochranu dychacich cest bylo natizeno i pro Zaky, nepfijemnou
soucasti prace ucitele se stala povinnost vymahat noSeni rousek a respiratori béhem vyuky
a dozorl na chodbéach. Opét snadno mohla nastat situace, kdy si Zaci nebo jejich rodice
frustraci vybijeli na uciteli, ktery pouze hlidal dodrZzovani zavedenych pravidel. Myslim si,
ze pro nikoho z nas to nebylo piijemné a snazili jsme se byt v tomto ohledu rozumni, piesto
jsme se nemohli tvafit, ze zavedena opatieni neexistuji. Pedagogové se tedy museli vyrovnat
jak se ztizenymi pracovnimi podminkami, tak s kritikou ze strany vefejnosti ve chvili, kdy

dodrzovani tohoto opatieni od zakl vyzadovali.

Ctvrta kapitola poskytla piehled protiepidemickych opatieni, kterd mohla negativné piispét
ke vzniku syndromu vyhoteni u ucitelli zdkladnich Skol. Kazdé z t€chto opatieni jsem se
snazila jak subjektivné zhodnotit z pozice ucitelky, tak propojit s faktory, které k syndromu
vyhoteni vedou za béZznych podminek. Nejcastéji se dle mého nadzoru v opattenich promital
jejich druhotny dopad, a tim byla kritika ze strany vefejnosti, pfipadné médii. Pracuji tedy
s hypotézou, Ze pravé negativni vnimani/kritika ze strany vefejnosti méla pfimou souvislost
se vznikem syndromu vyhotfeni u uciteld zékladnich Skol a jeho moZnym zvySenym
vyskytem béhem pandemie covid-19. Tim se nyni bude vice zabyvat vyzkum v praktické

Casti.
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Prakticka ¢ast

r

5 Vyzkumna Cast prace

Mirou stresu pii praci ve skolstvi se zabyvalo mnoho studii, nicmén¢ vysledky se v prubéhu
let 1i8i v zavislosti na ruznych faktorech. Vyzkum provedeny vroce 2018 pracoval
S hypotézou, ze vétsina uciteld celi dlouhodobému stresu a je u nich vysokd mira rizika
vzniku syndromu vyhoteni. Vysledky ukézaly, Ze riziko syndromu vyhoteni je velmi
aktualni téma, které by se nemeélo podceiiovat a ucitelé by o ném méli byt 1épe informovani.
53,2 % respondentii uvedlo, Ze se citi byt v dlouhodobém stresu. Vyzkum pracoval i s mirou
piitomné deprese, kterou odhalil u 15,2 % vyudujicich, a to ve stfedni az tézké mife.%? Vyskyt
dlouhodobého stresu vedoucimu k vyhoteni u vice nez poloviny dotazovanych je jisté
alarmujici. Toto ¢islo se ale pusobenim dal$ich stresorti béhem pandemie mohlo zvednout.
Pravé to, zda doslo k néjakému nartstu vyskytu syndromu vyhoteni u ucitel v obdobi
probihajici pandemie covid-19, je jednou z véci, kterou se vyzkumna ¢ast bude zabyvat.

Teoreticka ¢ast mimo jiné popisovala nejcastéji se vyskytujici stresory v ucitelské profesi.
V roce 2022 byla publikovana studie s nazvem Stresory ve skole z pohledu ucitelii a jejich
souvislosti s individudlnimi charakteristikami a vyhorenim. Uvod popisuje praci u¢itele a
objevujici se stresory v teoretické roving. Zminuje problematiku Sikany ve tfidach,
problémovych zakii, nedostateného finanéniho ohodnoceni i zahlceni pracovnimi
povinnostmi. Popisuje piedchozi studie, které se zamétovaly na uzsi okruh stresorti. Zdroje
stresu se vSak ¢asem meéni, a tedy i to, co mize u ucitelti vyvolat syndrom vyhoteni. Je proto
nutné mit aktualni informace, aby se daly aplikovat do prevence a syndromu vyhoteni se
predchazelo. Cilem vyzkumu bylo zmapovat, s jakymi stresory se ve Skole setkavaji ucitelé
druhych stupnili zakladnich $kol a odpovidajicich ro¢nikli viceletych gymnazii, a ovéfit, zda
tyto stresory souviseji s individudlnimi charakteristikami ucitele a jeho vyhotenim. Hlavnim
vystupem bylo vytvoreni nésledujiciho vyctu stresort, které ucitelé v soucasnosti povazuji
za nejvetsi problém: (1) nedocenénost Skolstvi, (2) nefunkéni koncepce, (3) nezvladnuta
inkluze, (4) nevhodné chovani zak1, (5) Spatna vychova, (6) problematické vztahy s rodici,
(7) nemotivovanost zakd, (8) zahlceni administrativou, (9) nekolegialni klima. Z tohoto se

da dale vychézet v doporucenich prevence syndromu vyhoteni u pedagogt.

22 pTACEK, R. & VNUKOVA, M. & RABOCH, J. & SMETACKOVA, I. & HARSA, P & SVANDOVA, L.:
SYNDROM VYHOREN{ A ZIVOTNI STYL UCITELU CESKYCH ZAKLADNICH SKOL. Ceska a
slovenska  psychiatrie [online]. Copyright © Ceskd a [cit. 12.08.2022]. Dostupné z
http://www.cspsychiatr.cz/detail.php?stat=1229
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Této studie se zucastnilo jen 38 % oslovenych ucitelid. Vzhledem k tématu je mozné, ze jsou
vysledky nadhodnoceny, jelikoz se prizkumu mohli zacastnit uclitelé, ktefi soucasné
problémy vnimaji intenzivnéji. V pruzkumu je také nepomér ucitelll zdkladnich skol a
viceletych gymnazii, nedalo se tedy jednoznac¢né porovnat, zda existuji rozdily v zévislosti
na typu skoly.>

Jedna se o nejnovéjsi vyzkum vztahujici se k tématu, se kterym jsem méla moznost pracovat.
Na prvnim misté se objevuje nedocenénost Skolstvi, ktera se tuzce poji s kritikou ze strany
spole¢nosti a médii. Dalsi teorii, se kterou vyzkumna ¢ast bude pracovat, je, ze Kritika ucitelt
ze strany médii a vefejnosti mohla vést k vyssi mife vyskytu ohrozeni syndromem vyhoteni

b&hem pandemie covid-19.

5.1 Cile vyzkumné casti

Prvnim cilem vyzkumné Césti je porovnani rizika vyskytu syndromu vyhoteni u uditeli
zakladnich $kol béhem pandemie a mimo ni s ohledem na nov¢ vzniklé faktory ohrozujici
vznik vyhoteni. Druhym cilem je ziskat aktudlni data o roz$ifenosti syndromu vyhoteni u
ucitelll na zakladnich Skolach. Treti oblast, ve které bude vyzkum piinosny, je selekce
faktori ovliviiujicich syndrom vyhoteni a jejich sefazeni od téch aktualné nejvice

zminovanych po nejméné Casté.

