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ABSTRAKT

Tato bakalédfskd prace se zabyva problematikou syndromu vyhoteni v ucitelské profesi,
nebot’ v soucasnosti je toto téma velmi aktudlni. Cilem préce je zjistit nachylnost ucitelt
k syndromu vyhoteni. Prvni ¢ast obsahuje teoretické priblizeni zakladnich pojmi stresu a
syndromu vyhofteni, pfi€iny, pfiznaky a pribéh téchto onemocnéni. Prakticka ¢ast se zaby-
va vyzkumem nachylnosti uciteli stfednich skol k této nemoci. Vyzkum je proveden po-

moci dotaznikového Setfeni.

Kli¢ova slova: stres, syndrom vyhoteni, ucitel, zak

ABSTRACT

This Bachelor’s thesis deals with issue burnout syndrome at teaching profession, because
this theme is very popular at the present. The target of this thesis is to find out the propen-
sity of the teachers to the burnout syndrome. The first part contains theoretical approach of
the basic terms of the stress and the burnout syndrome, causes, symptoms and the process
of this mental illness. The practical part deals with research of propensity of the high

school teachers to this illness. The research is carried out with questionnaire survey.

Keywords: stress, burnout syndrom, teacher, schoolchild
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UVOD
Vzhledem k tomu, Ze syndrom vyhofeni je V soucasnosti velmi aktualni problém, rozhodla
jsem se mu 1 ja vénovat ve své bakalarské praci.

Z mnoha vyzkumd, at’ uz zahrani¢nich ¢i domacich vyplyva, ze ucitelska profese je jednou

spojena fada neurotickych ¢i psychosomatickych poruch, véetné syndromu vyhoteni.

Vzhledem k tomu, Ze toto téma je stale aktualni a diskutované, i ja se budu touto problema-
tikou zabyvat. Dal§im divodem mé volby byl fakt, ze jsem sama ucitelkou, i kdyz teprve
kratce, a i kdyZ jsem se zatim mohla setkat jen s ptiznaky syndromu vyhofteni, je mozné, ze
se s timto problémem nejednou setkam, nebot’ povolani ucitele je velmi narocnou profesi.
Proto jsem presvédcena, Ze je velmi dilezité se této problematice vénovat, nebot’ je zddou-
ci pfedchazet problémim, jez jsou se syndromem vyhoieni spojeny, nebot’ na pedagogy

jsou kladeny stale vyssi naroky.

V teoretické ¢asti objasnim zakladni pojmy tykajici se stresu a syndromu vyhoteni. Déle se
budu zabyvat, pfic¢inami, fAzemi tohoto onemocnéni a jejich vlivem na lidsky organismus.
Zaméfim se na ucitele v souvislosti se syndromem vyhoteni a popiSi techniky potiebné

k pfedchazeni vyse uvedenych nemoci.

V praktické ¢asti se budu zabyvat vyhodnocenim nachylnosti pedagogi k syndromu vyho-

feni, které bude zjiStovano dotaznikovym Setfenim.
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. TEORETICKA CAST
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1 STRES

1.1 Co je tostres

Pro vylozeni pojmu stres existuje cela fada definici. Dle kanadského endokrinologa Selye,
ktery se jako prvni pokusil o definici tohoto pojmu, je stres ,,nespecificka fyziologicka re-
akce na jakykoliv narok na organismus kladeny. (Bartova, 2011, s. 10)

v

Stres je reakce organizmu na vnéjsi i vnitini podnéty, které jeho kapacitu pretézuji. Mize
mit dvoji podobu. Jedna-li se o pozitivné pusobici stres, hovoiime o eustresu. V opacném
ptipadé, jde-li o negativné plisobici stres, mluvime o distresu. Pfesto, ze jsou po chemické
strance obé¢ formy stresu stejné, pti distresu trpi clovek pocity Gzkosti, bezmoci, coz se také

projevuje na jeho zdravotnim stavu.

V soucasnosti se pouzivaji dal$i dva pojmy tykajici se stresu. Prvnim z nich je hyperstres,
coz znamena stres piesahujici hranice adaptibility jedince. Tim druhym je hypostres. Jedna
se o stres, ktery se sice d& zvladnout, ale pokud pfetrvava dlouhodobé, mtze dojit ke zvra-

tu.

1.2 Stresor

Jakoukoliv stresovou reakci spousti podnét, jez nazyvame stresorem. Dle Selye je streso-
rem vSe, co na organismus klade urcité pozadavky a Cemu se musi prizpisobit nebo néjak

reagovat. (Bartova, 2011, str. 20)
Stresova reakce je reakce, v niz se sniZuje subjektivni schopnost kontroly.
Selye rozdélil stresory do dvou skupin:

1) Fyzikalni stresory — jedy, alkohol, nikotin, drogy, dale znecisténé ovzdusi, ptirod-
ni zmény, zmény ro¢nich obdobi a dalsi.
2) Emocionalni stresory — obavy, strach, nenavist, slabé zazemi v rodiné, narusené

mezilidské vztahy a dalsi. (Bartova, 2011, s. 20)
Jiné ¢lenéni stresorti nabizi Cunghi Charley (2001):
1) Akutni stresory — s t€émito stresory Se ucitelé setkavaji ¢asto, obzvlast v situacich,
kdy nec€ekaji zménu v chovani zakul ¢i rodict. Typickou situaci je ndhlé odmitnuti
pozadavku zédkem, ptfi¢emz se tim zak bavi a S nim i cela tfida a ¢ekaji na reakci

ucitele. Tato situace zpisobuje u vétSiny pedagogl velmi traumatizujici zazitek.
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2) Chronické stresory — jsou vyvolavany na rozdil od akutnich stresord opakujicimi
se situacemi. Na ¢loveka jsou kladeny mnohem vyssi naroky a ucitel je stale vice

vystaven tlaku jak ze strany zaki, tak ze strany rodict ¢i vedeni Skoly.
Rheinwaldova (1995, s. 7) rozdéluje stresory do tii skupin:

1) Myslenkové — vysledek pohledu sama na sebe, na druhé, svét a situace okolo, Vy-
sledek emoci a vztaht.

2) Ukolové — vysledek nasi vychovy, nageho zaméfeni.

3) Fyzikalni — prostiedi, ve kterém Zijeme, pracovisté, pomicky, které mame k praci

a vse, co ma vliv na nas organismus.

1.3 Faze stresu

V piipadé setkdni se stresorem, coz je jakykoliv podnét plisobici na organismus, dochdzi
ke stresové reakci, ktera privadi organismus do ur€ité ostrazitosti. Cungi (2001, s. 14) ho-
voii o vSeobecném adaptacnim syndromu, ktery se sklada ze tii fazi: poplachova reakce,

rezistence, vycerpani.

1.3.1 Poplachova reakce

Je charakterizovdna akutni reakci jedince, ktery je vystaven stresu. V této fazi dochézi
k vyplaveni adrenalinu a noradrenalinu, coz se projevuje riznymi fyziologickymi zména-

mi, jako je zrychleni tepu srdce, zrychleni dechu a jiné.

1.3.2 Rezistence

Faze rezistence je charakterizovani vypétim a pohotovosti organismu. M¢la by vést ke
zklidnéni organismu, a to at’ uz se podati problém vyftesit ¢i ne. Jde hlavné o to vytvofit si
ochranu k prekonani stresové situace. Uvolnuje se adrenokortikotropni hormon stimulujici
nadledvinkovou kiiru k produkcei kortizolu a kortizonu, které pomahaji jedinci piezit. Mo-
zek prestava davat dal$i impulsy pro pfetrvavani stresové reakce a ta tak muze doznit.
Avsak dojde-li k n¢jaké poruse a stresova situace trva déle, mize vést az k onemocnéni

depresi.
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1.3.3 Vycerpani

Féaze vycCerpani nastupuje v ptipadé, kdy jedinec dlouhodobé zatéz nezvladne. Chybi zpét-

ny signal, ktery by stresovou reakci zastavil, a mize tak dojit k zavaznym a trvalym pro-

blémum jako jsou deprese nebo psychosomatické onemocnéni.

