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ABSTRAKT

Bakalatska prace se zaméiuje na problematiku syndromu vyhoieni. Teoreticka ¢ast se za-
byva ucitelskou profesi, stresem a pracovni zatézi ucitele. Dale v teoretické Casti jsou
popsany prticiny, piiznaky, faize a moznosti prevence syndromu vyhoteni. V praktické ¢asti
jsou uvedeny vysledky vyzkumného Setfeni, jehoz cilem bylo zjistit miru vyskytu syndromu

vyhoteni u pedagogickych pracovnikii Sttedni primyslové skoly Zlin.

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

ABSTRACT

The Bachelor’s thesis deals with burnout syndrome. The theoretical part examines teaching
as a job, stress and the workload of a teacher. It also describes the causes, symptoms and
stages of burnout syndrome as well as possible means of prevention. The practical part pre-
sents the results of a survey that aimed to determine the incidence of burnout syndrome

among the teachers of the Secondary School of Industry in Zlin.

Keywords: teacher, stress, burnout syndrom, prevention
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UvVOD

V pocatcich, kdy se zacalo vice mluvit o syndromu vyhoteni, byl tento fenomén spojovan
spise s profesi manazerii. V dnesni dob¢ se jiz o syndromu vyhoieni mluvi jako o fenoménu,
ktery ma vliv na vSechny segmenty populace. Zejména za nejvice ohrozenou profesni sku-
pinu se oznacuji pedagogicti pracovnici. A to proto, ze jsou v ¢astém emocionalnim kontaktu
s osobami, které jsou na nich zavisli, musi feSit neustale nové problémy, napiiklad narast
nasili a Sikany mezi studenty, konzumaci alkoholu a drog zaky, nebo zatazovani novych
studentll do vyuky v ramci inkluze. Pedagogové ptipravuji mladou generaci pro budouci zi-
vot, a tak i Casto supluji rodice, z nichz se cela fada vzdava své odpovédnosti za vychovu.
Syndrom vyhofeni u ¢lovéka zacina nenapadné a §ifi se pomalu, aZ pozdé&ji paralyzuje celou
osobnost, a proto je dulezité zabyvat se touto problematikou u pedagogickych profesi a sna-

Zit se prevenci tomuto pfedchazet.

Syndrom vyhoteni a pracovni stres v pomahajicich profesich je v soucasné dob¢ velmi ak-
tudlni téma, a proto je na problematiku syndromu vyhotfeni zamétena tato bakalatska prace.
Vzhledem k tomu, Ze pii tvofeni bakalaiské prace autorka pisobila ve Skolstvi, je cela prace
zamétena konkrétné na pedagogické pracovniky Stredni pramyslové Skoly Zlin. Jiz byl zve-
fejnén velky pocet vyzkumu zabyvajicich se syndromem vyhoteni u pedagogickych pracov-
nikd, ale vzdy se jednalo o vyzkumny soubor z vétSiho poctu Skol. Pro tuto praci jsme zvolili
pouze jednu Skolu, abychom mohli porovnat zjisténé teoretické poznatky se skutecnosti a

z vysledkil vyvodit konkrétni doporuceni pro praxi.

Cilem této bakalaiské prace je v teoretické Casti shrnout poznatky o ucitelské profesi, stresu,
pracovni zaté€zi a syndromu vyhoteni. V praktické €asti je cilem pomoci vyzkumného Setfeni
zjistit miru vyskytu syndromu vyhoteni u pedagogickych pracovnikli Stfedni primyslové
Skoly Zlin a ovéfit jaké jsou v této mire rozdily v zavislosti na pohlavi, véku, tfidnictvi a
délce praxe. Po zpracovani literarni reSerSe nasleduje provedeni kvantitativniho vyzkum-
ného Setfeni. Teoretickd Cast je rozdélena na tii kapitoly. Prvni kapitola pojednava o osob-
nosti ugitele. Uvodem je vymezen pojem ,,uéitel” a popis osobnostni charakteristiky ugitel-
ské profese. Poté nasleduje popis etap vyvoje ucitele, jeho pojeti vyuky a jaké mizeme po-
tkat typy ucitele. Na zavér této prvni kapitoly jsou popsany kli¢ové kompetence a dovednosti
ucitele. Druhd kapitola je zamé&fena na stres a pracovni zatéz ucitele. Na zacatku této kapitoly

je vymezen pojem ,,stres” a popsano jeho déleni podle druhti, fazi a stresord. Dale kapitola
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pokracuje popisem zvladani stresu a na zavér je podkapitola o pracovni zatézi ucitele. Po-
sledni tieti kapitola teoretické Casti pojednava o syndromu vyhoteni. Na zacatku kapitoly je
vymezen pojem ,,syndrom vyhoteni®. Déle jsou popsany rizikové faktory, piiciny a ptiznaky
syndromu vyhoteni. Dalsi podkapitola pojednava o fazich procesu vyhoieni a na zavér je
podkapitola s popisem diagnostiky a prevence syndromu vyhoteni. V praktické ¢asti jsou
rozebrany vysledky kvantitativniho vyzkumného Setieni, které zkoumalo vyskyt syndromu
vyhoteni u pedagogickych pracovnikli na Stfedni priimyslové Skole Zlin. Na vybrané skole
v soucasné dobé¢ pracuje 65 uciteld. Ke kvantitativnimu vyzkumnému Setieni jsme pouzili
ciondlni vy¢erpani, depersonalizaci a osobni uspokojeni z prace. Na zéklad¢ zjisténych sku-

teCnosti, je na zaver praktické ¢asti podkapitola s doporucenimi pro pedagogickou praxi.
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I. TEORETICKA CAST
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1 UCITEL

Ucitel je velmi dulezita spolecenska profese, ktera je jednou z nejstarSich povolani a béhem
lidské historie prochazi vyvojem a fadou zmén. Ucitel je nenahraditelny, musi mit specialni
odbornou piipravu a ur€ité osobni vlastnosti, aby tuto profesi mohl vykonavat. V soucasné
dob¢ je na povolani ucitele zamétena velkd pozornost a probiha fada vyzkumi, které reaguji

na soucasnou spolecenskou a skolni situaci.

Povolani ucitele je nejvice normovana profese, a to po celou jeji historii. Vznikd mnoho
pozadavki na vlastnosti ucitele a norem, podle kterych jsou pfipravovani a hodnoceni. Exis-
tuje predstava ,,idedlniho ucitele, ktera se s vyvojem spolecenské a Skolni situace meéni.
Presto potad zustava riziko vysokych pozadavki a narokl na tuto profesi, coz mize vést
k frustraci. Naro¢nost ucitelské profese tkvi v tom, Ze jeji priibéh a vysledek zavisi na mnoha
faktorech. Je to zivy organizmus, ktery se neustale méni. Zakladem této profese je socialni
interakce, coz velmi sté¢zuje objektivni vytvoreni systému, protoze kazdy jedinec stejnou véc

vnima jinak a pfipisuje ji jiny vyznam (Kalhous a Obst, 2009, s. 92-93).

Na tom, jak bude Gspé$né nebo netispésné vychovné plisobeni, zalezi na osobé& ucitele - jaky
by mél byt, jaké jeho vlastnosti jsou pfiznivé a jaké naopak skodlivé. Ucitel, aby mohl vy-
konévat svou profesi, musi mit ptislusSné védomosti, dovednosti a schopnosti, coz souvisi
s profesi védeckych pracovnikll. Zaroven je ucitel v kazdodennim kontaktu s lidmi, ptevazné
mladymi a toto vyZaduje odlisné schopnosti, motivaci a dovednosti. Spojit tyto dvé hlediska
ucitelského povolani neni snadné a vétSinou ucitel inklinuje k jednomu nebo k druhému z

nich (Cap a Mareg, 2007, s. 264-273).

,, Ucitelem se clovek nerodi, ale postupné stava‘“ (Mares, 2013, s. 435). Presto Casto mezi
vetejnosti zaslechneme nazor, Ze néktefi ucitelé jsou ,,rozeni profesionalové®. K vykonu to-
hoto povolani je potieba tisice ucitelll a ne jen par nadanych lidi. A tak budouci ucitel absol-
vuje odbornou ptipravu a praxi, nez nastoupi do zaméstnani, ve kterém stravi desitky let.
Jedna se o dlouhé obdobi, ve kterém prochazi vyvojem (negativnim nebo pozitivnim), zis-

kavé zkuSenosti, buduje si ucitelskou identitu a stava se profesiondlem (Mares, 2013, s. 435).
Profesi ucitele si vétSinou voli lidé, ktefi maji radi jistotu. Kazdy z nas se s povolanim ucitele
setkal, kdyz sam navstévoval Skolské zatizeni. Dokazeme si pfedstavit co je naplni této

préce, jaké jsou pozadavky, jaké bude pracovni prostiedi a kolegové. Neziidka motivaci stat
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se uCitelem je: dobra zkusenost ze Skoly, setkani s vybornym ucitelem, vize predavat zkuse-
nosti a védomosti budouci generaci mladych lidi, mit moznost tyto mladé lidi ovliviiovat a

tim nepfimo meénit svét (ValiSova a Kasikova, 2007, s. 24).

1.1 Definice pojmu ucitel a jeho synonyma

Existuje vice oznaceni pro povolani ucitele, které jsou pouzivany jako synonyma pro tuto
profesi. Naptiklad pedagog, pedagogicky pracovnik, vychovatel, kantor, edukator, profesor.

Ovsem ne vSechny tyto oznaceni znamenaji totéz, a proto je potieba tyto pojmy definovat.

Nejcastéji se zameénuje oznaceni ucitel a pedagogicky pracovnik. Ucitel spada do profesni
skupiny, ktera se oznacuje jako pedagogicky pracovnik. Do této skupiny patfi mimo uciteli
také feditel¢ a jejich zastupci vSech typi skol, vychovatelé, mistii odborné vychovy, instruk-
tofi a trenéfi sportovnich aktivit, vedouci odbornych pracovist’ a sttedisek praktického vyu-

covani (Prtcha, 2002, s. 17-22).

Prestoze Siroka vetejnost pojem pedagog pouziva jako synonymum k pojmu ucitel, tak je
nutné rozliSovat tyto dva pojmy. Pro termin pedagog existuji dva vyznamy: prvni je ucitel
v riznych typech a stupnich Skol; druhy vyznam je oznaceni pro pracovnika, ktery se od-

born¢ zabyva pedagogikou (Priicha, Walterova a Mares, 2009, s. 188).