5.2 Metody vyzkumu

V této problematice se jedna o tzv. socialni vyzkum. Socidlni vyzkum rozliSuje dvé zakladni
strategie — kvalitativni a kvantitativni. Kvantitativni vyzkum, ktery byl pro ucely prace
Z vetsi Casti vyuZit, po€itd s faktem, Ze dané fenomény jsou jistym zplsobem meéfitelné a
uspotadatelné. Naproti tomu kvalitativni vyzkum se vice zaméfuje na vztahy mezi
jednotlivymi proménnymi. Kombinaci téchto dvou strategii ziskdme smiSeny vyzkum, pii
kterém byl postup jak pfedem napldnovan projektem, tak flexibilné reagoval na zjisténé

informace.>* Z konkrétnich metod byly pouzity nasledujici:

5 VORLICEK, R., KOLLEROVA, L., JANOSOVA, P., & JUNGWIRTHOVA, R. (2022). Stresory ve kole
z pohledu ugditeld a jejich souvislosti s individualnimi charakteristikami a vyhofenim. Ceskoslovenska
Psychologie, 66(1), 1-16. DOI: https://doi.org/10.51561/cspsych.66.1.1

% REICHEL, Jiti. Kapitoly metodologie socialnich vyzkumii. Praha: Grada, 2009. Sociologie (Grada). s. 41-
43, ISBN 978-80-247-3006-6.
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e dotaznik — standardizovany s jednou nepovinnou otevienou otazkou

e analyza dat

5.3 Hypotézy

Pro vyzkum jsem stanovila dvé hlavni hypotézy:

H1: UCcitelé zakladnich Skol se citili béhem pandemie covid-19 vice ohroZeni

syndromem vyhoreni neZ béhem vyuky v béZnych podminkach.

Hypotéza pracuje s terminem bézné podminky, ktery bere v potaz predevSim osobni ucast
zaka ve Skole, dale také absenci protiepidemickych opatieni, kterymi byly napiiklad:
povinnost rouSek/respiratorti ve vyuce, testovani zaki ¢i hybridni vyuka. Vyzkum zjistoval
jak nartst vyskytu stresujicich faktoru, které uc¢itelé mohou pocitovat i v souc¢asné dobg, tak
miru vyskytu dalSich konkrétnich stresort, které byly specifické pro obdobi pandemie. S tim

souvisi dalsi hypotéza.

H2: Kritika uliteli ze strany médii a verejnosti mohla vést k vy$si mife vyskytu

ohroZeni syndromem vyhoieni béhem pandemie covid-19.

Protoze jsem ve svém okoli pozorovala, jak pro mé kolegyné¢ a kolegy bylo naro¢né se
vypotfadat s reakcemi médii a vefejnosti na pojeti distancni vyuky, vymahani noSeni
rousek/respiratort a testovani ve Skolach, zajimalo mne, zda pravé tato kritika mohla byt
faktorem, ktery pedagogové vnimali silnéji neZ obvykle, a mohl tedy vést k vys§i mife

vyskytu ohroZeni syndromem vyhoteni béhem pandemie.

5.4 Organizace vyzkumu

Dotaznikové Setfeni probéhlo na jafe roku 2023 mezi uéiteli zékladnich kol v Ceské
republice. Zakladnim souborem byli vSichni vyucujici na zakladnich Skolach, kteti ve
Skolstvi pusobili jak v dob& pandemie covid-19, tak po ni. Vyb&rovym souborem jsou
vyucujici zakladnich $kol, ktefi odpovidaji popisu zakladniho souboru a byli ochotni se

zapojit do vyzkumu. Odhadovana velikost vybérového souboru byla 200 vyucujicich z
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ucitelské online platformy Ucitelé+, zde ale ndvratnost dotazniku byla velmi nizka, proto
byly osloveny dal$i online skupiny pomoci Facebooku, dile e-mailovou pozvankou
vyuéujici ze zakladnich $kol Plzefiského kraje. Slo o stratifikovany nahodny vybér, soubor
nebyl omezen na konkrétni kraj ¢i mésto a misto ucitelského puisobeni respondenta nebylo
brano v potaz. Dotaznik nakonec vyplnilo 148 vyucujicich. Po uzavieni sbéru odpovédi byly

vysledky analyzovany a byly mezi nimi hledany vzajemné souvislosti.

5.5 Vysledky vyzkumu

Vysledky dotaznikového Setfeni pro mne byly v mnohém piekvapenim. Podaftilo se mi ziskat
aktudlni data ohledné vyskytu syndromu vyhoteni a odhalit nejcastéjsi stresory. Zarovei
jsem méla moznost stresory porovnat s témi, které ucitelé nejvice vnimali v letech 2020-
2021 béhem pandemie covid-19. Dotaznik obsahoval jednu otevienou otazku, ve které méli
respondenti moznost se k tématu vyzkumu dale vyjadrit, coz mi pomohlo odhalit dalsi
spojitosti v dané problematice. Dotaznikového Setieni se zi¢astnilo 148 vyucujicich z celé
Ceské republiky, z toho 125 Zen (84,5 %) a 22 muzi (14,9 %). Jedna osoba uvedla jako
pohlavi ,,jiné“ (0,7 %). Nejvice zastoupenou skupinou byli vyucujici ve véku 50 let a vice,
takovych ucitelt zde bylo 50 (33,8 %), nasledovala skupina 40-49 let se 46 respondenty
(31,1 %). V rozmezi 30-39 let dotaznik vyplnilo 30 osob (20,3 %) a nejméné zastoupena
byla skupina uéitelt ve véku 20-29 let, do které pattilo 22 respondentt (14,9 %). Co se let

praxe s vyukou na zakladni Skole tyka, respondenti byli rozdéleni do péti skupin:

Absolutni hodnota (pocet
Délka praxe Relativni hodnota (podil)
responzi)
vice nez 20 let 48 32,4 %
2-5 let 29 19,6 %
6-10 let 26 17,6 %
11-15 let 23 155 %
16-20 let 22 14,9 %

Vyucujici s praxi krat$i nez 2 roky nemohli byt do vyzkumu zafazeni vzhledem k faktu, ze
faze pandemie zahrnujici nejvice opatfeni probihala v letech 2020-2021 a vyucujici by

nemeéli dostate¢né srovnani.
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Nasleduji otazky z hlavni ¢asti vyzkumu, konkrétné otazky tykajici se tématu syndromu
vyhoteni v soucasné dob¢, za béznych podminek, tedy pii osobni t€asti zaki na vyuce bez

jakychkoli protiepidemickych opatieni.

Otazka €. 4: Co z niZe uvedeného momentalné povaZujete ve svém pracovnim Zivoté za
nejsilnéjsi stresory?

Respondenti vybirali minimaln€ jednu a maximalné tfi odpovédi.