1.4 Priznaky stresu

Podle Svétové zdravotnické organizace existuji tfi druhy piiznaki stresu:

1) Fyziologické priznaky stresu — projevuji se celou fadou fyziologickych zmén:

buseni srdce

bolest a sevieni za hrudni kosti

nechutenstvi

kiecovité bolesti v biise, prijem

casté nuceni k moceni

sexualni impotence, nedostatek sexudlni touhy
zmény v menstruaénim cyklu

bodavé, fezavé a paléivé pocity v rukou a nohou
svalové napéti v kréni oblasti

uporné bolesti hlavy

migréna

exantém — vyrazka v obliceji

neptijemné pocity v krku — pocit sucha

dvojité vidéni, obtizné soustfedéni pohledu na jeden bod

2) Emocionalni pFiznaky stresu

prudké zmény nalady

nadmérné trapeni se s vécmi, které zdaleka nejsou tak dilezité
neschopnost projevit emocionalni naklonnost

nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky vzhled
nadmeérné snéni, omezeni kontaktd s lidmi

nadmérné pocity Unavy, obtiZe pii soustfedéni

zvySend podrazdénost, popudlivost, uzkost

3) Behavioralni pfiznaky stresu

nerozhodnost, nerozumné narazky ve velké mife
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e zvySena nachylnost k nemocem a zdlouhavé uzdravovani

e zvySena osobni nehodovost, nepozornost pii fizeni auta

e zhorSena kvalita prace, vymluvy, vyhybani se tkolim, odpovédnosti, pod-
vadéni

e zvySené mnozstvi vykoufenych cigaret

e zvySend konzumace alkoholu

e V¢EtSi zavislost na drogach, zvySené uzivani tablet na uklidnéni a 1ékti na
spani

e nechutenstvi nebo naopak piejidani

e zmény denniho rytmu — problémy s usindnim, dlouhé no¢ni bdéni

e sSnizené¢ mnozstvi vykonané prace a zvySena nekvalitnost prace (Kfivohlavy,

1994, s. 29)

1.5 Reakce na stres

Atkinson (2003, s. 494) rozliSuje dvoji reakci na stres. Tou prvni je reakce psychicka, tou

druhou reakce fyziologicka.

1.5.1 Psychicka reakce na stres

Stresova situace vyvolava emocni rekce v rozmezi od veselé nalady aZ po uzkost, vztek,

apatii, depresi. NiZe rozeberu béZné emocni reakce na stresové situace.
1) Uzkost

Uzkost je nejéastéjsim projevem reakce na stres. Jedna se o nepifjemnou emoci, jeZ
byva charakterizovana strachem, napétim, starosti. Je-li situace, kterou jedinec pro-
Zije obzvlast’ nepiijemnd, mizZe dojit ke vzniku posttraumatické stresové poruchy,
jejimiz ptiznaky jsou:

e pocity otupélosti vici okoli, at’ uz lidem ¢i ¢innostem

e opakované vraceni se traumatu ve snech

e Uzkost projevujici se poruchami spanku, problémy se soustfedénim, zvyse-

nou ostrazitosti.
2) Vztek a agrese

Dalsi reakci na stres je vztek, ktery muze nasledné vést az k agresi. Je-li osobé ja-

kymkoliv zptisobem branéno v dosazeni pozadovaného cile, dochazi k agresivni re-
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akci, kterd poskozuje osobu, jez frustraci zptsobila. Nékdy ale miize dojit pod tla-
kem agrese i k utoku na nevinnou osobu.
3) Apatie a deprese
Opacnou avsak castou reakci na stresovou situaci je apatie, kterd mulze prertst
Vv depresi, jestlize stresové podminky pretrvavaji delsi dobu a jedinec je nezvlada.
4) Oslabeni kognitivnich funkci
Tato reakce na stresovou situaci se muze projevit potizemi se soustfedénim, snize-

nim vykonnosti, obavami z netispéchu a vlastni neschopnosti.

1.5.2 Fyziologické reakce na stres

Projevem fyziologické reakce na stres miize byt naptiklad zrychleni dechu, zrychleni tepo-
vé frekvence. Dokaze-li se organismus s takovymi stresovymi situacemi vyrovnat, vrati se
do svého plivodniho rezimu. Pokud ale stresova situace ptetrvava, nastupuji dalsi reakce,

které mohou mit neblahy vliv na zdravi jedince.

Neustala snaha vyrovnat se s trvalou pfitomnosti stresoru mize vést k zavaznym porucham
imunitniho systému, jedinec je nachylngjsi k nemocem. Stres je pficinou vice jak poloviny

zdravotnich problémd.

1.6 Zvladani stresu

Existuje mnoho technik jak zvladnout stresové situace. Mezi techniky zvladnuti stresu dle

Atkinsona (2002, s. 517) patii techniky behavioralni a kognitivni:

1) Behavioralni techniky
Tyto techniky jsou pouZzivany k ovladani fyziologickych reakci na stresové situace.
Patfi sem biologicka zpétna vazba, relaxacni trénink, meditace a cviceni.

a) Biologicka zpétna vazba

Jedinec ziskéva zpétnou vazbu o zméné jeho fyziologického stavu a néasledné se
jej snazi zménit.

b) Relaxacéni trénink
Tento trénink je zaloZen na poznatcich, Ze cloveék mize kontrolovat a ménit fy-
ziologické procesy, jez fidi nervovy systém, jako je naptiklad krevni tlak nebo

srdecni frekvence. Clovek se uci menit svalové napéti.
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c) Meditace
Jde o uvolnéni a snizeni fyziologické aktivace. Dochazi ke snizeni dechové
frekvence, snizuje se spotteba kysliku a vylucovani oxidu uhli¢itého, méni se
EEG aktivita.

d) Cviceni
Pfi zvladani stresu hraje vyznamnou roli té€lesna kondice. Zejména aerobni cvi-
¢eni je efektivni.

2) Kognitivni techniky
Jedinec méni sviyj pristup ke zvladani stresu prostfednictvim zmény reakci na stre-

soveé situace.

Zvladani stresu je pro ¢loveéka velmi obtizné. Na jedince pisobi cela fada faktoril, at’ uz
fyziologickych, psychickych ¢i socidlnich. Kazdy jedinec se stresovym situacim piizpiso-
buje rizné. V piipad¢ setkani se se stresorem dochazi ke zvazovani, co a jak jedince ohro-
zuje. Toto hodnoceni ma dvé faze. Jednou z nich je hodnoceni primarni, tou druhou hod-

noceni sekundarni. Uvadi je ve své knize Kiivohlavy (1994, s. 45-47):

1) Primarni hodnoceni dava odpovéd’ na otazku, co se vlastné déje. Tyto odpovédi
mohou byt tfi:
a) Post festum, coz znamena hodnoceni po udalosti.
b) Vyzva — upozoriuje na probihajici déje a vyzyva k akci.
€) Anticipace ohrozeni — jesté se nemusi nic dit, ale jedinec muze citit ohroze-
ni, které se s urc¢itou pravdépodobnosti objevi.
2) Sekundarni hodnoceni se tyka moznosti, které ma postizeny, jez by mu mohly ke
zvladnuti situace pomoci. Jde o zhodnoceni obranyschopnosti, o0 mnozstvi obra-
nych sil. Patii sem jak dovednosti ohroZeného, tak i jeho vztahy k druhym lidem a

také moZznost pomoci odborniki.

Ani jedno z vyse uvedenych hodnoceni neni jednorazovou zalezitosti. Je zadouci provadét

je opakovang, nebot’ situace se muze menit.
Cohen a Lazaruse uvadi pét strategii zvladani stresu:

1) Zvysovani informovanosti o tom, co se s ¢lovékem dgje, ale i co se d€je mimo néj a
pfesto se ho to tyka.
2) Piima ¢innost — jakykoliv ¢in, pomoci kterého se jedinec at’ uz z vlastni iniciativy,

nebo vyprovokovan stresorem dava do boje.
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3) Utlumeni ¢innosti, ktera by jeho vlastni situaci mohla zhorsit.
4) Vnitini procesy — rozhovory sama se sebou, kdy se jedinec snazi pifehodnotit situa-
ci, zménit svij zebiicek hodnot, najit nové feseni.

5) Obratit se s zadosti o pomoc na druhé lidi. (K¥ivohlavy, 1994)
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2 SYNDROM VYHORENI

V této kapitole podrobnéji popisi pojem syndrom vyhoteni, jeho piiCiny, stadia.

2.1 Definice syndromu vyhoreni

Vnitini hlas, pocit, ktery nam fika, Ze nezvladneme jinak bé&zné Zzivotni situace jak
V osobnim tak pracovnim zivoté. Syndromu vyhofeni se vénuje mnoho psychologi.
V literatute se setkame s celou fadou vykladu tohoto pojmu. Ve své publikaci se syndro-
mem vyhoteni zabyva také Kiivohlavy (1998, s. 47-49), ktery interpretuje celou fadu auto-

rl, kteti se zabyvali zkoumanim tohoto onemocnéni. Ne¢kolik z nich uvaddim niZze.