Kantor je jiz trochu zastaralé oznaceni, ale mezi uciteli casto pouzivané (na rozdil od zaku
a rodict). Ucitelé se sami oznacuji jako kantofi a s timto terminem se setkdvame v oficial-
nich dokumentech Skolského systému a v publikacich odbornych autort. Kantor byl v mi-
nulosti ¢lovek, ktery kromé toho Ze vyucoval déti, navic délal hudebni doprovod v kostele.
Kantor v t¢ dobé mél velmi nizké spolecenské postaveni, a proto je zajimavé, Ze tento vyraz
je v dnesni dob¢ tak hojné pouZivany. Dal§im terminem pro oznaceni ucitele je profesor.
Pouziva se na stfednich Skolach, kdy se takto vétSinou oslovuji ucitelé. Do roku 1945 pied-
pisy rozliSovaly kategorie: statni profesor, ucitel a odborny ucitel. Profesor, ktery ucil na
sttedni Skole, mé¢l vysokoskolské vzdélani, kdezto ucitelé narodnich Skol vysokoskolské
vzdélani neméli. Takto vznikaly mezi profesory a uciteli spolecenské rozdily. V dneSnich
platnych §kolnich normach Ceské republiky se jiz toto déleni neuziva, protoze u¢itelé viech

typt Skol maji stejné narocné vysokoskolské vzdelani (Vorlicek, 2000, s. 119).

Modern¢jsi a ziidka pouzivany termin je edukator. Toto slovo pochdzi z anglického vyrazu
»education® a znamena ,,vzdélavani®. Nejcastéji se pouziva v oboru andragogiky, kde slouzi

pro oznaceni Skolitele, trenéra nebo kouce dospélych. Nekdy se vyraz edukator pouziva i
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pro oznaceni ucitele a pro jiné profesionaly, kteti délaji vzdelavaci (edukacni) procesy mimo

prostiedi Skoly (Priicha, 2002, s. 17-22).

Definice pojmu uéitel zni: ,, pracovnik se specialni kvalifikaci pro vychovné-vzdélavaci
praci s detmi a mladezi (i dospélymi) v ramci Skoly (jakéhokoliv typu a urovné). Predavatel
kultury lidstva, tradic i hodnot a sociokulturniho prostredi mladsim generacim® (Kolafr,
2012, s. 156-157). V souvislosti s vykonem povolani ucitele mnoho autor pouziva pojem
soustavn¢ (napf. ucitel soustavné odborné vzdélava a vychovava déti, mladez a dospélé).
Ucitel mé rozhodujici funkci ve vychovném procesu (organizuje a motivuje), vede a planuje
nejen svoji pedagogickou Cinnost, ale 1 ¢innost svych zakul, podili se na jejich vychové a
rozvoji osobnosti. U¢itel pripravuje zaky také na to, aby uméli reagovat a adaptovat se na
rychlé zmény ve spolecnosti (HolouSova, 2008, s. 163). VSichni autofi zdiiraziiuji profesni
kvalifikaci k vykonu ucitelského povolani. Vznik uéitelské ¢innosti souvisi se spolecenskou
potiebou, ktera kladla vétsi pozadavky na vychovu a vzdélavani déti. Tyto naro¢né a slozité
pozadavky jiz rodiCe nebyli schopni sami napliovat a kvalitn¢ pfipravovat déti pro zivot,
proto museli ¢ast svych povinnosti pfedat specidln¢ vzdélanému a na tento ukol piiprave-

nému odbornikovi - uciteli (Vorlicek, 2000, s. 118).

1.2 Osobnostni charakteristika ucitele

Osobnost ucitele prochazi cely Zivot vyvojem. Ucitel byl ovlivnén zpiisobem vychovy ro-
diny, ve které vyristal a utvarel si vztah k ostatnim lidem, détem a praci. V rodin¢ se také
zacal ucit planovat, dodrZzovat pravidla a rezim. Dale osobnost ucitele formovala vychova
ve Skolach, které navstévoval béhem svého studia. Pfesto nejvétsi vliv na formovani osob-

nosti ucitele ma jeho samostatna pedagogicka ¢innost (HolouSova, 2008, s. 169).

TéZko bychom hledali jinou profesi, ve které je osobni charakteristika tolik dulezita, jako je
ucitelska profese. Jiz na poc¢atku 19. stoleti byly uvadény tii dillezité rysy v charakteru osob-
nosti ucitele: motivace k povolani, talent pro povolani a kognitivni vybavenost. Dnes je tento
seznam rozsifen o dal$i rysy. Naptiklad Windham (1988 cit. podle Pricha, 2017, s. 188-189)
povazuje za relevantni tyto rysy: stupen dosazené¢ho formalniho vzdélani, specializace, vek,

profesni zkuSenost, etnickd ptislusSnost, verbalni schopnost a postoje.

,, Prestoze jsou vilastnosti ucitele casto vrozené, daji se kultivovat, zvliadnout, vypéstovat “
(HolouSova, 2008, s. 175). Osobnosti charakteristiky ucitele 1ze rozdélit do né¢kolika skupin:

vlastnosti charakteru a viile, pracovni, intelektualni, citové-temperamentni a spolecensko-
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charakterové vlastnosti. Dulezité jsou také vlastnosti: socialni zralost a potieba, schopnost

mezilidskych vztahti (Holousova, 2008, s. 175).

1.3 Etapy vyvoje uditele

Odborna literatura deli vyvoj ucitele na tii etapy: zacinajici ucitel, ucitel profesional a vyha-
sinajici ucitel. Tyto etapy se lisi v kvalité a délce trvani pedagogické praxe.

1.3.1 Zacinajici ucitel

Zacinajici ucitel je etapa, kdy ¢loveék vstupuje do svého profesniho Zivota. Je to velmi diile-
Zit4 etapa, protoze se jedna o start kariéry. Na rozdil od vétSiny ostatnich profesi, kdy zaci-
najici pracovnik ptebira své povinnosti postupné a ma mentora, ktery mu pomaha se zapra-
covanim, u ucitelské profese je to jinak. Hned od prvniho dne néstupu do prace, ulitel piebira
plnou zodpovédnost a vSechny povinnosti, které ma jiz zapracovany ucitel. Ve tiid€ je sam,
neni tam s nim mentor, ktery by mu poradil ¢i pomohl. A tak hned v pocatku své pedago-
gické ¢innosti se ucitel dostava do extrémné stresové situace. Trpi i1 zaci zaCinajiciho ucitele,
protoze ziskava zkuSenosti formou experimentu, nez si nalezne vhodny styl vyuky a vedeni

(Priicha, 2017, s. 207-210).

Od zacinajiciho ucitele se oc¢ekava, ze zvladne planovat a organizovat déni ve tfid¢, ma do-
statecné znalosti a dovednosti, dovede pracovat s vhodnymi metodami kontroly a vedeni
zaki, dokéaze vytvorit dobrou socidlni atmosféru a umi efektivné komunikovat nejen s zaky
a kolegy, ale 1 s rodi¢i (Dytrtova a Krhutova, 2009, s. 14).

Zacinajici ucitel se nejCastéji potyka s t€émito problémy: az pii vykonu povolani zjisti, Ze
neni psychicky schopen tuto praci vykonavat; dalSim problémem je konfrontace studia
s praxi, kdy zacinajici ucitel zjisti, Ze nema dostate¢né znalosti a dovednosti k vykonu po-
volani ucitele; problémem je také situace ve Skolach, jako napiiklad Spatné vybavené
ucebny, nevyhovujici styl vedeni Skoly, chybé&jici pomicky apod. ZkuSeny ucitel se s touto
situaci dokaze vyrovnat, ale zaCinajici ucitel mize mit problém tuto situaci zvladnout a

vhodné ji vyftesit (Priicha, 2017, s. 210-211).

1.3.2 Utitel profesional

Pokud ucitel projde prvni etapou zacinajiciho ucitele, dostava se do etapy stabilizace. V této
etap¢ je ucitel oznaCovan jako profesiondl, expert nebo zkuseny ucitel. Je slozité presné de-

finovat hranice mezi zacinajicim ucitelem a ucitelem profesiondlem. PovaZovat ucitele za
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zkuseného profesiondla mizeme, pokud jiz nepotiebuje soustavnou odbornou pomoc pfii
uvadéni do praxe (naopak zacina vyuzivat jiné zplisoby dal§iho vzdélavani). Ucitel maze

postoupit ve funkci a byt zatfazen do vyssiho platového stupné (Priicha, 2017, s. 216-217).

Profesionalem ¢i expertem lze oznacit ¢loveka, ktery je odbornikem a diky svému vzdélani
a zkusenostem dokaze na rozdil od ostatnich danou véc vykonavat, nebo ji vykonavat 1épe a
spolehlivéji. Mezi hlavni specifika ucitele experta ve vyucovani patii, ze je odbornikem
v jedné oblasti, klicové dovednosti ma zautomatizované, slozité situace dokaze fesit citlive
a v kontextu, dokaze flexibiln¢ reagovat na nové situace, improvizovat, rozumi situacim na
kvalitativné hlubsi tirovni a dokaze se rychle zorientovat v urcité situaci (Kalhous a Obst,

2009, s. 93-97).

Dulezita Cinnost ucitele profesiondla je zvySovani a rozSifovani své kvalifikace formou ce-
loZivotniho vzdélavani. Pokud ucitel toto nebude ¢init, tak hrozi, Ze zaostane za svymi zaky.
Ztrati s nimi kontakt a nebude se orientovat ve spolecenskych zménach. Celozivotni vzdéla-

vani slouzi jako prevence proti depresim a syndromu vyhoteni (Holousova, 2008, s. 206).

1.3.3 Vyhasinajici uditel

Posledni kone¢nou etapou ve vyvoji ucitele je obdobi, které nema piesné definované ozna-
¢eni. V této fazi se ucitel oznacuje jako konzervativni a nachazi se v obdobi tzv. preddiicho-
dové faze. I z ditvodu vyhlidky na blizici se diichod a starnuti, je pro toto obdobi charakte-
ristické, Ze ucitel méni své hodnoty a vice klade dliraz na zdjem o vydélek (zabezpec€eni na
diichod), na z4jem o pracovni podminky (zdravi a pocit pohody), na zajem o dobry pracovni

kolektiv a vztahy na pracovisti (Priicha, 2017, s. 225-226).