Absolutni hodnota (pocet

Stresor Relativni hodnota (podil)
responzi)
problematické chovani zakt 77 19%
velké mnozstvi nepfimé 69 17 %

pedagogické ¢innosti

(administrativa, projekty)

sloZeni tfid (vysoky pocet 67 16,5 %
zaki, inkluze)

nedostatek energie, inava 41 10,1 %
casovy tlak 41 10,1 %
vytky k vyuce ze strany 25 6,2 %
rodict

neadekvatni platové 22 5,4 %
ohodnoceni

¢asta nemocnost 19 4,7 %

(vlastni/kolegli a s tim

spojené suplovani)

nizka prestiZ povolani 17 4,2 %
kritika ze strany médii a 15 3,7%
vetejnosti

vztahy s nadfizenymi a 12 3%
kolegy

Tato otazka byla dtlezita pro porovnani s daty z doby pandemie. Stejné stresory, pouze pro

vvvvv
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Otazka ¢. 14: Které z béZnych stresort jste béhem pandemie pocit'oval/a silnéji nez

obvykle?
Stresor Absolutni hodnota (pocet Relativni hodnota (podil)
responzi)
kritika ze strany médii a 63 19%
vefejnosti
casovy tlak 49 14,8 %
nedostatek energie, inava 48 145 %
vytky k vyuce ze strany 40 12 %
rodict
velké mnozstvi nepfimé 38 11,4 %

pedagogické ¢innosti

(administrativa, projekty)

problematické chovani zaku 35 10,5 %
sloZeni tfid (vysoky pocet 20 6 %
zéaku, inkluze)

nizka prestiz povolani 17 51%
neadekvatni platové 13 3,9 %
ohodnoceni

¢asta nemocnost 5 1,5%

(vlastni/kolegli a s tim

spojené suplovani)

vztahy s nadtizenymi a 4 1,2 %

kolegy

Porovname-li prvni tfi mista, tedy tfi nejcastéji zmifilované stresory, jejich slozeni se velmi
lisi. Problematické chovani zakd, které je v souc¢asnosti na prvnim misté¢, se béhem pandemie
objevovalo mnohem méné a obsadilo az 6. misto v tabulce. MuzZe to byt zptisobeno tim, Ze
ackoli zaci 1 pii distan¢ni vyuce dokéazali hodinu vyuc€ujicimu zna¢né zkomplikovat, vétSinou
pomohlo prosté vypnuti mikrofonu. Vyucujici tedy nemuseli ¢elit intenzivnimu narusovani
vyuky, jako tomu miiZe byt pii osobni ucasti. Zaci mezi sebou také neméli tolik moZnosti

interakce, coZ pro jejich vyvoj sice nebylo pozitivni, ale je moZné, ze se znacné

34



minimalizovat vyskyt konfliktd a Sikany vramci tfidy a Skoly. Je zde ale vysoka
pravdépodobnost, Ze spise, nez o bytek problematického chovani zakt slo o fakt, ze ucitelé
neméli moznost takové chovani odhalit. Behem pandemie dle vysledkl vyzkumu také ubylo
mnozstvi nepiimé pedagogické Cinnosti ve smyslu administrativy a zapojeni Skol do
projekti. I tento vysledek je logicky, vzhledem k tomu, ze i ti¢ast uciteli ve Skolach a jejich
spoluprace s kolegy se minimalizovala, navic byl kladen diiraz pfedevsim na ¢as vénovany
distan¢ni vyuce a pfipraveé na ni. Tteti misto v tabulce soucasnych stresort obsadilo sloZeni
tfid, se kterym se jisté dalo béhem pandemie 1épe pracovat. Diferenciovat distan¢ni vyuku
vim, ze si mnohdy tiidu délili na mensi celky a mohli tedy ucivo upravovat potiebam

konkrétnich zaku.

Na zaklad¢ prvniho mista v tabulce stresord v dobé pandemie lze predpokladat, ze byla
potvrzena H2, tedy ze kritika uciteltl ze strany médii a vefejnosti mohla vést k vyss§i mite
vyskytu ohrozeni syndromem vyhoteni béhem pandemie covid-19. Je zde vidét vyznamny
rozdil oproti béznym podminkam, pficemz v soucasnosti kritiku ze strany médii a vetejnosti
jako stresor uvedlo pouze 15 vyucujicich (3,7 %) a je aZ na piedposlednim misté v tabulce.
Muzeme zde tedy pozorovat vyznamny nartist vlivu tohoto stresoru v dobé pandemie a Ize
logicky predpokladat, Ze m¢l pfimy dopad na mozny narast rizika vzniku vyhoteni u
jednotlivel. Druhé a tieti misto nalezi ¢asovému tlaku a nedostatku energie. Ugitelé méli
vEtsi mife chystat digitalni materialy, se kterymi by Zaci mohli pracovat, ptipadné ptipravit
zapisy do sesitu a procvi¢ovani v online podob¢, namisto psani na tabuli v realném Case. Zde
ale nedoSlo k tak vyraznému skoku oproti béZnym pracovnim podminkam, jelikoZ oba
zminéné stresory se i v soucasnosti objevily v ramci prvnich péti pticek. Jediny stresor, ktery
nezménil svou pozici, byly vztahy s kolegy a nadfizenymi. Pfesto mu b&éhem pandemie
vyucujici ptikladali mensi dilezitost nez v sou€asnosti, coz by se dalo zdiivodnit jednak tim,
ze respondenti méli vybrat maximalné 3 stresory a ostatnim ptikladali vyssi dalezitost,

jednak také znovu tim, ze dochazelo k minimu osobnich interakci se spolupracovniky.
V obdobi pandemie se vyskytly dalsi, nové stresory, se kterymi pedagogové dosud neméli

zkuSenost. Otazka ¢. 15 se zaméfila na to, které znich ucitelé vnimali za nejvice

problematické.

35



Otazka €. 15: Jaké dalsi, nové vzniklé stresory, na Vas mély nejvétsi vliv?

Absolutni hodnota (pocet

Stresor Relativni hodnota (podil)
responzi)

Casté zmény v organizaci 89 22,1%
vyuky (distan¢ni, rotacni a
prezenc¢ni vyuka)
chaos ve vydavanych 71 17,6 %
opatfenich
hybridni vyuka (prezencni + 62 15,4 %
distan¢ni zaroven)
povinnost 56 13,9 %
rousek/respiratorii ve vyuce
distan¢ni vyuka (nutnost 46 11,4 %
osvojeni novych
dovednosti)
monitorovani vyuky ze 26 6,5 %
strany rodicil, zasahy do
vyuky
prace z domova soucasné s 18 45%
vyukou vlastnich déti
testovani déti ve Skole 18 45 %
riziko nakazeni se nemoci 17 42 %
covid-19
Jiné (uvedte)... 0 0%

Prvni a druhy stresor Snejvys$Sim poctem odpoveédi jsou uzce provazany. Dochazelo

k ¢astym zméndm v opatfenich, organizace vyuky se ménila Casto ze dne na den a

Vv zévislosti na vyvoji situaci mnohdy chaoticky. Podobné stresory navic spole¢nost zaZivala

I Vosobnim Zzivoté, ménila se pravidla setkavani se s ostatnimi lidmi, pravidla noSeni

ochrany dychacich cest 1 opatfeni omezujici volny pohyb osob. Ve Skolstvi ale bylo potieba

na vydavana opatfeni vzdy co nejrychleji reagovat a prizplsobit se jim tak, aby méla co

nejmensi dopad na kvalitu vyuky. Hybridni vyuka byla taktéz silnym stresorem. Zajimavé
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je, ze tento typ vyuky ale trval pomérné kratkou dobu a obvykle se jednalo o do¢asnou

zalezitost v zavislosti na epidemiologickém vyvoji na dané skole. Zaujalo mne, ze piesto, Ze

se nejedna o opatfeni, které by si vétSina vyucujicich vybavila mezi prvnimi, kdyz

vzpominaji na organizaci vyuky béhem covidu, pii detailn€j$im ohlédnuti se ho vnimaji jako

jeden z nejsilngjSich nové vzniklych stresorti. Jako paradox vnimam posledni misto

v tabulce, tedy stresor v podob¢ rizika nakazeni se koronavirem.