Jednim z psychologli zabyvajici se syndromem vyhoteni je 1 Henrich Freundenberg, ktery
vyvolal obrovskou vinu zajmu o toto onemocnéni v fadach psychologt, definoval syndrom

vyhoteni takto:

»Burnout je stav vyplenéni vSech energetickych zdroji piivodné velice intenzivné pracuji-
ciho ¢loveéka (napf. lidi, ktefi se snazi druhym lidem v jejich t€zkostech pomoci a pak se

citi sami pfemozeni jejich problémy).*

,Burnout je kone¢nym stadiem procesu, pii némz lidé, ktefi se hluboce emocionalné né¢im
zabyvaji, ztraceji své piivodni nadSeni (sviij entusiasmus) a svou motivaci (své vlastni hna-
ci sily).

Dalsi vyklad tohoto pojmu od Agnes Pines a Elliot Aronson:

,Burnout je formaln¢ definovan a subjektivné prozivan jako stav fyzického, emocionalniho
a mentalniho vycCerpani, které je zptisobeno dlouhodobym zabyvanim se situacemi, které
jsou emociondlné tézké (ndrocné). Tyto emocionalni pozadavky jsou nejcastéji zpiisobeny

kombinaci dvou véci: velkym ocekévanim a chronickymi situa¢nimi stresy.*

2.2 Osoby ohrozené syndromem vyhoreni

Nejvice jsou syndromem vyhoteni ohroZeni ti lidé, ktefi ve svych profesich pomahaji dru-
hym lidem. Casto totiZ na sebe berou problémy druhych, snaZi se splnit jejich potieby a

své vlastni potieby odsouvaji. (Venglarova, 2011, s. 25, 26)
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2.3 Pri¢iny syndromu vyhoreni

Onemocnéni syndromem vyhoteni piedchazi dle Capa a Marese (2001) chronickd zatéz,

c0Z Znamena, ze se stale opakuji a hromadi kazdodenni obtize a ptibyvaji dalsi:

e nezvladani problémil v osobnim zivoté

hluk, prach, naruSené Zivotni prostredi

e nezdar v ¢innosti, at’ jiz skutecny, nebo domnély

e vyhroceni konfliktu s blizkymi osobami

e je poskozeno jeho sebehodnoceni, diivéra ve vlastni kompetenci k vytyéenym uko-

ltm a cilim.
K onemocnéni syndromem vyhoteni jsou nachylni hlavné lidé, ktefi:

e byli nejdiive velmi nadSeni tim, co délali, prozivali, tvorili, av§ak ¢asem toto nad-
Seni opadlo

e pracuji nad hranici svych moznosti, dovednosti a schopnosti

e na sebe stale kladou vysoké pozadavky

e jsou velmi peclivi, spolehlivi, odpovédni, poctivi

e nedokaZou pfimétené relaxovat

e ziji dlouhodobé v konfliktnich vztazich. (Cap, Mares 2001)
2.4 Priznaky syndromu vyhoreni

Onemocni-li jedinec syndromem vyhoteni, dochazi u n¢j k fyzickému, psychickému a
emocionalnimu vyc¢erpani. Burnout syndrom je projevem nadmérného a dlouhotrvajiciho

stresu. Podle Venglafové (2011, s. 24, 25) délime piiznaky syndromu vyhoteni do tii sku-
pin:

1) Télesné vycerpani
Télesné vycCerpani se projevuje chronickou unavou, piichazeji problémy se spanim,
jedinec trpi nedostatkem energie, svalovymi bolestmi, télesné slabosti, zvysenim
nemocnosti. Unava jde ruku v ruce s pocity viny a selhavani.

2) Psychické vycerpani
Jedinec ma negativni postoj jak vi¢i sobé samému, tak k okoli, méni své Zivotni

postoje, je bezohledny, pesimisticky, odmita jakékoliv zmény, prestava si vefit.
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3)

Cim dal Gast&ji se u n&j objevuji poruchy soustiedéni. Ve co délal, jak v osobnim
tak pracovnim Zivoté, pro n¢j piestdva mit smysl.

Emocionalni vycerpani

Projevem emocionalni vycerpani je, ze se jedinec citi citové vysaty, trpi pocity
prazdnoty, beznad¢je, bezmoci, vyhyba se lidem, uzavira se do sebe, ztraci se ra-
dost z komunikace s lidmi, i s rodinou a blizkymi prateli, reaguje na né podrazdéné,

zazinaji pro n¢ znamenat jen dalsi pfitéz.

2.5 Faze syndromu vyhoreni

Onemocnéni syndromem vyhofteni je proces, jenz miize trvat n€kolik mésict az let. Syn-

dromem vyhoteni je ohrozen i zpoc¢atku pracovnik, ktery je motivovany, plny optimismu a

elanu. Pribéh onemocnéni syndromem vyhoteni ma nékolik fazi:

1)

2)

3)

4)

5)

NadSeni — jedinec ma sv¢ idedly, jasny cil kam sméfuje, je dostate¢né motivovan a
presvédcen o smysluplnosti své prace.

Stagnace — v druhé fazi uz pomalu ochabuje pocatecni nadseni, jedinec postupné
slevuje ze svych ideald.

Frustrace — zde uz jedinec zacina pochybovat 0 efektivité a smysluplnosti své pra-
ce.

Apatie — jedinec vnima svoji profesi pouze jako zdroj obzivy, vykonava jen nej-
nutnéjsi prace.

Vyhoteni — posledni faze, jedinec je vyCerpan, ma negativni postoj, je lhostejny,

vyhyba se pracovnim pozadavkiim. (Venglarova, 2011, s. 29, 30)

Je to vlastn¢ nasledek dlouhodobé potlacovaného stresu a piirozenych reakci, jako je plac,

strach, hnév a jiné.

John W. James rozd¢lil v roce 1982 proces vyhoteni nejpodrobnéji a to do 12 fazi:

1)
2)
3)
4)
5)

Snaha osvédcit se kladné v pracovnim procesu.

Snaha udé¢lat vse sam.

Zapominani na sebe a své vlastni potieby.

Prace, projekt, tikol, cil je tim jedinym, o co jedinci jde.

Nerozpoznani, €O je podstatné a co nepodstatné.
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6) Popirani pfiznakl rodiciho se vnitiniho napéti jako projev obrany organismu.

7) Dezorientace, ztrata nadéje, bezohlednost, moznost vypéstovani zavislosti na 1é-
cich, jidle, drogach, alkoholu.

8) Viditelné zmény v chovani, osamoceni, izolace od okolniho svéta — socialni izola-
ce.

9) Depersonalizace — ztrata kontaktu se sebou sama, se svymi zivotnimi cily.

10) Prazdnota — pocity zoufalstvi ze selhani, touha po smysluplném zivoté.

11) Deprese — ztrata sebeduvéry, sebehodnoceni, nic nefunguje.

12) Totalni vycerpani — fyzické, emocionalni, dusevni, ztrata veskeré energie.
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3 UCITEL A SYNDROM VYHORENI]

Dtivodt a pficin, proC jsou zejména ucitelé postizeni stresem a syndromem vyhoteni, je
cela fada. Na prvnim misté je v kazdém ptipad¢ samotna osobnost ucitele, jeho osobni

atributy pro zvladani stresové zatéze.

3.1 Priciny stresu a syndromu vyhoreni v ucitelské profesi

Hennig a Keller (1996) popisuji rizné pticiny ucitelského stresu a syndromu vyhoteni, jez

se projevuji fadou symptomtl v nékolika rovinach:

1) v dusevni roving - negativni hodnoceni vlastnich schopnosti
2) v citové roviné - pocit bezmoci a skli¢enosti
3) v télesné roving - poruchy spanku, rychla tnava

4) v socialni roviné - omezeni kontaktii s rodi¢i a zaky

Pfi¢iny vzniku syndromu vyhoteni mohou byt dany, jak uz jsem zminila vyse, charakterem
osobnosti, mluvime tedy 0 individualnich pii¢inach nebo mize jit o piiCiny institucionalni

a spolecenské.
K individudlnim pfi¢indm syndromu vyhoteni patfi:

e odhodlanost a pevna vile

e neschopnost pfiznat pordzku

e rozhodnost, pfesvédcenost o své sobéstacnosti

e prehnand sebedivéra

o perfekcionalismus

e pfeorganizovanost

e odpor K pravidlim

e vynakladani veskerého Usili k dosaZeni tspéchu
Rizikovymi faktory pro vznik syndromu vyhoteni, jsou kladny vztah k alkoholu, ktery se
muze v urcitych situacich vyvinout az do alkoholismu jedince. DalSim rizikovym faktorem
je rovnéz tak nadvaha, ktera zvysuje nachylnost organismu ¢lovéka k chronickym one-
mocnénim.
K institucionalnim a spole¢enskym pticinam patii:

¢ konfrontace s novou generaci zakd, jejiz vzdélavani a predevSim vychova je stale

o 24
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e negativni postoj rodic¢ti vici Skole, ktefi se stale vice snazi prenést svou rodi¢ov-
skou odpovédnost za vychovu svych déti na ucitele

e napéti, konflikty v ucitelském sboru

e rostouci vek Clent ucitelského sboru a tim i sniZujici se pruznost a odolnost viici
z4tézi, nedostatecny pfisun novych pedagogickych podnétli, zplisobeny absenci
mladych kolegt

e Skola je zatézovana neredlnymi pozadavky spolecnosti (méla by zachytit nejlépe
vSechny negativni spolecenské jevy a zabezpecit i jejich prevenci, at’ uz jde o Sika-
nu, drogy ¢i jiné socialné patologické jevy)

e usporna finanéni opatieni, ktera vedou ke zvySovani poc¢tu zaku ve tfidach, ke sni-
zovani poctu odbornikli v pracovnich kolektivech

e chybgjici ¢i zcela potlatovana potieba komunikativnich dovednosti v dal§im vzde-
lavani uciteld, prestoze jde o ,,pracovni nastroj*, ktery je tfeba neustéale rozvijet, na-
sledkem je pak zvySena stresova zatéz ucitelt pii jednani s zaky, pfedevsim adol-

escenty. (Hennig, Keller, 1996)
Kyriacou (2004, s. 151) fadi mezi dalsi pfi¢iny ucitelského stresu nasledujici:

e cCasovy tlak ucitele

e 7ici se Spatnymi postoji a malou motivaci k praci

e vSeobecna nedisciplinovanost zakl ve tidé

e Spatné provozni podminky — nedostatek financi na modernizaci vyuky
e Spatné vyhlidky na osobni postup

wewvr

ve stresovych situacich, at’ uz v souvislosti s zaky, rodi¢i, kolegy ¢i vlivem velkého mnoz-

stvi povinnosti a zodpovédnosti. Zdroje stresu uvadi také Micek a Zeman (1992, s. 64):

1) Prili§ mnoho povinnosti, nedostatek ¢asu
Jde 0 nejcastéjsi zdroj stresu v ucitelské profesi, obzvlasté pak, nezbyva-li jim
Vv disledku povinnosti ¢as na blizké osoby.
2) Stresory souvisejici s Zaky a jejich rodici — sem se fadi:
a) prili§ mnoho zaka ve tfidé — nemoznost individualniho pfistupu k zakim a
nasledné zhorsSeni kontaktu ucitele s Zdkem
b) nezajem zakd o ucivo

c) kazenské problémy ve skole
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3)

d) nezajem nékterych rodica o své déti
e) prilis velky zajem rodicd, snaho o ovlivnéni ulitele
Vztahy v kolektivu a k nadfiizenym
a) Spatné mezilidské vtahy mezi kolegy, konflikty k nefizenym
b) problémy muzskych a zenskych ucitelskych sbori
C) problémy fediteli — pifehnané puntickaistvi ze strany feditele, strach jako

nastroj vedeni

Hennig a Keller (1996, s. 52) fadi mezi zdroje stresu tykajici se ucitelského kolektivu:

nedostatek Casu fesit s kolegy obtizné situace ve tfid¢ ¢i problematické zaky
zakryvani konfliktt

nedostatek otevienosti a vstiicnosti v kolektivu

nejednotnost v dalezitych vychovnych zasadach

nedostatek podpory ze strany kolegii

3.2 Vliv stresu na mezilidské vztahy ucitela

Do jaké miry, a jakym zpisobem pulsobi stres na mezilidské vztahy uciteld, popisuji po-

drobné Micek a Zeman (1992, s. 49-55):

1)

2)

3)

Neprirozenost, ki‘ecovitost ve vztahu k druhym

Clovék pod vlivem stresu plisobi nepfirozenym zptisobem. Jeho chovani je kiecovi-
té, strnulé, formalni. Tento jev se projevuje v ptipadé, je-li zdrojem stresu strach
Z druhych lidi nebo nepfirozena ucta k nim. Toto chovani ptejde k ptirozenéjsSimu

Vv ptipad¢, Ze jedinec ziska jistotu, Ze ostatni k nému zaujimaji kladny postoj.

Negativni vidéni lidi vlivem stresu

Jedinec pod vlivem stresu ma tendence k negativnimu nahliZzeni na lidi ve svém
okoli. Hodnotime-li chovani svych kolegli, je dobré mit na paméti, Ze jsou cCasto
pod vlivem stresu, ktery prameni jak s profesniho tak soukromého zivota. Pomiize
nam to pak k jejich objektivnéjSimu a tedy i ¢asto kladnéjSimu hodnoceni.
Relativizace mezilidskych vztahi

Soucasné s tim, jak pod vlivem stresu dochazi ke zkreslenému vnimani a hodnoceni

ostatnich, za¢ina jedinec relativizovat rodinné a pratelské vztahy. Z toho pak pra-

meni pocity osameni a izolovanosti a jedinec nepravem obviiluje své okoli ze so-
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beckosti. Tento vliv stresu hrozi ucitelim hlavné v piipadé, je-li stresu vystaven
dlouhodobé.

4) SoutéZivost a agresivita
Je-li jedinec pod vlivem stresu, snazi se dosahnout dobrych vysledkt na ukor svého
okoli. Radime sem také vyhledavani ¢ zamémé vyvolavani konfliktd s druhymi
lidmi.

5) Atributivni teorie
Zjednodusené se jedna o to, Ze ¢lovék si sam najde omluvu pro své provinéni. Ne-
obvinuje se z negativnich charakterovych ryst, ale dava vinu okolnostem. Na dru-
hou stranu ale pii hodnoceni druhych, nepfihlizi k okolnostem, ale selhéni pfipisuje
negativnim vlastnostem jejich charakteru. Atributivni teorie je uplatiiovdna mno-
hem ¢astéji, je-1i ¢lovek ve stresu.

we

6) Postoje stresovanych ucitelt vici zakum

Ucitel se vlivem stresovanosti prestava zajimat o své zaky, zajiméa ho pouze jeho
vlastni stresor. Mlize mit az negativni postoj k zdkim. V ur€itych ptipadech se na-
opak muze u stresovanych ucitelli objevit pichnany zajem o zaky, kterym sleduje

prospéch v o€ich nadtizenych.

Ucitel, ktery je dlouhodobé pod vlivem stresu, odvadi mnohem hors$i vykon ve srovnani

S nestresovanym ucitelem.

3.3 Zvladnuti stresu ucitelem

Velka cast uciteld Casto proziva stresové situace. Je tedy nutné proti stresu bojovat a snazit

se odstrafiovat pficiny stresu.
Zvladanim stresu se zabyva Kyriacou (2004, s. 153, 154), ktery ucitelim doporucuje:

e snazit se rozpoznat problémy co nejdiive

e rozvijet dovednosti pro vyrovnavani se s pracovnimi povinnostmi, piedevSim
V oblasti organizace a fizeni

e 7jiSténi vlastniho podilu na vzniku stresovych situaci

e neztracet humor, nadhled

e odpoutani se od ptilisné osobni a citové angazovanosti

e vytvafeni realistickych ocekavani vykoni, at’ uz vlastnich, ¢i ze strany ostatnich

e sdileni starosti a obav s kolegy
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e udrZovani rovnovahy mezi praci ve $kole a soukromym Zivotem — relaxace, sport,

dodrzovani Zivotospravy

3.4 Jak se branit syndromu vyhoreni

Hennig a Keller (1996) radi ucitelim, co d¢lat, aby omezili sviij stres a piedchazeli syn-

dromu vyhoteni. V této souvislosti se zaméfuji na ¢tyfi zékladni oblasti zivota ucitele:
1) Oblast pracovni

V této oblasti radi zejména zménu myslenkovych a pocitovych vzorct, jez jsou
nam od détstvi vStépovany, které vyvolavaji stres. Jedna-li se o ucitele, tento vzorec
fika, ze ucitel je dobrym ucitelem pouze v ptipadé, Ze nedéld chyby. Odbourani
téchto vzorct povede k racionalnéjsimu mysleni a ke zméné postoji. Dalsi radou je
zlepSovani komunikace a vztahti v pracovnim kolektivu, nebot’ napéti mezi kolegy

ptedstavuje velky stresor.

2) Oblast soukromych vztahu
Dutiraz je kladen zejména na dilezitost ptratelstvi pii odbouravani stresu

3) Zivotni postoj
Velmi diilezZity je pozitivni Zivotni postoj. Ti, ktefi mysli pozitivné, jsou jak po fy-
zické tak duSevni strance zdravéjsi a tim padem 1 méné ohroZeni syndromem vyho-
feni pfi vykonu své profese. Je dilezita orientace na budoucnost a minulost brat jen
jako zdroj sily. Snazit se hledat smysl svého zivota, vénovat se konicktim, sportu,
spolecenskému Zivotu, vécem, které ¢loveka napliuji.