Konzervativni ucitel je sice v posledni fazi svého pedagogického plisobeni, ale za to je po-
vazovan za nejzkuSenéjSiho. Bohuzel se objevuji negativni vlivy, jako nartist konzervatizmu,
rezignace a disledek dlouhodobych stresovych tlakt 1 zdravotni problémy. Konzervativni
ucitel jiz nepocit'uje uspokojeni z prace a ztraci motivaci byt mezi zaky, vice vyhledava sa-
motu a nemd chut’ k zavadéni pedagogickych inovaci. Vhodny zptisob pomoci témto ucite-
Iim je udrzovani kontaktu se za¢inajicimi uciteli, kterym mohou pomahat a predavat své
zkuSenosti. Aby tuto pomoc mohli konzervativni ucitelé vykonévat, musi studovat aktualni
odbornou literaturu. Dal$im vhodnym zpisobem podpory konzervativnich ucitelti je jejich
zapojeni do pedagogickych vyzkumi, kde opét mohou predavat své dlouholeté zkuSenosti a

seznamovat se s novymi poznatky (Holousova, 2008, s. 206-207).
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1.4 Ucitelovo pojeti vyuky a typy ucitele

Existuje mnoho typt uciteltl a kazdy se v realizaci vyuky odlisuje. Proto existuji koncepce,
které se snazi najit spolecné charakteristiky nékterych skupin uciteli a pokousi se vysvétlit,
jak ucitel chape svou odpovédnost za vysledky svych zakt, jak planuje cile vyuky, jak vybira
vhodny ucebni materidl, jaké ma vztahy s nadiizenymi, rodi¢i a zaky, jakou ma motivaci
k dalSimu odbornému sebevzdélavani. Tyto koncepce se oznacuji terminem pedagogické

mysleni nebo ucitelovo pojeti vyuky (Priicha, 2015, s. 140).

Pricha, Walterova a Mares§ (2009, s. 327) ucitelovo pedagogické mysleni definuji jako:
., komplex profesnich ideji, postojii, ocekavani, prani i predsudkii, které vytvareji kognitivni

‘

zdkladnu pro ucitelovo jednani, pro vnimani a realizaci edukacnich procesii. *

,, Ucitelovym pojetim vyuky rozumime soubor ucitelovych ndzorii, presvédceni a postoju i
argumentii, kterymi je dany ucitel zdiivodnuje“ (Kalhous a Obst, 2009, s. 110). Ucitelovo
pojeti vyuky lze charakterizovat t€émito vlastnostmi: implicitni, subjektivni, neuvédom¢lé,
orientované, stereotypni a stabilni; a plni tyto funkce: projektivni, selektivni, motivacni,
regulacni a korelativni. U¢itelovo pojeti neni konstantni, ale béhem jeho pedagogického pi-
sobeni se méni. Zalezi na typu ucitele, zda se jednd o malé zmény ¢i doplnéni, nebo je ote-
vien zcela novym pristuptim a zménam. Velky vliv na ucitelovo pojeti vyuky ma jeho hod-
noceni pedagogické reality, aktérii a sebe samého. Zalezi, jaké z toho vyvozuje zévéry a jsou

na tom zavislé vysledky jeho prace (Kalhous a Obst, 2009, s. 110-112).

Ucitelovo pojeti vyuky ovliviiuji nékteré faktory: styl uceni (zaleZzi jak je ucitel zvykly sam
se ucit, a toto prenasi do svého stylu vyucovani), styl mysleni (jak uvazuje a premysli o
svéte, o jevech a jak se rozhoduje), piistup k vyucovani (jaky zvoli typ piistupu podle peda-

gogickeé situace) a vyucovaci styl (jaky je pro néj typicky), (Mares, 2013, s. 466-467).

Existuje mnoho typologickych rozliseni ucitelli, které vychazeji z riznych teoretickych pii-
stupt. Typem se mini skupina jedincii se spolecnym souborem znakd, kterym se 1i$i od ostat-
nich skupin. Uvnitt daného typu se mohou navzajem liSit v ostatnich vlastnostech (Vorlicek,

2000, s. 124).

Jednou z nejcastéji pouzivanych typologii je Caselmannova typologie, kterd dé€li ucitele na
dva zékladni typy: logotropa (zamétuje se hlavné na obsah a problematiku pfedmétu, s di-
razem na vzdélavaci aspekty vztahu mezi ucitelem a zdkem) a paidotropa (zamétuje se

hlavné€ na Zéka, jeho psychicky vyvoj, vedeni a formovani; je pro n¢j dilezity lidsky vztah
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se zékem a neupiednostiiuje védomosti). Tyto dva zékladni typy Caselmann jesté rozliSuje
na dalsi ¢tyfi skupiny: filozoficky orientovany logotrop (diraz na svétovy nazor), odborné
veédecky orientovany logotrop (diraz na odbornost), individualné psychologicky oriento-
vany paidotrop (diiraz na pochopeni Zzakovi osobnosti) a vSeobecné psychologicky oriento-

vany paidotrop (diraz na feSeni vychovnych otazek), (Holousova, 2008, s. 182-183).

Vorlicek (2000, s. 124) uvadi typy ucitele: autoritativni typ (chce vse fidit), socialni typ
(vede zaky k samostatnosti), védeckosystematicky typ (logické mysleni), umélecky typ

(uplatiiuji se predevsim v literatute a déjepise) a prakticky typ (vyborné organizuji praci).

Grasha (2002 cit. podle Mares, 2013, s. 469-473) déli ucitele podle vyucovaciho stylu na
téchto pét typt: expert (klade diraz na svou odbornost, vyzaduje od zaka perfektni piipra-
venost a zvladani uciva na predepsané urovni), formalni autorita (pfirozena autorita, piesné
informuje Zaky co oc¢ekava a jaké jsou jejich povinnosti, snazi se o zvoleni vhodnych metod
akceptovatelnych zaky), osobni vzor (snazi se byt saim piikladem svym zakim, pouziva
nazornost, podporuje osobni zkusenost zakt), facilitator (klade diiraz na osobni vztah mezi
nim a zaky, motivuje je, vede je k odpovédnosti, zadava zakiim samostatné tkoly a sdm
vystupuje v roli konzultanta) a ucitel delegujici své kompetence na zZaky (vede zaky k sa-

mostatnosti, nezavislosti, odpovédnosti za své Ciny).

Déleni uciteli na dva typy podle postoje ke Skolnim reformam: tradicionalista, tento typ
ma rad své zab¢hlé vyucCovaci metody, jistoty a ma negativni postoj ke zménam, k novym
reformam. Opakem tohoto typu je typ chameleona, ktery ma smiseny postoj k reformam.
Sice chape, Ze jsou potfeba a mohou pfinést pozitivni zmény, ale pfistupuje k nim velmi

zdrzenlivé a ve skuteCnosti radéji dal pouziva staré metody (Vasutova, 2004, s. 84-85).

Ucitelé se déli podle stylu vychovného plsobeni na tyto typy: ucitel s autokratickym sty-
lem vedeni (pevné fidi tfidu a ma negativni vztah k détem), u€itel s liberalnim stylem s ne-
zajmem o dité (fizeni je slabé a ma negativni vztah k détem), ucitel s rozpornym autokra-
tickym-liberalnim stylem (negativni vztah k détem a navic nejasné vedeni), ucitel s laska-
vym liberalnim stylem (slab¢ fizeni a kladny emocni vztah k détem) a ucitel s integra¢nim
stylem (stfedni aZ silné vedeni tfidy a kladny vztah k détem). Tento posledni styl je optimal-

nim a nejvhodngjsim vyuéovacim stylem (Cap a Mares, 2007, s. 325-326).

Pratt (1998 cit. podle Mares, 2013, s. 474-475) rozliSuje pét vyucovacich styli podle typo-

logie ucitelova pojeti vyuky na: transmisivni styl (ucitel je hlavné odbornikem, pfesné za-
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davani pozadavku a ukoll), dilensky styl (pfiprava na zivot ve spolec¢nosti, vedeni k samo-
statnosti), vyvojovy styl (pfizpisobuje vyucovani moznostem zaki), pecovatelsky styl
(péce o pohodu zakl, jejich povzbuzovani a podpora) a socialné-reformni styl (ucitel se
soustiedi na tfidu jako celek, ne na jednotlivce, vyucovani vede takovym zpusobem, ktery

pfisp&je ke zméndm ve spolecnosti).

Novodoba typologie, kterd je jednou z nejkomplexnéjsSich a vérohodné popisuje typické pro-
jevy chovani, postoje, hodnoty a ndzory soucasnych ucitell, byla vytvofena na zaklad¢ em-
pirického vyzkumu a d€li ucitele na sedm typa: placky (narikaji, st€Zzuji si, jsou negativné
naladéni, drzi se v pozadi, jsou nejisti), ignoranti (je jim vse jedno, nebo to alespon predsti-
raji, uciteli se stali z pohodlnosti), fanatici, nenapravitelni idealisté (miluji déti a svou
praci, nefesi situaci ve Skolstvi), tandemisté (nemaji vlastni zasady, drzi krok s vétSinou),
aristokraté (osobnost, pfirozend autorita, silni, samostatni, dale se vzdélavaji, oblibeni u
zaki, ale ne vzdy u vedeni), podnikatelé (Skolu maji az na druhém misté, predstavuje pro
né jisty a snadny zdroj financi a kontaktii, na prvnim misté je jejich podnikani) a zbéhové

(byvali ucitel¢), (Beno, 2001, s. 290-292).

1.5 Klicové kompetence a dovednosti ucitele

Odborna literatura ¢asto uvadi pojem profesni kompetence ucitele a Ize jej vymezuje jako:
,,otevieny a rozvoje schopny systém profesnich kvalit, které pokryvaji cely rozsah profese
v komponentdch znalosti, dovednosti, zkuSenosti, postojii a osobnostnich predpokladii, které

Jsou vzajemné provazané a chdapané celostné“ (VaSutova, 2004, s. 92).

Profesni kompetence jsou to, co tvoii dobrého ucitele. Skladaji se ze tii zakladnich atributi:
chovani, poznavani a prozivani. Pedagogicka kompetence je té¢Zko méfitelna, protoze je za-

visla na osobnosti ucitele (Kalhous a Obst, 2009, s. 98).

Profesni kompetence ucitele vznikaji celoZivotnim vzdélavanim, zkuSenostmi, vlivem pro-
fesionalniho prostiedi, sebereflexi, reflexi vychovné a vzdé€lavaci reality. Lze je rozd€lit do
dvou skupin: odborné predpoklady a osobnostni vlastnosti, schopnosti. Jakou troven by
méla mit kompetence je sporné, zdlezi v posuzovani vyznamu a poméru mezi odbornym
predpokladem souvisejicim s piredmétem a odbornym piedpokladem souvisejicim s pedago-

gickou ¢innosti (Holousova, 2008, s. 173-174).
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Kolar (2012, s. 64-65) definuje kompetence jako: ,,zpiisobilost, pripravenost, vybavenost
vykondavat urcité cinnosti, operace, chovat se urcitym zpuisobem, plnit urcité funkce a soci-
alni role.“ Termin kompetence souvisi s celozivotnim a Skolnim vzdélavanim. Klicové
nosné a v neposledni fad¢ nutné. Ziskavaji se na daném stupni skoly a maji podobu zptiso-
bilosti vykonévat ¢innost v dané oblasti. Na zaklad¢ uréenych kli¢ovych kompetenci jsou
tvofeny Skolni vzd€lavaci programy. DalSim typem kompetenci jsou kompetence ucitele.
Jedna se o celek zplisobilosti, mezi které patii naptiklad znalosti, dovednosti, postoje, zku-

Senosti (Kolar, 2012, s. 64-65).