Dalsi sada otazek rozebirala jednotlivé pfiznaky syndromu vyhoteni, aby respondenti mohli

zhodnotit, nakolik se jim citi ohrozeni nyni, a nakolik tomu tak bylo v dob¢é pandemie.

Vybrala jsem piiznaky, které jsem na zékladé odborné literatury uvadéla v teoretické Casti

této prace.

Otazka €. 6: Pocit'ujete v soucasné dobé fyzické vyCerpani?

Pocit'ovana mira priznaku

Absolutni hodnota

Relativni hodnota

(pocet responzi) (podil)
Ano, v n¢kterych oblastech. 55 37,2 %
Pouze okrajové. 53 35,8 %
Ano, velmi silné. 24 16,2 %
Vibec. 16 10,8 %

Otazka €. 7: Pocit’ujete v soucasné dobé emocni vycerpani?

Pocit’ovana mira priznaku

Absolutni hodnota

Relativni hodnota

(pocet responzi) (podil)
Ano, v n¢kterych oblastech. 69 46,6 %
Pouze okrajove. 43 29,1 %
Viibec. 22 149 %
Ano, velmi silné. 14 9,5 %
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Otazka ¢. 8: Pocit'ujete v soucasné dobé pocity beznadéje ¢i prazdnoty?

Pocit'ovana mira priznaku

Absolutni hodnota

Relativni hodnota

(pocet responzi) (podil)
Viibec. 53 35,8 %
Pouze okrajove. 53 35,8 %
Ano, v nékterych oblastech. 36 24,3 %
Ano, velmi silné. 6 4,1 %

Otazka ¢. 9: Pocit'ujete v soucasné dobé vyssi nachylnost k nemocem ¢i jiné somatické

projevy (bolesti biricha, hlavy, migrény apod.)?

Pocit’ovana mira priznaku

Absolutni hodnota

Relativni hodnota

(pocet responzi) (podil)
Pouze okrajové. 48 32,4 %
Vibec. 46 31,1 %
Ano, v nékterych oblastech. 37 25 %
Ano, velmi silné. 17 11.5%

Otazka ¢. 10: Pocit’ujete v souc¢asné dobé vnitini rezignaci?

Pocitovana mira priznaku

Absolutni hodnota

Relativni hodnota

(pocet responzi) (podil)
Pouze okrajove. 57 38,5 %
Vibec. 49 33,1 %
Ano, v n¢kterych oblastech. 37 25%
Ano, velmi silné. 5 3,4%
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Otazka €. 11: Pozorujete na sobé v souc¢asné dobé pokles vykonnosti?

Pocit'ovana mira priznaku

Absolutni hodnota

Relativni hodnota

(pocet responzi) (podil)
Pouze okrajove. 60 40,5 %
Ano, v nékterych oblastech. 50 33,8 %
Vibec. 28 18,9 %
Ano, velmi silné. 10 6,8 %

Otazka ¢. 12: Pozorujete na sobé v sou¢asné dobé ztratu motivace a nadSeni?

Pocit'ovana mira priznaku

Absolutni hodnota

Relativni hodnota

(pocet responzi) (podil)
Ano, v nékterych oblastech. 53 35,8 %
Pouze okrajové. 50 33,8 %
Vibec. 29 19,6 %
Ano, velmi silné. 16 10,8 %

Nejveétsi zastoupeni V soucasné dobé ma emocni vyc€erpani, které do ur€ité miry (silné€ ¢i

v nékterych oblastech) pocituje 83 vyucujicich (56,08 %). Na druhém misté se vyskytuje

fyzické vycerpani, které vybralo 79 osob (53,38 %) a na tfetim misté ztrata motivace a

nadseni, kterou zaziva 69 dotazanych (46,62 %). V dalsi otazce, poté, co respondenti uvedli

miru pocitovanych pfiznakili, méli odpovédéet na otazku, nakolik se v souCasné dobé citi byt

ohroZeni syndromem vyhofeni.
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Otazka ¢. 13: Citite se ohrozen/a syndromem vyhoreni?

Pocit’ovana mira ohrozeni

Absolutni hodnota

Relativni hodnota

vyhofteni citim ohrozen/a.

(pocet responzi) (podil)
Spise ne, nepocituji na sob¢ jeho znamky,
necitim se jim ohrozen/a. . 3%
SpiSe ano, v nékterych oblastech Zivota
citim riziko ¢i na sob¢ pocituji n¢které z 60 40,5 %
ptiznaku.
Ne. 16 10,8 %
Ano, ve vSech ohledech se syndromem

10 6,8 %

Pouze 16 ucitelu (10,8 %) se syndromem vyhoteni neciti ohrozeno vibec. 62 (41,9 %) se

jim ohrozeno spiSe neciti, tedy nepocituje na sobé V soucasnosti ve vétsi mife zadné

z ptiznakii. 60 vyucujicich (40,5 %) se vyhofenim do ur¢ité miry citi ohrozeno, tedy

v nékterych oblastech na sobé pocituje neékteré z ptiznakil a jsou si védomi toho, Ze miize

dojit k dalsimu vyvoji. 10 vyucujicich (6,8 %) uvedlo, ze se citi syndromem vyhoteni

ohroZeno ve vSech ohledech, pocituji na sob¢ tedy velké mnozstvi jeho ptiznaki, nebo jsou

v situaci, ktera je pro n¢ z dlouhodobého hlediska naro¢na. Shrneme-li tyto vysledky, celkem

70 vyucujicich, tedy témét polovina (47,3 %) citi riziko moznosti vzniku syndromu vyhoteni

Vv jejich zivoté. Nyni pfejdeme k vysledkiim zkoumani stejnych hodnot s ohlédnutim na

pandemii covid-19.

Otazka ¢. 16: Pocit'oval/a jste fyzické vyCerpani?

Pocitovana mira priznaku

Absolutni hodnota

Relativni hodnota

(pocet responzi) (podil)
Ano, v n¢kterych oblastech. 64 43,2 %
Pouze okrajove. 43 29,1 %
Vibec. 26 17,6 %
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Ano, velmi silng.

15

10,1 %

Otazka €. 17: Pocit’oval/a jste emocni vyCerpani?

Pocit'ovana mira priznaku

Absolutni hodnota

Relativni hodnota

(pocet responzi) (podil)
Ano, v n¢kterych oblastech. 61 41,2 %
Pouze okrajové. 45 30,4 %
Vibec. 21 14,2 %
Ano, velmi silné. 21 14,2 %

Otazka ¢. 18: Pocit’oval/a jste pocity beznadéje ¢i prazdnoty?

Pocitovana mira priznaku

Absolutni hodnota

Relativni hodnota

(pocet responzi) (podil)
Ano, v nékterych oblastech. 49 33,1 %
Pouze okrajové. 46 31,1 %
Vibec. 42 28,4 %
Ano, velmi silné. 11 7,4 %

Otazka €. 19: Pocit'oval/a jste vyS$Si nachylnost k nemocem ¢i jiné somatické projevy

(bolesti bricha, hlavy, migrény apod.)?