4) Zdravi
Je zadouci udrzovat se v dobré fyzické i dusevni kondici, protoze pak je ¢lovék ak-
tivngjsi, odolngjsi vici stresovym situacim, 1épe zvlada ruzné problémy a zatéze.

Velmi dilezity je také spanek a relaxace.
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II. PRAKTICKA CAST
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4 METODOLOGIE VYZKUMU

Cilem vyzkumu je zjistit nachylnost uéiteltt k syndromu vyhoteni. Pro sviij vyzkum jsem
se zamg¢fila na ucitele stfednich $kol. Pro vyzkum bylo zvoleno dotaznikové Setieni. Kazdy
ucitel, ktery obdrzel dotaznik, dostal instrukce, jak jej vyplnit. Vyplnéné dotazniky by mé-
ly poskytnout odpovédi na stanovené otazky souvisejici se syndromem vyhofenim a jeho
pti¢inami vzniku. Prace by méla byt pfinosem pro ziskani informaci o pii¢inach syndromu

vyhoteni ucitelit a zmapovani vyskytu syndromu vyhoteni u pedagogu.

4.1 Cil vyzkumu

Cilem této bakalaiské prace bylo pomoci dotaznikového Setteni zjistit, do jaké miry jsou
ucitelé stiednich Skol odolni a na druhou stranu nachylni ke stresu a do jaké miry jsou

ohrozeni syndromem vyhofteni.

4.2 Vyzkumna metoda

Pro svij vyzkum jsem Si zvolila vyzkumny dotaznik MBI (Maslach Burnout Inventory),
nebot’ patii mezi nejcastéjsi metodu méfeni syndromu vyhoteni. Autory tohoto dotazniku
jsou Ch. Maslachova a S. Jackson. Tento dotaznik sleduje tii oblasti a je tvofen dvaadvace-
ti polozkami, které a¢ nejsou nijak rozdéleny, sleduji tii oblasti syndromu vyhoteni. Dvé

z nich jsou ladény negativné a jedna pozitivné. Témito oblastmi jsou:

1) EE - emotional exhausting, v piekladu emocionalni vycerpani. Tento stav se pro-
jevuje naprostym vycerpanim a ztratou chuti o jakoukoliv ¢innost. Emociondlni vy-

cerpani je nejsmérodatnéj$im ukazatelem pfitomnosti syndromu vyhoteni.

2) DP depersonalizace - ztrata ucty k druhym lidem je projev vycerpani, ktery se pro-
jevuje u lidi, ktefi maji velikou potitebu kladné odezvy od lidi, kterym se vénuji. Ti-
to lidé oc¢ekavaji kladnou reakci svého okoli, a pokud se jim nedostava, dochéazi u

nich k depersonalizaci a jsou k lidem povyseni, cynicti, bez respektu.

3) PA - personal accomplishment neboli stupent osobniho uspokojeni ¢i snizeni vy-
konnosti. Projevuje se zejména u jedinct s nizkou mirou sebehodnoceni. Jedinec si
sdm sebe moc nevazi a nema sebedliveéru ke zvladani slozitych situaci a tim snizuje

svoji vykonnost
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Dotaznik MBI jsem rozsitila o n¢kolik dalSich udaji, jimiz jsou vék dotazovaného, pocet
let praxe a pohlavi. Divodem je, abych mohla srovnat nachylnost syndromu vyhoteni

v zavislosti na véku, délce praxe a pohlavi.

Stupeii emocionilniho vyCerpani EE:

Nizky 0-16
Mirny 17 - 26
Vysoky 27 a vice = VYHORENI

Stupen depersonalizace DP:

Nizky 0-6
Mirny 7-12
Vysoky 13 a vice = VYHORENI

Stupeni emocionalniho vyC€erpani EE:

Vysoky 39 a vice
Mirny 38 - 32
Nizky 31-0=VYHOREN]

4.2.1 Predpoklady dotaznikového Setieni

Stanovila jsem si tyto pfedpoklady:

P1: Mym piedpokladem je, ze Zeny jsou ndchylngjsi k syndromu vyhoteni neZ muzi.
P2: Pfedpokladam, Ze k syndromu vyhoteni maji vétsi sklon mladsi ucitelé.

P3:Mym ptedpokladem je, ze nachylnost k syndromu vyhoteni se snizuje s délkou praxe.

4.2.2 Dotaznik

Jak jsem jiz vySe uvedla, pro vyzkum jsem zvolila dotaznik MBI, ktery jsem doplnila o

nékolik dalSich udaji. Dotaznik obsahuje celkem 22 otdzek tykajicich se zjisténi vyskytu
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syndromu vyhotfeni. V uvodu jsou uvedeny jest¢ dalsi tfi otazky slouzici ke zjisté-
ni blizsich informaci o respondentech. Respondenti byli v tvodu pozadani o zak¥izkovani
své volby. Otazky zkoumaji tfi oblasti, a to oblast emocionalniho vy¢erpani, depersonali-

zace a oblast osobniho uspokojeni.

Typy otazek:
Otazky emocionalniho vycCerpani: 4, 5, 6,9, 11, 16, 17, 19, 23
Otazky depersonalizace: 8, 13, 14, 18, 25

Otazky osobniho uspokojeni: 7, 10, 12, 15, 20, 21, 22, 24

Otazky v dotazniku

V tvody dotazniku jsou uvedeny tii otazky, které maji slouzit k pfiblizeni informaci o re-

spondentech:
Otazka ¢. 1: Vék
Otazka ¢&. 2: Pohlavi

Otazka €. 3: Pocet let praxe

Vlastni dotaznik obsahuje nasledujicich 22 otazek, které zkoumaji stupen vyhoteni v jed-

notlivych dimenzich.

Otazka €. 1: Prace mé citove vysava.

Otazka ¢. 2: Na konci pracovniho dne se citim na dné sil.

Otéazka ¢. 3: Kdyz rano vstavam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a.
Otéazka €. 4: Velmi dobfe rozumim pocitiim svych zaki.

Otézka ¢. 5: Mam pocit, ze nékdy s zaky jednam jako s neosobnimi vécmi.

Otazka ¢. 6: Celodenni prace s lidmi je pro mne skute¢né namahava.

Otéazka €. 7: Jsem schopen velmi uc¢inné vytesit problémy svych zaka.

Otazka ¢. 8: Citim ,,vyhofeni®, vyCerpani ze své prace.
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Otazka ¢. 9: Mam pocit, ze lidi pfi své praci pozitivné ovliviiuji a nalad’uji.

Otazka ¢. 10:

Otazka ¢. 11:

Otazka ¢. 12:

Otazka ¢. 13:

Otazka ¢. 14:

Otazka ¢. 15:

Otazka ¢. 16:

Otazka ¢. 17:

Otazka ¢. 18:

Otazka ¢. 19:

Otazka ¢. 20:

Otazka ¢. 21:

Otazka ¢. 22:

Od té doby, co vykonavam svou profesi, stal jsem se mén¢ citlivym k lidem.
Maém strach, ze vykon mé prace mne Cini citoveé tvrdym.

Maém stale hodné energie.

Moje prace mi piinasi pocity marnosti, neuspokojeni.

Mam pocit, ze plnim své ukoly tak usilovnég, Ze me to vycerpava.
UZ mé& dnes moc nezajima, co se déje s mymi zaky.

Préace s lidmi mi pfinasi stres.

Dovedu u svych zakl vyvolat uvolnénou atmosféru.

Citim se svézi a povzbuzeny, kdyz pracuji se svymi zaky.

Za roky své prace jsem byl Gspé$ny/a a vykonal/a hodné dobrého.
Mam pocit, ze jsem na konci svych sil.

Citové problémy v praci fesim velmi klidn€ — vyrovnané.

Citim, Ze Zac1 mi pficitaji nékteré své problémy.

V zavéru dotazniku byla respondentiim jeSté polozena otdzka, zda jim byly otazky srozu-

mitelné.

4.3 Organizace vyzkumného Setieni

Distribuce dotaznikl probéhla pfi pfedvyzkumu rozdanim dotaznik v tisténé podobé. Dis-

tribuce dotaznikl pfi hlavnim vyzkumu byla provedena prostfednictvim elektronické posty

a rozdanim dotaznikd v tisténé formé.