Dalsim pojmem je dovednost ucitele. Jedna se o jeden ze zakladnich pojmi pedagogiky.
Vseobecné pojem ,,dovednost znamena zptisobilost ¢loveéka k provadéni urcité Cinnosti.
Toto vymezeni dovednosti splyva s definici kompetenci, ale jedna se o dva riizné pojmy

(Priicha, Walterova a Mares, 2009, s. 59).

Kolar (2012, s. 35) dovednosti definuje jako ziskané dispozice, pomoci u¢eni nebo vycviku,
které vyuzivame k pfesnému, rychlému a efektivnimu vykonévani urcitych ¢innosti. Doved-
nosti rozliSuje na senzomotorické, intelektové, pracovni, komunikac¢ni a socialni. Doved-
nosti jsou ¢astecné ovlivnény vrozenymi predpoklady jedince. Dovednosti ucitele délime na
didaktické, odborné pfedmétove, diagnostické, hodnotici, poradenské a osobnostni doved-
nosti. Dovednosti ucitele spolu s jeho védomostmi, postoji a hodnotami tvoii kompetence,

které jsou zédkladem pro vykon ucitelské profese.

Kyriacou (2008, s. 22-23) pedagogické dovednosti definuje jako: ,, jednotlivé logicky souvi-
sejici ¢innosti ucitele, které podporuji Zakovo uceni. ““ Jedna se o ucelové a cilevédomé ¢in-
nosti, které jsou zamétené na vyteSeni problému. Urcit pifesny seznam zakladnich pedago-
gickych dovednosti neni jednoduché. A to z diivodu, ze dovednosti, které by ucitel mel ovla-
dat, je velké mnozstvi a jsou v Sirokém spektru (od velmi obecnych dovednosti po konkrétni
dovednosti). Pedagogické dovednosti 1ze rozdélit do sedmi zakladnich skupin: planovani
a pfiprava, realizace vyucovaci jednotky, fizeni vyucovaci jednotky, klima tiidy, kdzen, hod-
noceni prospéchu zakl, reflexe vlastni prace a evaluace. Téchto sedm pedagogickych do-
vednosti nelze posuzovat samostatné, protoze spolu tzce souvisi a navzajem se ovliviiuji.
Dovednosti pouzivané v jedné oblasti, mizou pomoci ke zlepSeni dovednosti v jinych ob-

lastech (Kyriacou, 2008, s. 22-23).
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Shrnuti kapitoly

Prvni kapitola pojednava o uciteli. Jsou zde uvedeny definice pojmu ,,ucitel“ a vysvetleny
dalsi synonyma pouZivana pro ozmnaceni ucitele Sirokou i odbornou verejnosti. Ddle je
popsana osobnostni charakteristika ucitelské profese, co je motivaci pro to stat se ucitelem
a rozdeéleni vyvoje ucitele na etapy: zacinajict ucitel, ucitel profesiondl a konzervativni uci-
tel. V dalsi podkapitole je rozepsana typologie ucitelu podle riiznych autorii a hledisek. Dale
Jjsou popsany riizna ucitelova pojeti vyuky, coz vychazi z typu ucitele. Posledni podkapitola

obsahuje popis a rozdeleni klicovych kompetenci a dovednosti ucitele.
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2 STRES A PRACOVNI ZATEZ UCITELE

Zivotni situace, které jsou naroéné, zatézové nebo vyzaduji vétsi narok na adaptaci, mohou
prispet k naruseni psychické rovnovahy u ¢loveka, ktery témito situacemi prochazi (Vagne-
rova, 2008, s. 48; Rezag, 1998, s. 133). Végnerova (2008, s. 48-54) definuje zakladni typy
zatézi, mezi které fadi: frustraci, konflikt, stres, trauma, krizi a deprivaci. VSechny tyto situ-
ace maji spolecné znaky - jsou pro ¢lovéka necitelné, momentalné netesitelné, nezvladnu-
telné a ohrozujici (Reza¢, 1998, s. 134). Dalsim spoleénym znakem je, Ze ¢lovék tyto né-
ro¢né situace nedokéaze sam ovlivnit a pfedvidat, proto na néj kladou extrémné velké naroky

(Vagnerova, 2008, s. 50-51).

Je nutné, abychom naro¢né Zivotni situace nevnimali jen jako negativni jev, ale v urcitém
rozméru je vnimali i v pozitivnim smyslu. Naptiklad kdyZ mobilizuji mysl a pohdnéji jedince
k aktivité. Bohuzel tento pozitivni aspekt se vytraci v momenté, pokud se obtizna situace
neustale stupniuje dal nebo pokud je snizovana odolnost jedince. Potom tyto situace ptisobi

na ¢lovéka negativné a ohrozuji jej (Jobankova, 2003, s. 38).

V dnesni dobé je stres fenoménem, se kterym se potkdvame ve vSech Zivotnich situacich.
Vétsinou si lidé vyvinou metody a postupy, jak se zbavovat stresu. Pokud ale takto neucini
a stres narlsté a trapi ¢loveéka neustale, dochdzi k naruseni téchto ozdravnych metod a po-
stupti zbavovani se stresu. Pokud je ¢lovek vystaven chronickému stresu, miize mu zptsobit
napf. deprese, poruchy spanku, podrazdénost, oslabeni imunitniho systému a koronarni sr-

dec¢ni choroby (Buchwald, 2013, s. 5).

Stres a vyhoteni neni totéz, ale piesto spolu tizce souvisi. Pokud je ¢lovek vystaven chronic-
kému stresu, miize se u néj projevit syndrom vyhoteni, tudiz tyto stresové faktory (coby
spoustéce), hraji zasadni roli pfi vzniku vyhoteni. Fyzické symptomy syndromu vyhoteni a
chronického stresu si jsou velmi podobné, a proto se daji vysvétlit pomoci zavérti vyvoze-
nych z klasického zkoumani stresu - stres je pfi¢ina a vyhoteni disledek. Je dulezité tyto dva
pojmy rozliSovat, ale bohuzel se Casto zaménuji. ,, Syndrom vyhoreni byva zpusoben vy-
hradné chronickym stresem a dlouhodobou disbalanci mezi zatezi a fazi klidu, tedy mezi

aktivitou a odpocinkem “ (Stock, 2010, s. 14-15).

Stres 1 vyhoteni se fadi mezi negativni zazitky. Rozdil mezi stresem a vyhofenim je, zZe do
stresu se miize dostat kazdy ¢lovék. Ale syndrom vyhoteni postihuje jen ty lidi, ktefi jsou
vysoce zaujati svou praci a maji vysokd ocekévani, cile a velkou motivaci na vykon. Dalsi

rozdil je, Ze stres se mizZe objevit v jakékoliv €innosti, ale vyhoteni pouze u ¢innosti, pii
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kterych ¢lovék ptijde do styku s ostatnimi lidmi. Stres 1ze definovat jako ,, napéti mezi tim,
co cloveka zatézuje (stresory), a zdroji moznosti tyto zatéze zvladat (salutory) “ (Ktivohlavy,

2012, s. 69).

2.1 Definice a déleni stresu

Slovo stres je do Ceského jazyka piejato z angli¢tiny. Anglické slovo ,,stress* pochazi ze
starého francouzského vyrazu ,,estrecier®, coz v prekladu znamena ,,pfinutit* nebo ,,nutit™ a
do francouzstiny bylo odvozeno z latinského ,,strictus, coz je pricesti minulé od slova
»stringere®, které znamena ,,utahovat™ nebo ,,stlacovat®. Takze volny pteklad mize zname-
nat bud’ ,,byt vystaven vnéjsim silam nebo tlakiim* nebo ,,pozitivni ¢i negativni zavislost na
vlivu vnéjSich sil“. Ale v souvislosti s pojmem stres je spiSe zdiraznovan jeho negativni vliv,
a proto nejcastéji prevlada predstava o stresu jako sile, kterd zpisobuje télesné vycerpani a

utrpeni (Melgosa, 1999, s. 21-24).

V psychologii pojem stres poprvé pouzili Grinker a Spiegel roku 1945 v praci, ktera se za-
byvala psychologickymi reakcemi vojenskych letci v riznych tisnivych situacich. V té dobé
byl pojem stres Casto pouzivan jako synonymum pojmu frustrace, i kdyZ se jednd o dva
odli$né pojmy. Stresova situace je takova situace, kdy dochazi k frustraci pti zvIasté silné

motivaci a je vylou¢ena moznost adaptace (Nakone¢ny a Hyhlik, 1973, s. 228-230).

Vyznamnou osobou, kterd vyrazn€ ovlivnila po¢atky vyzkumu stresu a je povaZzovana za
otce moderniho vyzkumu stresu je kanadsky lékat Hans Selye. Zacal rozliSovat stres nega-
tivni a stres pozitivni. Selye zavadi pojmy eustres (pozitivni stres) a distres (negativni stres).
Eustres je stav vzruSeni, ktery zaZivame naptiklad pfi zamilovanosti. Distres je projev vni-

mani nepiijemné, nadmérné nebo i nedostatecné zatéze clovékem (Priel3, 2015, s. 14).

Selye (1950 cit. podle Hartl a Hartlova, 2015, s. 568) stres definuje jako: ,, charakteristicka
fyziologicka odpoved’ na poskozeni nebo ohrozeni organizmu, které se projevuje prostied-
nictvim adaptacniho syndromu, ten primo oviliviiuje zdravi tim, Ze vyvolava nadmérnou a
trvalou aktivaci nervového sympatického systému nebo systéemu adrenokortikalniho, posléze

‘

poskozeni systemu imunitniho.

o 24

Hartlova, 2015, s. 568), kteti definuji stres jako: ,, stav organizmu, kdy jeho integrita je ohro-

Zena a organizmus musi zapojit vSechny schopnosti na svoji ochranu. *
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Priel (2015, s. 15-17) na zéklad¢ své lékarské a psychoterapeutické praxe definuje stres
takto: ,,stres prichadzi tehdy, kdyz néco nejde tak, jak chci. Neznamenda to, Ze vidy, kdyz néco
nejde tak, jak chci, prichazi stres, ale vzdy, kdyz jsem ve stresu, tak se néco nedari tak, jak
bych si predstavovala. “ Oblast, ve které se stres vyskytuje nejcastéji, jsou vztahy (at’ k sob¢
samému nebo ke svému okoli). Do socialniho kontaktu se dostavame neustale, a tudiz zazi-
vame permanentni stfety mezi vlastnimi potfebami a vnéjSimi pozadavky, mezi individuali-
tou a vlivem okoli, mezi pfanim n¢kam patfit a strachem z odmitnuti, a na zaklad¢ toho jsme

bud’ ve stavu spokojenosti, klidu, vypéti nebo frustrace (Priel3, 2015, s. 15-17).