Pocit’ovana mira priznaku

Absolutni hodnota

Relativni hodnota

(pocet responzi) (podil)
Vibec. 52 35,1 %
Pouze okrajové. 50 33,8 %

41




Ano, v nékterych oblastech. 40 27T %
Ano, velmi silné. 6 4.1 %
Otazka ¢. 20: Pocit'oval/a jste vniti'ni rezignaci?
Absolutni hodnota Relativni hodnota

Pocit'ovana mira priznaku

(pocet responzi) (podil)
Pouze okrajove. 54 36,5 %
Vibec. 49 33,1 %
Ano, v n¢kterych oblastech. 40 27T %
Ano, velmi silné. 5 3,4%

Otazka ¢. 21: Pozoroval/a jste na sobé pokles vykonnosti?

Pocit'ovana mira priznaku

Absolutni hodnota

Relativni hodnota

(pocet responzi) (podil)
Pouze okrajové. 51 34,5 %
Ano, v nékterych oblastech. 50 33,8 %
Vibec. 44 29,7 %
Ano, velmi silné. 3 2%

Otazka €. 22: Pozoroval/a jste na sobé ztratu motivace a nadSeni?

Pocitovana mira priznaku

Absolutni hodnota

Relativni hodnota

(pocet responzi) (podil)
Ano, v n¢kterych oblastech. 49 33,1 %
Pouze okrajové. 47 31,8 %
Vibec. 34 23 %
Ano, velmi silné. 18 12,2 %
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Budeme-li kalkulovat s obéma kladnymi odpovéd'mi bez ohledu na jejich miru, béhem
pandemie bylo nej¢astéji pocitovanym piiznakem vyhoteni emocni vyc€erpéni, a to u 82
dotdzanych (55,41 %), nasledovalo fyzické vycCerpani s poctem 79 respondenti (53,38 %) a
na tfetim mist€ se objevuje ztrata motivace a nadSeni S 67 kladnymi odpovéd'mi (45,27 %).
Prvni trojice pfiznakll je tedy v porovndni se souCasnou situaci naprosto identicka,
zamétime-li se na poradi. Procentualné jsou si porovnavané hodnoty taktéz velmi blizko.
Ptekvapujici mize byt vysledek otazky €. 19, tedy pfitomnosti somatickych projevi a vyssi
nachylnosti k nemocem, ktery ukazuje, ze téméi dveé tretiny dotazanych tento ptiznak
nezaznamenali, ani navzdory probihajici pandemii koronaviru. Respondenti se po
zodpovézeni této sady otdzek méli zamyslet nad tim, do jaké miry se pfi probihajici pandemii

citili ohroZeni vznikem syndromu vyhofteni.

Otazka ¢. 23: Po zamysSleni nad stresory, které na Vas ptsobily béhem pandemie,

fekl/a byste, Ze jste byl/a syndromem vyhoieni ohroZen/a vice nez za béZnych

podminek?
Absolutni hodnota Relativni hodnota
Pocit'ovana mira ohroZeni
(pocet responzi) (podil)
Spise ne, nepocitoval/a jsem na sob¢ jeho
o . 62 41,9 %
znamky, necitil/a jsem se jim ohroZen/a.
Spise ano, v nékterych oblastech Zivota
jsem citil/a riziko ¢i jsem na sobé 50 33,8 %
pocitoval/a nékteré z ptiznak.
Ne. 24 16,2 %
Ano, ve vSech ohledech jsem se
_ 12 8,1%
syndromem vyhofteni citil/a ohroZen/a.

24 respondentt (16,2 %) uvedlo, Ze se pii pandemii covidu-19 necitili ohrozeni syndromem
vyhoteni v zadné mitfe. 62 dalSich (41,9 %) odpovédélo, Ze na sobé nepocitovali jeho
znamKky a spise se jim necitili ohrozeni. Naproti tomu 12 pedagogti (8,1 %) citilo silné riziko,
tedy ve vSech ohledech se vyhotenim citilo ohrozeno. Tuto skupinu dopliiuje 50 ucitelt (33,8

%), ktefi se jim citili do ur¢ité miry ohrozeni, zaznamenali nékteré z jeho piiznakut ¢i se
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vznik vyhofeni promital do urcitych oblasti jejich zivota. Kladné tedy odpovédélo celkem
62 ucitelt, coz je 41,89 % dotazanych. Syndrom vyhoteni dle vlastniho posouzeni naopak
nehrozil u 86 pedagogu, ktefi tvoii zbylych 58,11 %. Porovnani s aktualnimi tdaji tedy
vyvraci H1: Ugitelé zakladnich Skol se citili béhem pandemie covid-19 vice ohrozeni
syndromem vyhoteni nez béhem vyuky v béznych podminkach. Naopak, od pandemie doslo
0 5,41 % k narustu rizika vzniku syndromu vyhofteni, které na sobé pedagogové pocit'uji.
Pro¢ tomu tak je, by mohlo byt pfedmétem dalSiho zkoumani, nicméné se mi v ramci
oteviené, nepovinné otazky v dotazniku podafilo do této problematiky ziskat alespon urcity

nahled.
Otazka ¢. 24: Je néco dalSiho, co byste k tématu vyzkumu rad/a sdélil/a?

Zde méli respondenti moznost se k t¢ématu vyzkumu anonymné vyjadfit. NizZe jsou citovany
nékteré¢ vyroky, které navazuji na ptedchozi vysledky a mohou ukdazat, pro¢ po skonceni
pandemie doslo k drobnému nartstu rizika vzniku syndromu vyhoteni u uditelit zakladnich

skol.

., Zpétné by se dalo Fici, Ze distancni vyuka byla celkem prijemna zména. Co nasledovalo a

nasleduje byla je vice vycerpavajici nez pred covidem. *

., V dobé pandemie bylo treba se naucit nové dovednosti, coz chapu jako prinos. K vyhoreni
spise prispiva kazdodenni reSeni kazenskych problémii béhem bézné vyuky.
., Mné odtrzeni na cas od lidi a izolace spise pomohlo. | kdyz nékteré oblasti byly narocné,

tak to asi pomohlo pred tim vyhorenim...
,, Distancni vyuka mé zachranila pred vyhorenim. *

., Béhem pandemie jsem méla Sanci si Zivot zorganizovat. Od konce pandemie se to uz

nevratila zpéet. Kez by byl zase lockdown. Vse mélo systém, rad. “

Z vyse uvedenych vyroka vyplyva, ze pro nékteré vyucujici bylo ulevou, kdyz zaci nebyli
denné osobné¢ piitomni ve vyuce. Jak vyplynulo z ptedchozich otazek, feSeni problémi se
zaky byl jeden ze stresort, ktery na sobé€ ucitelé v dobé pandemie pocitovali méné, coz se
zde potvrdilo. Je pravdou, Ze zména rezimu mohla mnohym pomoci pied vyhofenim, protoze

m¢éli moznost opustit stereotyp kazdodenni prezenéni vyuky. Jedna z vyucujicich zminuje,
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ze vSe mélo systém a fad, coz odkazuje spiSe na mnozstvi nastavenych pravidel, protoze
pravdou zlstava, ze §lo o velmi nestabilni obdobi se spoustou zmén. Jako pozitivni vnimam
zminku o pfinosu distancni vyuky v ohledu uceni se novym dovednostem, jelikoz mnozi
vyucujici nabyté dovednosti vyuzivaji ve vyuce i nyni a prace s technologiemi tak napomaha
k zajimav¢jsi a efektivnéjsi vyuce. Nékteré pripominky se netykaly vyuky béhem pandemie,

ale naopak popisuji, co dani vyucujici v soucasnosti vnimaji jako nejvétsi problém.