Harmonogram ¢innosti:

e v lednu 2013 probéhl ptedvyzkum pro zjisténi spravnosti volby jednotlivych ota-

zek.

e po vyhodnoceni pfedvyzkumu nedoslo k uprave otazek

e hlavni vyzkum byl proveden v pribéhu tinora 2013

e kontrola a vyhodnoceni dat prob&hlo v bieznu 2013

e zavér vyzkumného Setfeni probehl v dubnu 2013
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4.4 Predvyzkum

I pfesto Ze jsem pouzila standardizovany dotaznik, rozhodla jsem se pro pfedvyzkum,
abych zjistila srozumitelnost otdzek pro respondenty. Cilem piedvyzkumu bylo zajistit
kvalitu a vypovidajici hodnotu jednotlivych otazek dotazniku. V dotazniku je jasné¢ formu-
lovéno, ze se jedné o piredvyzkum a v zavéru je pouzita otdzka, kterd ma slouzit k ovéteni
srozumitelnosti otazek.

Pti pfedvyzkumu jsem ziskala 15 dotaznikii. Ve vSech piipadech byly vSechny otadzky sro-

zumitelné, proto nebylo nutné otazky jakkoliv upravovat.
4.5 Vysledky vyzkumu

V této ¢asti se budu zabyvat analyzou vysledkii dotaznikového Setteni.

Respondenty Setfeni byli ucitelé sttednich kol a tohoto vyzkumu se ztc¢astnilo 80 respon-

dentt.

Jak jiz bylo uvedeno otazky ¢. 1, 2 a 3 slouzi k pfiblizeni popisu respondentd. Vyzkumu se

zucastnilo 34 Zen a 46 muzu.

Obrazek 1: Zastoupeni respondentl podle pohlavi

H muzi

H Zeny
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V grafu je vidét, ze mezi poctem muzl a Zen nebyl podstatny rozdil. Ve zkoumaném vzor-

ku bylo dotazovéano 34 Zen a 46 mtzu.

Dal$im kritériem hrajicim roli pfi posuzovani miry zatéze u pedagogickych pracovniki je
bezesporu vek. Jinou zatéZ bude citit mlady ucitel a jinou ucitel star§i. Proto jsem povazo-
vala za dilezité vénovat se vyskytu syndromu vyhoteni v ucitelské profesi v zavislosti na
staii pedagoga. Dotaznikového Setfeni se zucastnili 4 ucitelé ve véku do 30 let, 15 ucitela
ve vékové hranici 31-40 let, 20 pedagogt v rozmezi 41-50 let, 32 ucitelt ve véku 51-60 let

a pouze 9 ucitel bylo starSich 60 let.

Obrazek 2: Zastoupeni respondentti dle véku

5%

11,25%

M 20-30 let
M 31-40 let
1 41-50 let
W 51-60 let
B nad 60 let

Jak je vidét z obrazku, uéitelé ve véku 51-60 let jsou nejpocetnéjsi skupinou ze zkoumané-
ho vzorku. Druhou nejpocetnéjsi skupinou jsou pak pracovnici ve véku 41-50 let. Neyjméné
zastoupenou skupinou jsou mladi ucitelé ve véku 20-30let a pak také ucitelé v diichodo-

vém véku nad 60 let.

Poslednim kritériem, které jsem si vybrala pro posuzovani nachylnosti k syndromu vyho-
feni je délka praxe, coZ je dle mého nazoru velmi dilezity faktor. Pfedpokladam, ze uplné
jinou z4téz budou citit zacinajici ucitelé a jinou zatéz ucitelé s dlouholetou praxi.

Z grafu, ktery je uveden nize je vidét, Ze z dotazovanych respondentti je nejvice téch, kteti

pracuji ve skolstvi 11-20 let, coz je 33 uciteld, v poctu 29 jsou pedagogové s délkou praxe
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21-30 let. Nejméné pedagogickych pracovnik je téch, kteti maji praxi pouze do 10 let a
stejné tak téch, jejichz praxe je nad 30 let.

Obrazek 3: Zastoupeni respondentt dle délky praxe

m1-10let
W 11-20 let
m21-30 let
M nad 30 let

45.1 Vyhodnoceni dotazniku

V této ¢asti se budu zabyvat vyhodnocenim nachylnosti ucitelt k syndromu vyhoteni

Vv zavislosti na pohlavi, véku a délce jejich praxe.

4.5.1.1 Vysledky dotazniku v zavislosti na pohlavi

Nejdtive se zam&fim na zkoumani nachylnosti pedagogli k syndromu vyhoteni v zavislosti

na pohlavi.

Tabulka ¢. 1 Vysledky dotazniku MBI dle pohlavi

EE

PA

Zeny

Muzi

Zeny

Zeny

Muzi

Primér

20,0

19,9

8,4

41,2
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Jak je vidét z vyse uvedené tabulky, ve vSech tfech dimenzich dosahli respondenti mirnych
hodnot. Co se tykd emocionalniho vyCerpani, dosahly Zeny o néco vyss$i miry vycerpani
neZ muzi. Stejné tak je tomu 1 v oblasti depersonalizace. Ve tieti oblasti ziskali muZi opét
lepsi vysledky, ale na rozdil od pfedchozich oblasti je rozdil pomérné viditelngjsi. Je tedy

patrné, ze u zkoumaného vzorku nema pohlavi vliv na nachylnost k syndromu vyhoftenti.

Obrézek 4: Mira syndromu vyhoteni u muzi a Zen

45,0 - 41,2

40,0 -
35,0 A
30,0
25,0
20,0
15,0 A
10,0
5,0 A
0,0

20,0 19,9

o m< Co X o

5,5 /7,8

Zeny | Muzi | Zeny | Muzi | Zeny | MuZi |

EE | DP | PA |

45.1.2 Vysledky dotazniku v zavislosti na véku

V této ¢asti se budu zabyvat otazkou, zda veék ucitel ma vliv na nachylnost k syndromu

vyhoteni. NiZze uvadim naméfené hodnoty.

Tabulka ¢. 2 Vysledky dotazniku MBI dle véku

nad 60
20-30 let | 31-40 let | 41-50 let |51-60 let |let
EE Primér 30,8 18,7 17,2 19,0 18,4
DP Priamér 12,0 6,6 8,3 7,9 6,4
PA Primér 30,3 37,9 36,6 37,5 38,7
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Jak je vidét z tabulky je vek dulezitym faktorem v nachylnosti k syndromu vyhoteni. U¢i-
telé ve veku od 20 do 30 let dosahli vysokych hodnot ve vSech tfech oblastech. Nejvyssi
hodnota byla u této skupiny naméfena v emocionalnim vycerpani, (30,8), coz je jiz stupeni
vyhoteni. V dimenzi depersonalizace je tato skupina také ohroZena, dosahla hranice 12,
coz je nejvyssi hranice mirného stupné vyhoteni. V osobnim uspokojeni doslo u této cilové
skupiny také k vyhoteni, i kdyz hodnota 30,3 je hrani¢ni mezi mirnym a vysokym stup-
ném. VSechny ostatni skupiny pedagogt dosahli v oblasti emocionalniho vy¢erpani a de-
personalizace primérnych hodnot. Emo¢niho vyCerpani mirného stupné dosahli z téchto
skupin pouze pedagogové ve véku od 51 do 60 let. VSechny ostatni maji nizkou miru syn-
dromu vyhoteni. V oblasti depersonalizace se vSechny ctyii skupiny nachéazeji v mirném

stupni vyhoteni, stejn¢ jako v dimenzi osobniho uspokojeni, kde se vSechny tyto skupiny

cv v

Obrazek 5: Mira syndromu vyhoteni v zavislosti na véku ucitelt

40,0 - p
35,0 -
30,0 -

25,0
| M EE Primér

20,0 1
- M DP Primér
15,0
| PA Prlmeér

D m < C X o

10,0 A

5,0 A

0,0 : : : : e
20-30 let 31-40 let 41-50 let 51-60 let nad 60
let

Z vyse uveden¢ho grafu je patrné, Ze v oblasti osobniho uspokojeni jsou na tom vSechny
vékové skupiny relativné podobnég. Co se tyka emocionalniho vycerpani, je znatelny rozdil
u nejmladsich uciteld, kde nachylnost k syndromu vyhofeni je znatelni vyssi. V oblasti

depersonalizace se opét pohybuji vSechny vybrané skupiny na ptiblizné stejnych Cislech.
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4.5.1.3 Vysledky dotazniku v zavislosti na délce praxe

Posledni sledovanou oblasti je nachylnost k syndromu vyhoteni v zévislosti na délce praxe.
Faktem je, ze s nejvétsi pravdépodobnosti starsi ucitelé maji za sebou mnohem delsi praxi,
nez ucitelé mladi. Proto také predpokladam, ze vysledky se nebudou nijak zvlast’ liSit od

ptedchoziho vyzkumu, kde jsem se zaméfila na vek ucitele.