Dulezitou ulohou stresu je chranit nas organizmus pied nebezpecim. Stres nas piimo upo-
zorniuje na nebezpedi a nuti nase télo k pohotovosti. V tomto stavu stres udrzuje télo po celou
dobu trvani hrozby nebezpeci. Nastésti dnes k takovym nebezpe¢nym situacim dochdzi vy-
jimecné, a proto dnesni stresory maji spiSe charakter psychologického ohroZeni, na ktery ale
nas organizmus reaguje stejné jako na fyzické nebezpeci. Odbourani nakupené energie a
stresového hormonu pomoci utéku nebo boje neni mozné. A proto dochézi k dlouhodobému
pfetéZovani organismu v ptipadech, kdy je jedinec Casto vystaven stresovym situacim. Pfi
nékterych situacich miizeme proZzivat zaroven eustres i distres. NaSe emoce jsou smiSené,
prozivame radost a strach zarovei. Pro ¢lovéka je uziteCny piriméteny stres, ktery mame pod
kontrolou a ten stimuluje nasi mysl a télo, vede k lepSimu vykonu a pocitu spokojenosti.
Nedostatek stresu ma za disledek syndrom znudéni a nadbytek stresu ma za diisledek syn-
drom vyhofteni. Z téchto diivodl se vlastné cely Zivot snazime najit a udrzet takovou miru

stresu, kterd je pro nds prospeésna (Pesek a Prasko, 2016, s. 12-13).

Stres je do zna¢né miry stresem psychologickym, protoze stresové reakce jsou prevazné za-
vislé na osobnim vnimani a hodnoceni situace kazdého jednotlivce. Kazdy ¢lovék vnima
sdm sebe a hodnoti stejné situace jinak nez druhd osoba. Takze dand situace neni stresova
sama o sobé, ale zalezi, jak ji doty¢na osoba vnima a zhodnoti. Zda situaci dokaze zvladnout
nebo ne, a proto se dostava do stresu. Toto vnimani a osobni postoj Ize prevést na zisky a

ztraty, jak hmotné tak 1 nehmotné (Buchwald, 2013, s. 8-11).

Stresova situace se da jen velmi tézko rozlisit od situace frustrujici nebo konfliktni, ale také
1 od patogenni a dokonce i od prekazek, které pro ¢loveéka ani nejsou stresujici nebo frustru-
jici. VSechny tyto situace maji nékteré spolecné znaky, a proto se uvadi pod spole¢nym po-
jmem ndro¢né zivotni situace. Narocné zivotni situace mohou postihnout jakoukoliv lidskou

potiebu nebo skupinu potieb. Jedna se na ptiklad o: fyziologické a sexudlni potieby, potteby
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jistoty, ¢innosti, socialniho kontaktu, vykonu, spolecenského uznani, estetické potieby, po-

tieby uskute&iovat v Zivotd uréity zamér nebo cil (Cap a Mares, 2007, s. 199-209).

2.1.1 Druhy stresu

Existuje nékolik druhti déleni stresu, vétSinou se jedna o protikladné dvojice. Prvni d€leni je
podle kvality stresu na eustres a distres. Eustres (pozitivni stres) je povazovan za normalni
stres. Je pro ¢lovéka pozitivni, motivuje nas a stimuluje k vy$S§im nebo lepSim vykontim,
vyvolava v nas vzruseni a napé€ti, a tim nam umoznuje tésit se z mnoha riznych zivotnich
situaci. Zatimco distres (negativni stres) ma na clovéka negativni dopad. Je nadmérny a dlou-
hotrvajici. Distres je pro nas velmi skodlivy, vzbuzuje v nas nepiijemné pocity a mize mit
negativni uc¢inek na dusevni i fyzické zdravi ¢loveka. Pokud pocit hnévu, frustrace, smutku
a strachu nebude feSen, miiZze dojit k riznym onemocnénim az smrti. Distres zplisobuji vét-
Sinou piehnané zatézujici situace (Venglatova, 2011, s. 49). Pojmy eustres a distres zacal
jako prvni pouzivat Selye a od néj je prevzali dalsi védci. Jednim z nich byl i Goldstein,
ktery navic rozliSuje znaky distresu - uvédoméni, neptijemnost, pozorovatelné znaky, adre-
nokortikalni a adrenomedularni aktivace. V nékterych situacich prozivame eustres a distres
zaroven. Nase emoce jsou smiSené, napiiklad zazivame radost z narozeni ditéte, ale zaroveii

mame 1 strach, jak zvladneme jeho vychovu (Pesek a Prasko, 2016, s. 12-13).

Druhé déleni je podle doby trvani stresu na akutni a chronicky. Akutni stres je rychly, velky
a jednordzovy stres, pii kterém se zvySuje ¢innost imunitniho systému a dochazi k posileni
imunity. Naopak chronicky stres je dlouhodoby a méa podobu mikrostresort. Objevuje se
v situacich, které nemiZe ¢lovek vyfesit nebo dostat pod kontrolu a u ¢lovéka dochazi k po-

klesu ¢innosti imunitniho systému a k oslabeni imunity (Kfivohlavy, 2003, s. 54-55).

Tteti d€leni je podle intenzity stresu na hypostres a hyperstres. Hypostres je slabsi forma
stresu, na ktery si ¢lovék dokdze zvyknout, adaptovat se. Naopak hyperstres predstavuje
hranici adaptability a zplUsobuje fyzické i psychické selhani. MlzZe u cloveéka zapficinit

zhrouceni a v konecném dusledku také smrt (Priicha, Walterova, Mares, 2009, s. 287-288).

Ctvrté déleni je na stres chtény a prodluZovany. Chtény stres je ¢lovékem imyslné vyvo-
lany z diivodu vyjimecnosti vyvolané situace (seskok paddkem), dochdzi ke zméné stavu
védomi a prekroceni dosavadnich hranic mozZnosti. Timto si ¢lovék zvySuje sebedlivéru. Pro-
dluzovany stres je protahovany stres, a ¢im déle trva, tim je vétsi riziko vzniku psychosoma-

tického onemocnéni (Hartl a Hartlova, 2015, s. 569).
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2.1.2 Faze stresu

Stres neni néco skrytého, co se nenapadné plizi k ¢lovéku a znenadéani na n¢j zattoci. Clovek
ma schopnosti rozpoznat fadu signalii, které umoziiuji rozpoznat blizici se nebezpec¢i. Stres
slouzi k zpétnému ziskani ztracené rovnovahy, ktera byla narusena vnéjsimi vlivy. Stres od

svého vzniku az po nejkritictéjsi bod probihd ve tfech fazich:

Prvni faze - 1ze ji oznacit jako varovnou fazi, protoze ji tvoti jasné varovani, ze je pfitomen
stresovy faktor. Jako prvni varovani jsou pro ¢loveka télesné reakce, pokud si clovek uve-
domi riziko vzniku stresové situace, miize problém vyhodnotit a pokusit se najit vhodné
feSeni a disledky stresu se neprojevi. Pokud se ov§em toto clovéku nepodaii, stresova situace
zacina na n¢j dopadat a jiz nema dost energie na feSeni a zaziva pocit skute¢ného stresu.
Varovna faze miiZze byt vyvolana jednotlivymi podnéty, ale i celou skupinou podnétti (Mel-
gosa, 1999, s. 25). Prvni faze se oznacuje také jako poplachové reakce, kdy organismus pfi
vystaveni silné zatézi nejprve reaguje Sokem a poté télo zapne své obranné mechanismy a
na stresovou situaci se adaptuje. Cim je z4téz mensi, tim je reakce organismu mirngjsi

(Cungi, 2001, s. 16-17).

Druha faze - pokud ¢lovék nezvladne vyfesit stres v prvni fazi, ten nartstd a jedinec se
dostava do faze odolavani. Jiz se mohou dostavit pocity frustrace, protoze ¢lovek si za¢ina
uvédomovat, Ze se zafina snizovat jeho vykonost a ztraci pfi tom pftili§ mnoho sil. Toto vSe
si jedinec uvédomuje a vi, ze by mél néco udélat pro svou zachranu. BohuZel nevi co. A
takto se ¢loveék dostava do bludného kruhu. Musi néco dokoncit, ale zaroven vi, Ze to je
nerealné. Cim vétsi ma jedinec strach z netispéchu, tim je méné pravdépodobné, Ze se mu to
podaii (Melgosa, 1999, s. 25). V druhé¢ fazi rezistence je organismus v trvalém vypéti, stavu

pohotovosti, protoze je vystaven del$i dobu stresovym situacim Cungi (2001, s. 17).

Treti faze - jedna se o fazi vyCerpanosti, protoZe organismus uz nema prostiedky na adaptaci
(Cungi, 2001, s. 17). Tato faze se projevuje Unavou, stavy uzkosti a deprese. Tyto pfiznaky
se mohou projevit postupné nebo soucasné najednou. Pro ¢lovéka je tato faze stresu fyzicky
1 duSevn¢ velmi bolestiva a vyCerpavajici. Na rozdil od predchozich dvou fazi, kdy ¢lovek
jesté byl schopen fesit stresové situace sam, tieti faze vyzaduje velmi velké usili a vétSinou

je potieba vyhledat odbornou pomoc (Melgosa, 1999, s. 25-26).
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2.1.3 Stresory

Vlivy, které negativné ptisobi na ¢lovéka a jsou pficinou stresu, se oznacuji jako stresory.
Stresory je mozné dé€lit podle nékolika hledisek. Zjednodusené déleni je na fyzické (hluk,
chlad, svétlo), psychické (Casova tisen, moc zmén v kratkém Case, emocné velmi nepiijemné
myslenky, pfedstavy nebo vzpominky) a socialni stresory (konflikty, odmitnuti nebo ztrata
blizké osoby). Tyto stresory v ¢lovéku spoustéji stresovou reakci a nepiimétené prozivani
vSech udalosti. Jak moc a jak dlouho budeme stres prozivat, zalezi na tiech faktorech: na
délce a intenzit¢ plisobeni stresorii; na zpusobu naSeho mysleni; a na nasich moznostech a

dovednostech stres zmensit nebo odstranit (Pesek a Prasko, 2016, s. 13-14).