., Za velky problém povazuji podcenovani prevence syndromu vyhoreni u pedagogii, absence

Jjakékoliv psychologické podpory.

., Velky pocet zdakit ve tridach — rozdilnag uroven zZdkii — velmi teézké vénovat se nadanym,
Sikovnym, soucasné priimérnym a také integrovanym zdkiim - 1 ucitel nema vidy v sildch

venovat se detem individudlné, tak jak by chtél (bez asistenta pedagoga).
., (-..) Nyni mi vadi hlavné preplneéné tridy, moc hluku, kdazen a papirovani.

,, O tomto syndromu se pouze mluvi, ale nikdo s tim z vedeni neumi nic delat konkrétné. Je

‘

to jen prazdna fraze, kterych bohuzel v tomto svéteé stale vice a vice. *

,,Osobné mam pocit, zZe jsem na hranici svych moznosti, vyhoreni je slaby vyraz. Do

budoucna nevim, jestli budu schopna naddle plnohodnotné ucit.
,, Nejvétsim problém dnesniho Skolstvi je inkluze. (...)

,Jsem ve 2. fazi syndromu vyhoreni (dle Wiki). Praci proto na konci skolniho roku

«

opoustim. *

| z téchto odpovédi 1ze vyvodit nékolik zaveéra. Zaprvé, prevence syndromu vyhoteni ucitelll
je stale nedostate¢na, dle vyjadieni nékterych vyucujicich dokonce nulova, coz je
vV pomahajici profesi obrovsky problém. Druhou véci je nasledek zminéného nedostatku
prevence a podpory — ucitelé Casto opoustéji zaméstnani a Gplné odchazeji ze skolstvi,
protoze stresort je veliké mnozstvi. Zatteti, zavedena inkluze a sloZeni tfid ucitelim znacné
komplikuji praci a maji vliv na kvalitu vyuky, cozZ je velky stresor, ktery vyucujici béhem
pandemie tolik nepocitovali. Z citovanych vyrokt lze usoudit, ze téma prevence a podpory

ucitelil v oblasti syndromu vyhoteni je stale podhodnocené, ptitom stale aktualnéjsi téma a
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mélo by se mu vé€novat vice pozornosti, pokud je cilem, aby kvalitni pedagogové nevyhoteli

a mohli co nejdéle v plné sile vyucovat dalsi generace.

5.5.1 Shrnuti vysledki vyzkumu

Po analyze vysledkti dotaznikového Setfeni jsou k dispozici data k ovéfeni platnosti

stanovenych hypotéz.

H1: Ucitelé zakladnich Skol se citili béhem pandemie covid-19 vice ohroZeni
syndromem vyhoieni nezZ béhem vyuky v béZnych podminkéach.

Prvni hypotéza byla vysledky Setfeni vyvracena. Ze ziskanych dat vyplyva, ze od pandemie
doslo 0 5,41 % k narastu rizika vzniku syndromu vyhoteni, tedy béhem koronaviru se ucitelé
vznikem syndromu vyhoteni citili naopak méné. Obdobi pandemie a soucasnost se shoduji
Vv priznacich vyhoteni, kterymi se ucitelé citi nejvice ohrozeni, témi jsou: emocni vycerpani,

fyzické vycerpani a ztrata motivace ¢i nadSeni.

H2: Kritika uciteli ze strany médii a vefejnosti mohla vést k vy$§i miie vyskytu
ohroZeni syndromem vyhoreni béhem pandemie covid-19.

Druhé hypotéza byla z¢asti potvrzena otdzkami, které se zabyvaly jednotlivymi stresory
V obdobi pandemie a mimo ni. Kritika ze strany médii a vefejnosti byla pii pandemii
stresorem pro 19 % ucitelt, ale pouze 3,7 % ji jako stresor vnima nyni. Zesilené vnimani

tohoto stresoru tedy u jednotliveti mohlo zptisobit vys$si miru ohrozeni syndromem vyhoteni.

Vyzkum nadale odhalil nej€astéj$i nové vzniklé stresory, se kterymi se vyucujici potykali
Vv zavislosti na protiepidemickych opatienich. Tfemi nej€astéjSimi stresory specifickymi pro
pandemii byly: ¢asté zmény v organizaci vyuky, chaos ve vydavani opatieni a hybridni
vyuka. Podaftilo se také ziskat aktualni data tykajici se miry ohroZeni syndromem vyhoteni.
Dle ptitomnosti urcitych pfiznakl se syndromem vyhoteni citi ohroZeno 47,3 % oslovenych
vyucujicich. Z dodate¢nych komentaii na konci dotazniku vyplyva, Ze ucitelé vnimaji jako
problém dlouhodobé podcetiovani hrozby vzniku syndromu vyhoteni u uciteli a

nedostate¢nou podporu a prevenci V této oblasti.
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Zavér

Tato prace méla za cil pfedstavit syndrom vyhoteni z psychologického hlediska, prozkoumat
faktory, které ke vzniku syndromu vyhoteni pfispivaji za bézné situace a porovnat je s t€mi,
které se navic objevily béhem pandemie a piedstavit mozné zptsoby prevence syndromu
vyhoteni. V teoretické Casti definovala syndrom vyhoteni, popsala jeho ptiznaky, faze a
faktory ovliviiujici jeho vznik. Pii popisu fazi vyhoteni a rizikovych faktord jeho vzniku
porovnala vice autoru tak, aby bylo mozné teoreticky zaklad co nejvice propojit s ucitelskou
profesi. Tento soubor informaci byl poté pouzit pro tvorbu dotazniku ve vyzkumné Casti.
Vedle stresorti, které mohou zptsobit vznik syndromu vyhoteni, se v prvni ¢asti prace
objevil pojem salutory, tedy pozitivni faktory vyvazujici stresory jakozto soucast prevence
syndromu vyhoteni. Pravé prevenci se zabyvala dalsi kapitola, kterd pracovala jak s prevenci
pfed samotnym vznikem syndromu vyhoteni, tak s doporucenimi, jak zastavit jeho dalsi
rozvoj, ptipadné¢ kde hledat pomoc Vv ptipadé Gplného vyhoteni. Posledni kapitola teoretické
¢asti uvedla protiepidemicka opatfeni béhem pandemie covid-19 tykajici se Skol a jejich

dopad na vyuku a na zivot uciteld.

Ve vyzkumné casti byly stanoveny dvé hypotézy, které mélo potvrdit, nebo vyvratit
dotaznikové Setteni.

H1: Ucitelé zakladnich skol se citili béhem pandemie covid-19 vice ohroZeni syndromem
vyhoreni nez behem vyuky v béznych podminkach.