Tabulka ¢. 3 Vysledky dotazniku MBI v zavislosti na délce praxe

nad 30
1-10 let | 11-20 let | 21-30 let |let
EE Priumér 25,4 17,7 18,8 18,4
DP Primér 9,3 7,6 79 6,4
PA Priumér 38,0 35,9 37,7 38,7

Z tabulky vidime, Ze ucitelé majici nejkratsi praxi jsou nejvice nachylni k syndromu vyho-
feni. Ve vSech oblasti dosahli mirnych hodnot, avSak oproti ostatnim skupindm dosahli u
emociondlniho vycerpani a depersonalizace hodnot nejvyssich ze vSech zkoumanych sku-
pin. Pouze u osobniho uspokojeni je na tom tato skupina lépe, nez ucitelé s délkou praxe
11-20 let a 21-30 let. Pedagogové s délkou praxe nad 11 let dosahli u emocionalniho vy-
Cerpani sice mirné¢ho stupné, avSak tento stupent se pohybuje tésné¢ nad nejnizsi hranici
mirného vyc€erpani. V oblasti depersonalizace se u téchto skupin jedné také o mirné vycer-
pani, ale ani tady nejsou hodnoty nijak vysoké. V oblasti osobniho uspokojeni ze zkouma-
ného vzorku nejlépe dopadli ucitelé s nejdelsi praxi. Ostatni skupiny se vSak této hodnoté
také velmi blizi. VSechny skupiny jsou okolo spodni hranice mirného stupné osobniho vy-

hofeni.
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Obrazek 6: Mira syndromu vyhoteni v zavislosti na délce praxe

40,0 -

35,0

30,0

25,0 - B EE

20,0 mDP
15,0 - mPA

D M C X O

10,0 -

0,0

1-10 let 11-20 let 21-30 let nad 30 let

V grafu je zietelné vidét, Ze ucitelé s kratsi dobou praxe jsou nachylnéjsi k vyhoteni v ob-
lasti emoc¢niho vycerpani, coz je nejsmeérodatnéjsi ukazatel syndromu.

45.2 Zavéry stanovenych predpokladiu

P1: Mym predpokladem je, Ze Zeny jsou nachylnéjsi k syndromu vyhoreni nezZ muzi.

Z vysledku vyzkumu je zfetelné, ze pohlavi ucitele nema vliv na nachylnost k syndromu
vyhoteni. Pfesto, Ze Zzeny dosahly vyssich hodnot, jsou tyto rozdily tak nepatrné, Ze neni
mozné konstatovat, Ze by Zeny byly nachylnéjsi k onemocnéni syndromem vyhoteni vice
nez muzi.

Z vysledku Setieni vyplhyvd, ze predpoklad P1 nebyl potvrzen.

P2: Predpokladam, Ze k syndromu vyhoreni maji vétsi sklon mladsi ucitelé.

Vysledky ukazuji, ze vek ucitel hraje dilezitou roli v nachylnosti k syndromu vyhoteni.

Obzvlasté mladi ucitelé jsou timto syndromem ohrozeni mnohem vic nez ucitelé starsi.

Z vysledku Setieni vyplhyvd, ze predpoklad P2 byl potvrzen.
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P3:Mym predpokladem je, Ze nachylnost k syndromu vyhoreni se sniZuje s délkou
praxe.
Vysledky potvrzuji, ze délka praxe ma vliv na ucitele a jejich nachylnost k onemocnéni

burnout syndromem. Ti, jejichZ praxe je kratka, jsou nachylnéjsi k tomuto onemocnéni.

Délka praxe ve vétSin€ pripadu souvisi i s vékem pedagoga.

Z vysledku Setreni vyplyvd, ze predpoklad P3 byl potvrzen.
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SHRNUTI VYSLEDKU VYZKUMU

Cilem vyzkumného Setieni bylo zjistit nachylnost ucitelti k syndromu vyhoieni. Pro tento
vyzkum jsem zvolila tfi kritéria, kterymi bylo pohlavi pedagoga, jeho vék a nakonec délka

praxe.

Vyhodnocenim dotaznikii jsem dosla k zadvéru, ze pohlavi nema vliv na nachylnost k syn-
dromu vyhoteni. I kdyz zeny dosahly o néco vysSich hodnot nez muzi, byly tyto rozdily

tak nepatrné, ze neni mozné fici, ze by zeny byly mén¢ odolné nez muzi.

Dalsi otazku, na kterou jsem chtéla znat odpovéd’, bylo, zda mladsi ucitelé jsou vice vysta-
veni riziku vyhoteni. Vysledky potvrdily, ze mladi zacinajici ucitelé jsou mnohem nachyl-

né&jsi k burnout syndromu.

Poslednim kritériem hodnoceni nachylnosti k vyhoteni byla délka praxe pedagoga. Pied-
pokladala jsem, ze ucitelé s krat$i praxi jsou mnohem vice ohrozeni touto nemoc nez peda-
gogové, jejichz praxe je delsi. Tento predpoklad byl vyzkumnym Setfenim potvrzen. Mladi
ucitelé jsou nachylnéjsi k vyhoteni, coz bude v kazdém piipad¢€ souviset i s vékem, nebot’
lze ptedpokléddat, Ze vétSina pedagogu s kratkou praxi, budou stejné jako ve vyzkumném

vzorku mladi lidé.

Vysledky vyzkumu ukazuji, Ze nejvice ohroZeni syndromem vyhoteni jsou mladi ucitelé ve
véku do 30 let a ucitelé s délkou praxe do 10 let. Tyto pfedpoklady spolu tizce souvisi. Ve

vétsing piipadt dosahuji kratké praxe pravée ucitelé mladi, 1 kdyZ to nemusi byt pravidlem.

Doporuceni pro praxi

Nebot’ [é¢eni jakékoliv zavazné nemoci, stejné tak i syndromu vyhoteni je naro¢nou zalezi-
tosti, doporucuji uciteliim, aby se snazili burnout syndromu co nejicinnéji predchazet.
Existuje spousta odborné literatury, ktera radi jak bojovat s touto nemoci a jak ji piedcha-
zet. Je jasné, Ze kazdy jedinec zvlada stresové situace rizné. Ja shledavam jako velmi pod-
statné to, jaké ma ucitel rodinné vztahy a také jeho Zivotni postoj. Domnivam se, Ze nega-
tivné naladény ¢loveék nedokaze stresu odolévat tak dobte jako ¢lovék s kladnym postojem
k Zivotu, sob¢, k okoli. Dilezita je také v boji proti vyhofeni Zzivotosprava, zaliby, koni¢ky,

sport.
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ZAVER
Tématem této bakalaiska prace byl syndrom vyhoteni v ucitelskych profesich. V teoretické
¢asti jsem se za pomoci odborné literatury zabyvala vymezenim pojmi stres, syndrom vy-

hoteni. Zkoumala jsem profesi ucitele z pohledu nachylnosti k onemocnéni burnout syn-

dromem a nastinila jak se mu branit.

V praktické ¢asti jsem se pokusila zmapovat nachylnost pedagogti k syndromu vyhoteni na
zéaklad¢ n€kolik kritérii, jimiz bylo pohlavi ucitele, jeho veék a délka praxe. Vyzkumné Set-

feni probihalo pomoci dotaznik mezi pedagogy stiednich skol.

Vyhodnocenim dotaznikd jsem dosla k zavéru, ze neni patrna nachylnost k syndromu vy-
hofeni v zavislosti na pohlavi. Zeny i muzi dosahli ve vyzkumu obdobnych vysledki. Zato
dotaznikové Seteni potvrdilo muj predpoklad, ze mladi ucitelé jsou timto onemocnénim
ohrozeni mnohem vice, nez ucitelé starSi. Stejného vysledku jsem dosédhla i pfi zjisStovani
nachylnosti ucitele k syndromu vyhoteni v zavislosti na délce praxe. Pedagogové s delsi
praxi jsou mnohem méné ohroZeni vyskytem vyhoteni. Domnivam se, Ze vek ucitele a
délka praxe spolu ve vétSin€ piipadl Gzce souvisi, nebot’ kratsi praxe dosahuji nejcastéji

pravé mladi ucitele.
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PRILOHA P I: DOTAZNIK PRO PREDVYZKUM

Vazeni ucitelé, zadam Vas o vyplnéni dotazniku, ktery pouziji pro predvyzkum své baka-

larské prace ,,Syndrom vyhoieni v ucitelskych profesich. Dotaznik je zcela anonymni.

Vasi odpovéd’ prosim zakiizkujte.