Dalsi dé€leni stresorti je na akutni a chronické. Akutni stresory jsou spojovany s traumati-
zujici a ¢lovékem neovlivnitelnou situaci (autonehoda). Obvykle €lovek na tuto situaci rea-
guje poplachovou fazi. Ve vyjimecnych ptipadech tato situace touto reakci konci, ale ve
veétsSing pripadd nasleduje posttraumaticky stres, ktery u ¢lovéka vyvolava tzkostné stavy.
Proto je potieba tento posttraumaticky stres 1éCit co nejdiive po proziti stresové situace.
Chronické stresory se objevuji u opakujicich se situaci a reakce ¢lovéka se stava trvalou nebo

Casto opakujici se. Toto jedince velmi vycerpava (Cungi, 2001, s. 20-21).

Stresory se déli z kvantitativniho hlediska na ministresory a makrostresory. Ministresory
jsou mirné az velmi mirné povahy, jejichz u€inek se kumuluje, az dosahne hranice a u je-
dince vyvola vnitini tiseni, kterd se meni ve stres. Tento nahromadény stres miiZze zplsobit
deprese. Makrostresory jsou vlivy, které presahuji miru zvladnutelnosti ¢lov€kem a maji de-

struktivni u¢inky (Venglatova, 2011, s. 50-52).

Dalsi déleni stresort je podle zdroje ptisobeni na vnéj$i a vnitini. Vnéjsi zdroje jsou napfi-
klad traumatické zazitky, vliv okolnosti Zivota, socialni podminky, hluk, naruseni osobniho
prostoru, st¢hovani na nové misto. Vnitini zdroje jsou zejména vnitini konflikty (rozhodo-
vani mezi dvéma nebo vice variantami), spéch, nejistota z budoucnosti, nemoZnost kontro-

lovat udalosti, soutézivost, pocit viny, smrt blizké osoby (Melgosa, 1999, s. 56-69).

2.2 Zvladani stresu

V dnesni dob¢ jedince nepostihuji jen zdvazné a traumatizujici zatézovée situace, ale kazdy
den se setkdva s drobnymi nepfijemnostmi, které mu komplikuji Zivot. I kdyZ tyto drobné
ptfihody jsou malé, tak jejich plisobeni je dlouhodobé a jejich vliv se mize kumulovat. Vy-

rovnavani se jedince s témito zatéZovymi situacemi se oznacuje jako zvladani. Toto slovo
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ma neutralni vyznam, protoZe neznamena pouze to, Ze jedinec svou zatézovou situaci fesi a

zvladne vyfesit, ale i to, Ze zatézovou situaci vyiesit nezvladl (Mares, 2013, s. 499-511).

Hartl a Hartlova (2015, s. 709) zvladani stresu definuji jako: ,, postup, pri néemz lze zviadat
stres.: a) zamerenim na urcity problém nebo situaci, kterd vznikla, a nalezenim zpiisobu, jak
Ji zménit nebo se ji napriste vyhnout, napr. zména aspiracni urovne, osvojeni nové doved-
nosti, anebo b) zameérenim na zklidneéni, zmirnéni emoci, které stresova situace vyvolavd, i
kdyz ke zmené samotné situace nedochazi, napr. odreagovani strachu relaxaci, psychofar-

maky, zména ¢innosti ¢i mista, uspésné zvladani stresu obvykle oba zpiisoby kombinuje. *

Pro zptisob zvladani stresu se pouziva také vyraz prejaty z anglictiny ,,coping*. Hartl a Hart-
lova (2015, s. 88) coping definuji jako: ,,schopnost ¢lovéka vyrovnat se (adekvatné) s na-

¢

roky, které jsou na néj kladeny, pripadné zviddat nadlimitni zatéze.

Plvodni teorie rozliSovaly pouze dvé strategie zvladani stresu. Prvni strategie byla zam¢fena
na feSeni problému a druhd byla zamétena na regulovani vlastnich emoci. Pti prvni strategii
¢lovek je sam aktivni a pokousi se realné vyftesit zat¢zové situace. Je zde snaha o zménu
uvniti ¢loveéka a ne jeho okoli. Jak se toto podafi, zalezi na zkuSenostech a sebekontrole
doty¢ného jedince. Druhd strategie se zaméfuje na praci s emocemi, které proSly zménou
z diivodu pisobeni stresu. Tato strategie se pouziva v ptipadech, kdy se ¢loveék snazi vy-
hnout negativnim emocim, coz by mu branilo fesit svou problematickou situaci nebo pokud

se problém zda byt neovlivnitelny (Wedlichova, 2015, s. 146-148).

Pii volbé vhodné strategie zvladani stresu zaleZi, v jaké zatéZové situaci se clovek ocitl a na
osobnosti ¢loveka. Zvladani stresu lze rozdélit do oblasti: zvladani stresu pomoci pozitiv-
nich myslenek, hodnoceni, piedstav a postoji (snaha odvést jedince od negativnich mys-
lenek a jeho mysleni pfevést na pozitivni), zvladani stresu pomoci cileného jednani (pokud
¢loveék vi, Ze nastane stresova situace, mize udélat zménu, aby ji predesel, napt. vytvoii si
casovy nebo sportovni plan) a zvladani stresu pomoci télesného a psychického uvolnéni
(relaxace, dychaci a uvoliiovaci techniky). Tyto tfi oblasti zvladani stresu nefunguji samo-

statné, ale navzajem se prolinaji (Buchwald, 2013, s. 31-35).

Provadénim mnoha empirickych vyzkumi bylo identifikovano mnoho dalSich strategii. La-
zarus a Folkman vytvotily dotaznik WCQ (Ways of Coping Questionnaire) a diagnostikovali
osm strategii zvladani stresu: konfrontacni strategie, udrzovani si odstupu (distancovani se),

sebekontrola (sebeovladani), hledani socialni opory, piijeti odpovédnosti, snaha vyhnout se
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nééemu nebo utéct pryc, planovité feSeni problému a pozitivni pfehodnoceni. V soucasné
dobé¢ existuji Ctyti kritéria déleni jednotlivych zpiisobii zvladani zatéze:
e podle funkce: zvladani zamétené na problém a zvladani zaméfené na emoce
e podle vzdalenosti: feseni problému, vyhybani se problému, ut¢k od problému
e podle typu akce: primérni zvladani (ovlivnit sdm, zménit prostiedi), sekundarni zvla-
dani (ptizpiisobeni, rezignace, zména sama sebe)

e adaptivni zvladani (zdravé, efektivni) a maladaptivni zvladani (rizikové, neefektivni)

Prvni tfi kritéria se povazuji za zakladni. Posledni Ctvrté kritérium je velmi diskutované,
protoze existuje mnoho chybnych interpretaci. Dochazi k michani dvou riznych kritérii:

zpusobu zvladani a vysledku zvladani (Mares, 2013, s. 506-507).

Mezi nejbeznéjsi techniky zvladani stresu patii: relaxace (lehce naucitelné a velmi G€inné),
dychani, vhled (mit konstruktivni starosti, boj proti faleSnym nazortim, kontrola myslenek),
1écebné prostredky (Iéky, 1é¢ivé rostliny, vodolécba) a meditace (nejstarsi a nejucinnéjsi

technika), (Melgosa, 1999, s. 129-150).

Cungi (2001, s. 61-197) kromé technik relaxace, zmény automatického mysleni, planovani
a jinych technik, popisuje i Burnsovu techniku TIC-TOC, ktera se snazi ptredchéazet prokras-

tinaci a rychle nastartovat jakoukoliv ¢innost.

Dtlezitym nastrojem boje proti stresu je prevence - snaha chovat se v n€kterych oblastech
Zivota tak, abychom predchazeli stresu. Dilezité je cviceni, které musi byt pravidelné, in-
tenzivni, pfiméfené dlouhé a musi byt zvolen vhodny typ pro kazdého jedince. Dalsi nastroj
prevence je odpocinek, ktery musi byt kazdodenni a pravidelny. V neposledni fad¢ je dile-
Zita strava, kterd by méla byt vyvazena, pestra, pravidelna a jeji konzumace ma byt pomala
a soustiedénd. Je také dilezité dodrzovat pitny reZzim. Mély bychom se vyhybat kofeinu,
nikotinu a alkoholu. Jako prevence proti stresu je prospé€Sny pobyt v ptirod¢, kde je klid a
ticho. Je dobr¢ ziskat podporu od druhych, ktefi nAm pomohou s odbouravanim stresu. Di-
lezité je védet, ceho v Zivoté chceme dosdhnout, stanovit si cile, mit dobry plan a spravné

vyuzivat svljj ¢as (Melgosa, 1999, s. 129-150).

2.3 Pracovni zatéz ucitele

Definice zatéze zni: ,, vysledek vzajemného puisobeni nejméné tii faktorii: 1. soubor vnéjsich

podminek, pozadavkii, narokii kladenych na cloveka; 2. viastnosti osobnosti ¢lovéka, ktery
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Jje zatezi vystaven, jeho predpoklady zvladat zateéz a jeho postupy, jimiz zatez zvlada, 3. sou-
bor socialnich faktorii, které mohou zvladani usnadnovat nebo komplikovat “ (Pricha, Wal-
terova a Mares, 2009, s. 382-383). Specifickym druhem zatéze je Skolni zatéz a existuji dve
pojeti. Prvni pojeti je uzsi, psychohygienické, které je zaméteno na zédka. Zkouma jeho moz-
nosti vyrovnat se se Skolni zatézi (pozadavky skoly a ucitelit). Druhé pojeti je Sirsi, psycho-
socialni, které zkouma vztah mezi naroky socialniho prostfedi, naroky interakce ucitel-zak,
zék-spoluzaci. Kromé toho, ze zkouma vnitini zdroje zvladani zatéze, navic zkouma i vnéjsi

zdroje zvladani zatéze (Priicha, Walterova a Mares, 2009, s. 382-383).

V dnesni dobé¢ je problematika zatéze uciteli velmi aktudlnim tématem, a to nejen z ekono-
mickych a politickych divodu. I kdyz v mezinarodnim srovnani bylo zji§téno, Ze u ¢eskych
ucitel pracovni zatéz neni tak velka, jak se myslelo. Pfesto vyzkum potvrdil, Ze u n¢kterych
vysoce angazovanych ucitelli se projevily rizné psychické potize (deprese, vycerpanost),

tudiz velkéd angazovanost je pro nékteré ucitele skodliva (Pracha, 2017, s. 229-233).