Tato hypotéza byla vysledky dotazniku vyvracena. Syndromem vyhotfeni se b&éhem
pandemie citilo ohrozeno 41,89 % dotazanych uciteli, naproti tomu nyni je to 47,3 %. Je
logické, Ze 1 ve vyskytu syndromu vyhoteni mezi uciteli dochazi k urcitému vyvoji
Vv z&vislosti na mnoha proménnych. Urcity néhled do toho, pro¢ u porovnavanych obdobi
doslo v daném vzorku respondentli k naristu vnimani rizika vzniku syndromu vyhoteni,
poskytla oteviena otazka v dotazniku. N&kteti ucitelé zde uvedli, ze ackoli distan¢ni vyuka
byla narocnd, zména rezimu je naopak zachranila pted tim, aby se u nich syndrom vyhoteni
rozvinul. Porovnanim stresort, které ucitelé nejCastéji uvadeji jako problematické ted’, a
které pti pandemii, Ize také usoudit, v ¢em jsou pro ucitele bézné podminky pro vyuku vice
stresujici — naptiklad problematické chovani Zaku, které se pii distan¢ni vyuce muselo feSit
jen minimalné.

H?2: Kritika ucitelii ze strany médii a verejnosti mohla vést k vyssi mive vyskytu ohrozZeni

syndromem vyhoreni béhem pandemie covid-19.
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Druhé hypotéza byla ¢astecné potvrzena — kritika ucitelt ze strany médii a vetejnosti byla
nejsiln€j$im stresorem pro ucitele vV obdobi pandemie a doslo k obrovskému nartstu miry
vnimani tohoto stresoru oproti podminkam mimo pandemii. Lze tedy usoudit, ze ackoli
prokazatelné nedoslo k vysSimu rozsifeni syndromu vyhofeni mezi uciteli, pravé tento

stresor mohl byt rozhodujicim faktorem jeho vzniku u mnohych jednotlivei.

Préace naplnila vSechny stanovené cile. Podatilo se ziskat aktudlni data o tom, do jaké miry
se ucitelé zakladnich Skol citi byt ohrozeni syndromem vyhoteni. Je az alarmujici, ze
vysledek se blizi poloviné dotazanych. Z dalsiho zkoumani vyplyva, ze prevenci syndromu
vyhoteni neni vénovana dostate¢nd pozornost a nékteti vyucujici v ramci ochrany svého
dusevniho zdravi 8kolstvi opoustéji. Setfeni také odhalilo nejéastéjsi stresory, které
V soucasnosti mohou pfispivat k riziku vzniku syndromu vyhoteni. Zkoumani stresorti
pocitovanych uciteli béhem pandemie pak ukazalo, Ze kritika ze strany vetejnosti a médii
mohla byt vyznamnym faktorem ovliviiujicim vznik vyhoteni. Mira ohrozeni vznikem
syndromu vyhoteni béhem koronaviru byla porovnana S tou soucasnou a ukazalo se, Ze i
pfes ndro¢né podminky pii pandemii nedoSlo k jejimu naristu. Diky dodate¢nym
vyjadienim respondentii vznikl piehled 0 tom, co pedagogové v soucasnosti vnimaji jako
nejvetsi problém — tedy slozeni tfid a nedostateCnou pozornost vénovanou prevenci
syndromu vyhoteni u uciteld a podpote pfi jeho vzniku. Po zpracovani vysledkl vyzkumu
si myslim, Ze je potieba se dale vénovat tématu syndromu vyhoteni, a to predev§im dalSim
moznostem prevence a dalsi podpory vyucujicich, protoze duSevni zdravi ¢lovéka ma vliv

na vykon jeho profese a kvalitnich ucitelt je nedostatek.
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RESUME

Tato diplomova prace se zabyva problematikou syndromu vyhoteni mezi uciteli zékladnich
Skol. V teoretické c¢asti nejdiive definuje syndrom vyhoteni z obecné psychologického
hlediska, poté poukazuje na jeho konkrétni aspekty charakteristické pro ucitelskou profesi.
Nabizi ptehled nejcastéjsich rizikovych faktorti, které mohou k vyhoteni vést a zmiiluje
mozné zpusoby prevence. VSechny tyto informace pouziva k porovnani dat ze soucasné
situace s vyukou béhem pandemie covid-19. Prakticka ¢ast obsahuje pfedev§im vyzkum
formou dotaznikového Setfeni a jeho naslednou analyzu. Porovnava ziskané tdaje a
poukazuje na spojitosti mezi jednotlivymi zjis§ténimi. Ma za ukol prinést aktudlni data o mite
rizika vzniku syndromu vyhofeni, porovnat je s daty z obdobi pandemie a pojmenovat

stresory, které¢ ucitelé vnimaji jako nejrizikovéjsi.

RESUME

This thesis deals with the issue of burnout syndrome among primary and secondary school
teachers. In the theoretical part, the burnout syndrome is defined from a general
psychological point of view, then the author points out its specific aspects which are
representative for the teaching profession. It offers an overview of the most common risk
factors that can lead to burnout and mentions possible methods of prevention. All this
information is used to compare data from the current situation with teaching during the
covid-19 pandemic. The practical part mainly includes research in the form of a
questionnaire survey and its analysis. It compares the obtained data and points out the
connections between individual findings. Its task is to bring up-to-date data on the degree of
risk of burnout, compare it with data from the pandemic period, and name the stressors that
teachers perceive as the riskiest.
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PRILOHY

Syndrom vyhofeni u uciteld zakladnich Skol a jeho vyvoj v dobé pandemie covid-19

| Piiloha: dotaznik

Syndrom vyhoteni u ucitelti zakladnich kol a jeho vyvoj v dobé pandemie covid-19

Dobry den,

jsem studentkou FPE ZCU a v ramci mé diplomové prace se zabyvam problematikou syndromu vyhoFeni u utitel zakladnich $kol a moznym
nariistem rizika jeho vzniku v dobé pandemie covid-19.

Dotaznik je ur¢en pouze pro pedagogy, ktefi na zakladni 3kole u¢i nyni a utili béhem pandemie, a maji tedy potiebné srovnani.
Vysledky vyzkumu s Vami budu rada sdilet po jeho skonceni.
Predem dékuji za Vas Cas.

Bc. Katefina Chu

1 Jaké je Vase pohlavi?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Zena O muz O jiné

2 Kolik je Vam let?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O 2029 O3039 O 1049 O s0avice

3 Jak dlouho piisobite jako pedagog na zakladni Skole?

O 5t O 610t O 1115t O 1620t O vicenez 20 let

Nyni se zamyslete nad sou€asnou situaci - tedy nad Vasimi pocity nyni, béhem bézného provozu skol".

*Béznym provozem rozumime osobni Giast Zakli na vyuce bez jakychkoli protiepidemickych opatfeni.
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4 Co z nize uvedeného momentalné povazujete ve svém pracovnim zivoté za nejsilnéjsi
stresory?