Veék: [120-30 []31-40 []141-50 [151-60 [ nad 60
Uéim [11-10 let [111-20let [121-301let [Jvicnez 30 let
Pohlavi: [ muz [l Zena

M7wv

Oznadte kiizkem Vasi volbu:

1 nikdy 2 téméf nikdy 3 ziidka 4 nekdy 5 Casto 6 vétSinou 7 vzdy

C.| Otazka 1(2]3|4(5|6
1 | Prace mne citove vysava
2 | Na konci pracovniho dne se citim byt na dn¢ sil
3 | Kdyz rano vstdvam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a
4 | Velmi dobfe rozumim pocitim svych klienti/pacientli
5 | Mam pocit, Ze nékdy s klienty/pacienty jedndm jako s neosobnimi vécmi
6 | Celodenni prace s lidmi je pro mne skute¢né namahava.
7 | Jsem schopen velmi ucinné vytesit problémy svych klientli/pacientli
8 | Citim“vyhofeni”, vyCerpani ze své prace
9 | Mam pocit, ze lidi pfi své praci pozitivné ovliviiuji a nalad’uji.
10 | Od té doby, co vykondvam svou profesi, stal jsem se méné citlivym k lidem
11 | Mam strach, Ze vykon mé prace mne Cini citoveé tvrdym
12 | Mam stale hodné energie
13 | Moje prace mi pfinasi pocity marnosti, neuspokojeni
14 | Mam pocit, ze plnim své tikoly tak usilovné, Ze mne to vyCerpava
15 | Uz mne dnes moc nezajima, co se déje s mymi klienty/pacienty
16 | Prace s lidmi mi pfindsi silny stres
17 | Dovedu u svych klientli/pacientii vyvolat uvolnénou atmosféru
18 | Citim se svézi a povzbuzeny, kdyz pracuji se svymi klienty/pacienty
19 | Za roky své prace jsem byl uspésny a udélal/a hodné dobrého
20 | Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil
21 | Citové problémy v praci fesim velmi klidn¢ — vyrovnang.
22 | Citim, zZe klienti/pacienti mi pficitaji nékteré své problémy




Byly pro Vés otazky srozumitelné?
“TANO

INE Pokud ne, uved’te prosim které a proc:

Dékuji za Vas Cas.

Tlona Geletova



PRILOHA PII: VYSLEDKY DOTAZNIKOVEHO SETRENI DLE
POHALVI

ZENA |EE DP PA MUZ EE DP PA
1 22 7 26 1 21 6 27
2 23 5 30 2 22 6 34
3 18 5 30 3 18 15 49
4 15 4 32 4 15 8 41
5 14 3 33 5 18 5 36
6 23 12 33 6 25 6 37
7 8 2 26 7 9 6 32
8 9 5 34 8 8 4 38
9 25 14 36 9 24 15 32
10 13 5 39 10 13 7 36
11 22 8 42 11 21 6 40
12 24 10 38 12 18 5 30
13 26 8 40 13 15 4 32
14 16 6 51 14 11 4 36
15 15 8 46 15 15 8 46
16 24 4 32 16 24 4 32
17 17 9 31 17 17 9 31
18 26 6 25 18 15 6 44
19 34 14 27 19 23 7 38
20 14 6 51 20 22 12 45
21 20 12 41 21 10 7 38
22 36 7 36 22 10 4 38
23 38 14 33 23 28 6 41
24 18 6 39 24 18 6 39
25 16 15 36 25 16 15 36
26 20 7 27 26 20 7 27
27 25 22 32 27 24 12 32
28 18 12 48 28 19 11 43
29 17 8 42 29 13 8 42
30 22 12 45 30 22 7 36
31 10 7 38 31 24 6 41
32 12 6 39 32 12 5 43
33 26 9 36 33 23 7 42
34 15 8 48 34 15 7 45
Priumér 20 8,4 36,5 35 17 2 44
36 18 4 53
37 18 6 25
38 11 5 32
39 12 7 38
40 16 5 39
41 20 6 34
42 43 14 33
43 19 12 44
44 16 6 38
45 20 12 31
46 18 7 36
Primér 19,9 7.8 41,2




PRILOHA P III: VYSLEDKY DOTAZNIKOVEHO SETRENI
V ZAVOSLOSTI NA VEKU

Utitelé ve véku 20-30 let

JEDINEC EE DP |PA
1 26| 6 25
2 34| 14 27
3 25| 14 36
4 38| 14 33
Primér 30,75] 12| 30,25

Ucitelé ve véku 31-40 let

JEDINEC EE | DP PA
1 14 3 33
2 26 8 40
3 24 4 32
4 16 6 39
5 26 9 36
6 20 7 27
7 24| 12 32
8 18 4 53
9 28 6 41
10 15 4 32
11 10 4 38
12 15 8 41
13 18| 12 48
14 10 7 38
15 16 5 39
Prumér 18,7| 6,6 37,9

Utitelé ve véku 41-50 let

JEDINEC EE | DP PA
1 22 7 26
2 15 4 32
3 8 2 26
4 9 5 34
5 15 8 46
6 14 6 51
7 16 15 36
8 13 8 42
9 24 15 32




10 13 7 36
11 22 6 34
12 18 5 36
13 8 4 38
14 20 12 31
15 18 7 36
16 25 22 32
17 23 7 38
18 22 12 45
19 23 7 42
20 16 6 38
Priamér 17,2 8,25| 36,55
Ucitelé ve veku 51-60 let
JEDINEC EE | DP PA
1| 23 5 30
2| 18 5 30
3| 23| 12 33
4, 11 5 32
5| 17 9 31
6| 18 6 39
7| 20 7 27
8| 22| 12 45
9| 15 8 48
10 21 6 27
11, 25 6 37
12 9 6 32
13| 24 4 32
14| 17 9 31
15| 18 8 42
16| 24 6 41
17 12 5 43
18| 17 2 44
19| 43| 14 33
200 19| 12 44
21| 22 8 42
221 24| 10 38
23| 15 8 46
24| 16| 15 36
25| 22 7 36
26| 18| 15 49
27| 18 5 30




28| 15 6 44
29| 12 7 38
30| 10 7 38
31| 21 6 40
32| 20| 12 41
Primér 19, 79 37,5
Ucitelé ve véku nad 60 let
JEDINEC EE | DP PA
1 20 6 34
2 13 5 39
3 16 6 51
4 36 7 36
5 11 4 36
6 18 6 39
7 19| 11 43
8 15 7 45
9 18 6 25
Prumér 18,4| 6,4 38,7




PRILOHA P1V: VYSLEDKY DOTAZNIKOVEHO SETRENI
V ZAVOSLOSTI NA DELCE PRAXE

Délka praxe 1-10 let

JEDINEC EE DP PA
1| 26 6 25
2| 34 14 27
3] 25 14 36
4/ 38 14 33
5| 18 4 53
6| 28 6 41
7| 16 6 39
8| 18 12 48
9] 26 8 40

Pramér 25,4 9,3 38

Délka praxe 11-20 let

JEDINEC EE DP PA
1| 14 3 33
2| 24 4 32
3| 26 9 36
4, 20 7 27
5| 24 12 32
6| 15 4 32
7| 10 4 38
8] 15 8 41
9] 10 7 38
10| 16 5 39
11| 15 4 32
12 8 2 26
13 9 5 34
14| 18 8 42
15| 13 7 36
16| 22 6 34
17| 22 7 26
18| 15 8 46
19| 14 6 51
200 16 15 36
21| 24 15 32
22| 18 5 36
23 8 4 38




24| 20 12 31
25| 18 7 36
26| 25 22 32
27| 23 7 38
28| 22 12 45
29| 23 7 42
30| 16 6 38
31| 18 5 30
32| 22 7 36
33| 20 12 41

Primér 17,7 7,6 35,9

Délka praxe 21-30 let

JEDINEC EE DP PA
1| 23 5 30
2| 23 12 33
3] 11 5 32
4| 17 9 31
5/ 18 6 39
6| 20 7 27
7| 22 12 45
8| 15 8 48
9| 21 6 27
10| 25 6 37
11 9 6 32
12| 24 4 32
13| 17 9 31
14| 13 8 42
15| 24 6 41
16| 12 5 43
17| 17 2 44
18| 43 14 33
19| 19 12 44
20| 22 8 42
21| 24 10 38
22| 15 8 46
23| 16 15 36
24| 18 15 49
25| 18 5 30
26| 15 6 44
27| 12 7 38
28| 10 7 38




29| 21 6 40
Primér 18,8 7,9 37,7
Délka praxe nad 30 let
JEDINEC EE DP PA
1] 20 6 34
2| 13 5 39
3] 16 6 51
4] 36 7 36
5/ 11 4 36
6| 18 6 39
7] 19 11 43
8| 15 7 45
9| 18 6 25
Prumér 18,4 6,4 38,7