Povoléni ucitele je o kontaktu s lidmi, coz je nejvetsi zdroj stresu, frustrace a konfliktnich
situaci. Uc¢itel musi sledovat studenty, kontrolovat je, odpovidat na jejich otazky, pozadavky,
reakce, regulovat je a fesit velké mnozstvi mensich tkold, konflikt a problémi, které musi
fesit operativné a pfitom vSem musi myslet na hlavni, velké tkoly. K tomu v§emu ucitel plni
naro¢nou roly vychovatele, vzdélavatele a ma na zaky pozadavky, které nejsou u nich obli-

bené (Cap a Mares, 2007, s. 264-273).
Nejvétsimi zdroji zatéZe uciteld jsou zejména priciny:

e rozpor mezi mnozstvim ucebni latky, kterou musi vyucovat a mnozstvim dotace ho-

din, které jsou urceny na vyuku

e angazovanost ucitelit mimo vyucovani (kontakt s rodici, Skolni administrativa)

e narlst agresivniho chovani zdku vici ucitelim

e zkousSeni a klasifikovani zaki (hodnoceni), (Pricha, 2015, s. 230)
Hlavni zdroje stresu a zatéze ucitell se deli na oblasti: Zaci (jejich Spatny postoj a motivace
k préci, vyruSovani a nedisciplinovanost), zmény (velmi ¢asto se ménici organizace Skoly a
vzdélavaci projekty), pracovni podminky (Spatné finanéni ohodnoceni a nemoznost zlepSeni

postaveni, nevyhovujici tfidy a u¢ebni vybaveni), ¢asovy tlak, konflikty s kolegy, mala pres-

tiz profese ucitele (Kyriacou, 2008, s. 151-152).
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Ucitel se potfebuje umét vyznat v téchto slozitych zatézovych situacich, umét se s nimi vy-
rovnat a zvladat je. Toto vSe zélezi také na tom, jaké vztahy ma ucitel k lidem, na jeho inte-
lektu, odolnosti a charakteru, na jeho sebekontrole. Pokud je ucitel vyzralou osobnosti, pt-

sobi pozitivnd. Naopak nevyzraly ugitel piisobni negativné (Cap a Mares, 2007, s. 264-273).

Stres ucitele mize mit negativni dopad na kvalitu jeho vykonu. Pokud bude pro ucitele delsi
dobu vyucovani zdrojem stresovych situaci, ztrati pocit uspokojeni ze své prace a povede to
ke ztrat¢ zajmu o tuto praci. Ucitel bude ochoten investovat méné Casu do vyucovani a mize

to také narusit kvalitu vztaht s jeho zaky (Kyriacou, 2008, s. 151-154).

Spokojenéjsi je ucitel, ktery umi zatézové situace zvladat, ve tfidé ma svobodnéjsi projev, je
spokojeny se svou praci, méa dobry vztah se zaky, dokaze zaky naucit a motivovat je, nema-
Nespokojeny ucitel, ktery zatézové situace zvlada tézko, nedokaze vhodné jednat se Zaky a
ma slabsi vysledky, ztraci chut’ do prace, ¢asto marodi, d€la jen ty nejnutnéjsi ukoly a kom-

plikuje zivot sam sobé¢, zaktim i1 kolegiim (Mares, 2013, s. 499-511).

Pfi vyrovnavani se s pracovni z4tézi ucitele se vyuzivaji strategie stejné, jako pti zvladani
stresu. Jedna se o techniky pfimé akce a uvoliujici techniky. U technik pfimé akce je nutné
nejdiive zjistit co je zdrojem stresu a pro¢ nas to stresuje. Poté zvolit vhodny zptisob fesenti,
abychom se mohly stresu zbavit. Naptiklad pokud Zak ¢asto v hodinach vyruSuje a tim stre-
suje ucitele, tak ucitel mize dalsi hodinu zvolit novou strategii a timto tento problém vyfesit.
Piinosem pro ucitele také miiZze byt konzultace daného problému s kolegy, a pokud se dostali
do stejné nebo podobné situace, miZou spole¢né najit vhodnou strategii pro feSeni problému
a odstranéni stresu. OvSem na nékteré zdroje stresu je nutné pouzit druhou strategii - uvol-
novaci techniky. Tato strategie tlumi pocit stresu, ale neodstrafiuje jeho zdroj. Jedna se
zejména o mentalni techniky (nadhled, vidét véci v souvislostech, hledat pozitiva, nalézt hu-
mornou stranku situace) a materidlni techniky (relaxace, odpoc¢inek nebo komunikace s ko-
legy o prestavce). Pti feSeni stresové situace je vZdy vhodnéjsi uzit techniku piimé akce nez
techniku uvolnujici. Pokud se nam problém podati vytesit pomoci pifimé techniky, znamena

to, ze jsme vyfesili pfiinu stresu a ne se ji jen pfizptsobili Kyriacou (2008, s. 151-154).

Pti zvladani pracovni zatéze je dilezita ucitelova schopnost pifekonavat prekazky, a to nejen
v praci ve Skole, ale 1 v osobnim zivoté. ,, Zvladat socialni tlaky, obtizné ukoly, protichiidné
terminy, problémy se zZaky, s administrativni praci* (Mares, 2013, s. 511). BohuZzel vyssi

stupent odolnosti ma malé ¢ast populace, tudiz 1 mala ¢ast uciteld. Vyzkumy prokazaly, Ze
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pokud je ucitel aktivni a pfimo zvlada zatéz (planuje, zametuje se na osobni rozvoj), tak to
ma pozitivni vliv na jeho schopnost piekonévat prekazky prace ve skole. Ucitel dochazi
k pocitu vnitini pohody a ziskava motivaci pokracovat v pedagogické praci. Naopak palia-
tivni zvladaci strategie (sebepodcenovani, snaha neriskovat, vyhnout se neuspéchu) plisobi
negativné a ucitel zaziva pocit nejistoty, nepohody a ztraci zdjem plnit své pracovni ukoly

(Mares, 2013, s. 511).

Je dilezité dodat, Ze 1 kdyz ucitelé ke zvladani pracovni zatéze budou vyuzivat riizné tech-
niky, mohou pro zmirnéni stresu udélat mnoho spolecné. Zalezi, jaké si vytvoii ve Skole
prostiedi, jak se budou navzajem podporovat a pomahat si, jak si budou rozdélovat ukoly a

organizaci Skolnich aktivit (Kyriacou, 2008, s. 154).

Shrnuti kapitoly

Druha kapitola ,,Stres a pracovni zatez ucitele “ v uvodu popisuje narocné zivotni situace,
pri kterych dochazi ke stresu. Dale vymezuje souvislost mezi stresem a syndromem vyhoreni.
V prvni podkapitole jsou uvedeny definice stresu, druhy stresu, fdze stresu a stresory, které
stres zpiisobuji. Druha podkapitola obsahuje postupy jak zvladat stres, rizné techniky a stra-
tegie, které jsou dnes pouzivané nejcastéji. Posledni podkapitola se vénuje pracovni zatezi
ucitelii, jaké jsou na ucitele kladeny naroky, s jakymi stresovymi situacemi se ucitelé nejcas-

teji setkavaji a jaké lze pouzit techniky a strategie k vyrovnani se s touto pracovni zatezi.
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3 SYNDROM VYHORENI

Byt ucitel je velmi naro¢né a vyCerpavajici povolani, ne vSichni se dokazou s pozadavky
pedagogické Cinnosti tspésné vyrovnat. Ucitelé jsou denn€ vystaveni stresovym, ndro¢nym
a konfliktnim situacim, musi fesit rizn¢ obtizné problémy, a pokud nedokazou najit vhodné
techniky zvladani téchto tlakti, miize u nich dojit k syndromu vyhoteni. Dochdzi ke ztraté
vnitiniho zdroje energie. Ucitel ma pocit, Ze jiz nema silu fesit narocné situace a plnit své

pracovni povinnosti, ma strach, je unaven a celkove vycerpan.

3.1 Vymezeni pojmu ,,syndrom vyhoreni*

Ceska odborné literatura neni jednotna v terminologickém oznageni syndromu vyhoteni.
Kromé syndromu vyhoteni, se pouzivaji ve stejném smyslu i oznaceni: burnout, vyhasnuti,
vypaleni, vyprahnuti nebo vycerpani. V této praci jsou tyto pojmy pouZzity ve stejném vy-
znamu. Neexistuje jednotna definice, protoze riizni autoii syndrom vyhoteni vymezuji jinak.
Dale je uvedeno pouze nékolik téchto definic, protoze Gplny vycet vSech by byl naplni celé

této prace, a to neni jejim cilem.

Pivodné oznaceni burnout nebylo pouzivano pro jev syndromu vyhoteni v sou¢asném poji-
mani, ale bylo to slangové oznaceni alkoholiki, ktefi ztratili o v§e zajem. Pozdé&ji byli takto
nazyvani narkomani, kterym kromé drog bylo vSe ostatni lhostejné. Burnout se téZ pouzivalo
pro oznaceni lidi, které kromé své prace nic jiného nezajimalo. Pro posledni skupinu lidi se
zacalo pozdéji pouzivat oznaceni ,,workoholik*, coz bylo odvozeno od pojmu ,,alkoholik*

(Kfivohlavy, 2012, s. 62).

V poloving€ sedmdesatych let 20. stoleti poprvé pouzil Freudenberger termin burnout jako
oznaceni pro psychicky stav. Syndrom vyhoteni jako jev byl v té dobé dobfe znam, ale dosud
nebyl nijak pojmenovan. Diky Freudenbergerovi se zacalo jevem syndromu vyhoteni zaby-

vat mnoho dal$ich psychologt (Ktivohlavy, 2012, s. 58).

Freudenberger sim prozil syndrom vyhoteni. Zil vysokym osobnim i pracovnim tempem, aZ
jednoho dne se z divodu obrovského fyzického a psychického vy€erpani musel zastavit a
piehodnotit svlij dosavadni Zivot a pfeplanovat sviij denni program. Toho pfimélo tento sviij
stav zkoumat, zaznamenavat své pocity, myslenky a postupy feSeni. Na zéklad¢ téchto po-
znatkl napsal svou prvni knihu ,, Burnout - vysokad cena za uspech a jak s nim zachdzet .
Pokracovatelkou prace Freudenbergera se stala Maslachova, kterd rozsitila seznam piiznaki

a pri¢in syndromu vyhoteni (Honzak, 2013, s. 18-36).
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V psychologickém slovniku je syndrom vyhoteni definovan jako: ,,ztrdta profesionalniho
zdjmu nebo osobniho zaujeti u prislusnika nékteré z pomahajicich profesi “ (Hartl a Hartlova,
2015, s. 586). Tento stav je Casto doprovazen ztratou aktivnosti a poslani, objevuje se pocit
zklamani a zahotknuti. Jedinec nema zdjem o svou praci, upada do stereotypu, nema moti-
vaci déle na sobé pracovat a snazi se pouze o pieziti, vyhnout se problémtim (Hartl a Hart-

lova, 2015, s. 586).