Napovéda k otazce: Vyberte maximainé 3,

e s vztahy s
dekvatni plat
D i |lpaove D Casovy tlak D problematické chovani zakl D nadfizenymi Ci
ohodnoceni Kolegy
kritika ze strany ’ A — iy v e .
o, . velké mnozstvi nepiimé pedagogické slozeni tfid (vysoky
D nedastatekenergie, unava D m%d,“ a . ¢innosti (administrativa, projekty) D pocet zakd, inkluze)
verejnosti
Casta nemocnost nizkd prestis
D (vlastni/kolegl a s tim spojené D povolgni D vytky k vyuce ze strany rodici

suplovani)

5 Uz jste nékdy sly3el/a pojem ,syndrom vyhoieni?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano, vim pfesné, o co se jedna a dokazal/a O Slysel/a jsem, ale nedokazu ho O Nejsem si O Nevim, o co se
bych ho definovat. piesné definovat. jisty/a. jedna.

Syndrom vyhofeni je stav emocionalniho vycerpani vznikly v diisledku nadmérnych psychickych a emocionalnich narokdi. Ma nékolik fazi a
jeho vznik a vyvoj je podminén dlouhodobym stresem. Pravé stresory, ke kterym jste se vyjadiovali v otazce Cislo 4, byvaji u uciteld zakladnich
Skol nejcastéjsimi spoustéci vzniku syndromu vyhoreni.

Mezi nejcastéjsi pfiznaky syndromu vyhofeni patfi napfiklad:
- emodni a fyzické vyCerpani

- pocity beznadéje, prazdnoty

- poruchy spanku a soustredéni

- vy88i nachylnost k nemocem

- vnitini rezignace

- pokles vykonnosti

- ztrata nadseni a motivace pro praci
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Nyni se zamyslete nad jednotlivymi pfiznaky syndromu vyhorfeni. Do jaké miry je na sobé v soucasné dobé pocitujete?

6 Pocitujete v soucasné dobé fyzické vyCerpani?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano, velmi silné. O Ano, v nékterych oblastech. O Pouze okrajove. O Viibec.

7 Pocitujete v soutasné dobé emocni vycerpani?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano, velmi silné. O Ano, v nékterych oblastech. O Pouze okrajove. O Vibec.

8 Pocitujete v souCasné dobé pocity beznadéje Ci prazdnoty?

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano, velmi silné. O Ano, v nékterych oblastech. O Pouze okrajoveé. O Viibec.

9 Pocitujete v soucasné dobé vyssi nachylnost k nemocem (i jiné somatické projevy (bolesti
bficha, hlavy, migrény apod.)?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano, velmi silné. O Ano, v nékterych oblastech. O Pouze okrajoveé. O Vibec.

10 Pocitujete v soucasné dobé vnitini rezignaci?

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano, velmi silné. O Ano, v nékterych oblastech. O Pouze okrajoveé. O Viibec.

11 Pozorujete na sobé v soucasné dobé pokles vykonnosti?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano, velmi silné. O Ano, v nékterych oblastech. O Pouze okrajové. O Vibec.
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12 Pozorujete na sobé v soucasné dobé ztratu motivace a nadSeni?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano, velmi silné. O Ano, v nékterych oblastech. O Pouze okrajove. O Vibec.

13 Citite se ohrozen/a syndromem vyhofeni?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

Ano, ve viech ohledech se Spise ano, v nékterych oblastech Zivota Spide ne, nepocituji na sobé
O syndromem vyhoteni citim O citim riziko ¢i na sobé pocituji nékteré z O jeho znamky, necitim se jim O Ne.
ohrozen/a. priznakd. ohroZen/a.

Nyni si zkuste vzpomenout na vyuku béhem pandemie covid-19.

14 Které z béznych stresor(i jste béhem pandemie pocitoval/a silnéji nez obvykle?
Napovéda k otazce: Vyberte maximainé 3.

vztahy s
problematické chovani zaki D nadfizenymi i
kolegy

neadekvatni platové g
D ohodnoceni D Casovy tlak

kritika ze strany

. 3 s velké mnoZstvi nepiimé pedagogické sloZeni tfid (vysoky
D TRRAGEtEk Mg g,y D medira D ¢innosti (administrativa, projekty) D pocet zaki, inkluze)

vefejnosti
Casta nemocnost ik et
D (vlastni/kolegli a s tim spojené D povolaI'Jni D vytky k vyuce ze strany rodici

suplovani)

15 Jaké dalsi, nove vzniklé stresory, na Vas mély nejvetsi vliv?

Napovéda k otazce: Vyberte maximalné 3.

distancni vyuka (nutnost Casté zmény v organizaci vyuky monitorovani vyuky ze oo
o g G g . chaos ve vydavanych
D osvojeni novych (distancni, rotacni a prezencni strany rodic(, zasahy do opatfenich
dovednosti) vyuka) vyuky

prace zdomova
soucasné s vyukou
vlastnich déti

D povinnost rousek/respirator(i ve D riziko nakazeni se nemoci D

D testovani déti ve kole vjlice covid-19

hybridni vyuka
D (prezencni + distan¢ni
zaroven)

U] Jiné (uvedte).. ’ ‘

Znovu se zamyslete nad jednotlivymi pfiznaky syndromu vyhoteni. Do jaké miry jste je na sobé pocitoval/abéhem vyuky v pandemii covid-
19?
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16 Pocitoval/a jste fyzické vyCerpani?

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano, velmi silné. O Ano, v nékterych oblastech. O Pouze okrajové. O Vilbec.

17 Pocitoval/a jste emoCni vylerpani?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano, velmi silné. O Ano, v nékterych oblastech. O Pouze okrajové. O Vibec.

18 Pocitoval/a jste pocity beznadéje i prazdnoty?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano, velmi silné. O Ano, v nékterych oblastech. O Pouze okrajové. O Vibec.

19 Pocitoval/a jste vy33i nachylnost k nemocem Ci jiné somatické projevy (bolesti bficha, hlavy,
migrény apod.)?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano, velmi silné. O Ano, v nékterych oblastech. O Pouze okrajové. O Vibec.

20 Pocitoval/a jste vnitini rezignaci?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano, velmi silné. O Ano, v nékterych oblastech. O Pouze okrajové. O Vibec.

21 Pozoroval/a jste na sobé pokles vykonnosti?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano, velmi silné, O Ano, v nékterych oblastech. O Pouze okrajové. O Vibec.

22 Pozoroval/a jste na sobé ztratu motivace a nadseni?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano, velmi silné. O Ano, v nékterych oblastech. O Pouze okrajové. O Vibec.
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23 Po zamysleni nad stresory, které na Vas plisobily béhem pandemie, fekl/a byste, Ze jste byl/a
syndromem vyhoreni ohrozen/a vice nez za béznych podminek?*

Napovéda k otazce: “BéZnymi podminkami rozumime osobni ucast Ziki na wiice bez jakychkoli protiepidemickych opatient.

Ano, ve viech ohledech jsem Spise ano, v nékterych oblastech Zivota Spise ne, nepocitoval/a jsem na
O se syndromem vyhofeni O jsem citil/a riziko Ci jsem na sobé sobé jeho znamky, necitil/a jsem O Ne.
citil/a ohroZen/a. pocitoval/a nékteré z pfiznaku. se jim ohrozen/a.

24 Je néco dalSiho, co byste k tématu vyzkumu rad/a sdélil/a?

Dékuji za vyplnéni tohoto dotazniku. Vysledky vyzkumu budou publikovany v rdmci mé diplomové prace a sdileny se skupinou UCitelé+.

Pfiloha ¢. 1
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