Zamgéiena na psychologické ptiznaky a zménu chovani je definice Maslachové (1981 cit.
podle Mares, 2013, s. 512), ktera syndrom vyhoieni popisuje jako: ,, psychologicky syndrom
emocniho vycerpani, citového stazeni (tzv. depersonalizace) a ztraty divery v osobni vykon-

nost, ktery se miize objevit u osob, jejichz profesi je prace s lidmi. *

Kolar (2012, s. 162) definuje syndrom vyhoteni jako ztratu motivace a zajmu u pomahajicich
profesi, kde je nutné velké osobni nasazeni, emocionalni Gc¢ast a empatie, protoze dochazi
ke kontaktu s lidmi. Na tyto pracovniky ptisobi dlouhodob¢ stresové faktory, ve skolstvi je
to naptiklad nartst agresivniho chovani a nezodpovédnosti zaki, konflikty s nadfizenymi,
nepochopeni rodic¢l, inovace v pedagogickych metodach. A tak u uditelti dochazi ke ztraté
osobniho zajmu, své povinnosti plni automaticky, bez vétsi aktivity a tvofivosti, maji de-
prese, niz8i sebehodnoceni a méni se jejich vztah k ostatnim lidem - vznika syndrom vyho-
feni.

S definici Kolafe se velmi shoduje definice Prichy, Walterové a Marese (2009, s. 30), ktefi
navic uvadé¢ji jako vhodnou prevenci predchazeni syndromu vyhoteni osvojit si techniky
sniZzovani stresu, kterymi je napiiklad planovani a management casu, oddélovani pracovniho

a osobniho zivota nebo snaha o profesionalni rist.

Syndrom vyhoteni je efekt vyhasinani. Vyskytuje se u star§ich ucitelti a projevuje se riznou
mirou vycerpani psychickych sil nebo pracovni apatii a skeptickym ptistupem ke zménam.

Lze to shrnout jako pocit obrovské unavy z zaki a Skoly viibec (Pricha, 2017, s. 229).

Rozdil mezi syndromem vyhoteni a stresem: ,, k vyhoreni dochazi v diisledku chronického
stresu. Stresové faktory coby spoustéce tedy hraji pri vzniku burnout syndromu zasadni roli

(Stock, 2010, s. 15).
Vyhoteni je ,, proces extrémniho emocniho a fyzickeho vycerpani se soucasnym cynickym,
distancovanym postojem a snizenym vykonem jako nasledkem chronické emocni a mezilidské

zatéze pri intenzivnim nasazeni pro jiné lidi “ (Poschkamp, 2013, s. 11).
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Hennig a Keller (1996, s. 11) uvadi definici syndromu vyhoteni formou metafory. Vyhoteni
znamenda vyhasnuti vnitiniho zdroje energie jedince - vyhasnuti ohné Zivota. Pokud tento
ohen hofi, tak je osoba vyrovnana. Ale zacne-li ohen hoftet siln¢€, vSe vyhoti. Naopak, pokud
hoti slabé, vse vychladne. Ob¢ tyto varianty maji za diisledek vyhasnuti aktivity, zdjmu a

angazovanosti ¢loveéka. Vznikd nerovnovaha mezi napétim a uvolnénim.

Existuje celd fada definic syndromu vyhoteni (vyse jsou uvedeny jen nékteré), které se sho-
duji v tom, Ze se jedna o psychicky stav vyCerpanosti a snizeni pracovni vykonnosti v du-
sledku dlouhodobého a nadmérného stresu, postihujici zejména jedince pracujici s druhymi

lidmi (PeSek a Prasko, 2016, s. 16).

Spole¢né prvky definic syndromu vyhoteni: probihd individualng, je to duSevni proces a
negativni zkuSenost, projevuje se fyzickym a psychickym vycerpanim, jedinec mé deprese,
¢erné mysleni, vyhyba se odpovédnosti, ztraci tvotivost, dochazi ke zméné chovani nejen
k cizim lidem, ale i ke svym blizkym. Vyhoteni je chronické, neni to nemoc, ale mtize zpa-

sobovat celou fadu nemoci (Rehulka, 2016, s. 115-116).

3.2 Rizikové faktory a pri¢iny syndromu vyhoreni

Pro vymezeni pfi¢in syndromu vyhoteni, existuji rizné piistupy. Kazdy z téchto ptistupt je
popisem spravnym, ale rtizni se v zaméfeni na jinou ¢ast jedince. Nékteti uvadi jako ptic¢inu
vyhoteni osobnost, jini zase organizaci prace. Pro spravny popis vyhoteni je potieba inte-
grovaného ptistupu. Neni prioritou zjistit co je syndrom vyhoteni, ale to, co jej zplisobuje a

proc je pro ¢loveka tézké zmeénit chovani, aby k vyhoteni nedoslo (Poschkamp, 2013, s. 14).

Freudenberger uvadi jako pficiny vyhoteni nasledujici faktory: nezkrotna touha po spole-
¢enském uznani (po nadstandartnim pracovnim tspéchu a ocenéni), nerealné pozadavky na
vztahy mezi lidmi (poméhajici clovék ma dojem, Ze jeho napady jsou zcela jasné a kazdy je
musi pochopit a spolupracovat; nechéape, ze druha strana ma o cili jinou predstavu), pted-
stava hladkého chodu urcité véci (realné to tak nefunguje), velmi rychle a nespravné vyhod-
nocené situace (zbrklost v soudech, Spatné zdroje a postupy), kladeni diirazu na nepodstatné
véci (feSeni nedilezitych detaill, piehdnéni a zveliCovani problémt). Maslachova se zaby-
vala vlivem pracovniho prostfedi na vznik syndromu vyhoteni a jako pfi¢iny uvadi tyto fak-
tory: nadmérné mnozstvi prace, nespravedlivé poméry a praktiky v pracovnim prosttedi, ne-
dostatek socialni podpory, malé kompetence v pracovnim procesu, prace v prostfedi kon-

fliktt hodnot a nedostate¢na odména (Honzak, 2013, s. 21-36).
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Existuji ¢tyfi faktory, které zptsobuji stres a syndrom vyhoteni. Prvnim faktorem jsou indi-
vidualni psychické priiny - jiz v détstvi jsme si vytvofili celou fadu mySlenkovych a po-
citovych vzorci, které jsme si pienesli do dospélosti. Zalezi na kazdém jedinci, zda ma k za-
tézovym situacim re-aktivni postoj (¢lovek je pasivni, bezmocny, nezodpovédny) nebo pro-
aktivni postoj (¢lovék buduje, zije ptfitomnosti, fesi problémy). Lidé, kteti maji re-aktivni
postoj, jsou vice ohrozeni stresem a syndromem ohrozeni. Pficinami mohou byt: negativni
mysleni, ztrata smyslu v kazdodenni praci a té¢zka Zivotni situace (smrt blizké osoby, rozvod,
zranéni Ci t€zkd nemoc, odchod do dichodu, zhorSeni financni situace). Druhym faktorem
jsou individualni fyzické pric¢iny - jedna se o pficiny télesné, které ovSem jedinec mize
ovlivnit méné snadno nez pticiny psychické. Naptiklad v pracovnim prostiedi je nevyhodou
ptibyvajici vek, kdy jiz problémové situace nefeSime tak pruzné jako v mladi. Tato nevyhoda
je kompenzovand nasimi zkuSenostmi. Z fyzického hlediska lze lidi délit na vagotoniky a
sympatikotoniky. Sympatikotonici jsou vysoce nachylni ke stresu a syndromu vyhoteni, pro-
toze maji vyssi vzrusivost (jsou rychleji ve stavu pohotovosti, piipraveni k boji nebo tutéku)
a reaguji na zatézové situace fyzicky i psychicky mnohem prudceji. Naopak vagotonici maji
niz8i vzrusivost, a tak snesou silngjsi zat€z a jsou odolnégj$i proti stresu a vyhoteni. Dalsi
fyzickou pti¢inou vyhoteni je nezdravy zptsob zivota (nadvéha, malo pohybu, alkohol, kou-
feni, drogy). Tretim faktorem jsou institucionalni pFi¢iny - jedna se o nedostatky v fizeni a
struktufe spolecenskych organizaci a instituci. Konkrétné u ucitelii se jedna o negativni vliv
pracovisté (nevyhovujici tfida, Spatné osvétleni, hluk), Casova tisent (dlouhd pracovni doba,
kratké prestavky pro odpocinek), narist poctu problémovych Zakd v jedné tiidé, Spatné
vztahy, nefungujici spoluprace mezi uciteli, nevyhovujici ptistup a zdzemi ze strany vedeni
Skoly. Poslednim ¢tvrtym faktorem jsou spolecenské priciny - ucitelé se dnes potykaji s na-
rustem vyvojovych poruch, poruch uceni a chovani u déti. Toto je zpiisobeno spolecenskou
situaci v rodinéch a jejich vychovou, kdy naklonost a péci o dité rodiCe ¢asto nahrazuji ma-
terialnimi hodnotami, a také proto, Ze jsou déti vystavovany negativnimu vlivu médii. Toto
zatézuje praci uCitele a je na ném, aby délal potfebna napravna opatieni. Neexistuje jednotny
vychovny konsensus, jsou rtizné nazory na vychovu déti a i s tim se musi ucitel potykat.

Dalsi ptic¢inou vzniku stresu a vyhoteni je i nizké hodnoceni ucitelské profese spolecnosti

(Hennig a Keller, 1996, s. 32-37).
RozliSujeme tf1 faktory pficin vzniku vyhofeni: osobnost, socidlni a profesni prostredi, télo.
V oblasti osobnosti existuji nasledujici pasti vyhoteni: past vy€kavani (pasivnost a vycka-

vani nevedou k dosazeni cile), past skromnosti (zlehcovani a nechvéleni svych vykont),
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past chyb (bezchybnost, nutné naucit se délat chyby bez vycitek) a past Kkritiky (vztaho-
vacnost, pracovni kritiku povazuji za kritiku osobni). Lidi lze rozd¢lit na Ctyfi typy chovani
podle toho, jak zdravi pomaha nebo Skodi. Jedna se o: typ Z (zdravy, pozitivni, uvolnény),
typ S (Setiici, zdrZzenlivy), typ O (rizikovy, workoholik) a typ V (skodlivy, vyhotely). Mezi
socialni a profesni pficiny patii predevsim zéavislost klientii na odbornikovi, o¢ekavani od-
bornych znalosti, nebezpeci osobniho zadjmu o problémy klienta, malé spole¢enské uznani,
nizké platy, nevyhovujici vybaveni Skol, Spatné moznosti dalSiho vzdélavani, vysoky pocet
zakl, nadmérné mnozstvi kol (Poschkamp, 2013, 18-32).

Pticiny vyhotfeni mohou byt vnitfni nebo vnéjsi. Syndrom vyhoteni vznika vzdy kombinaci
charakterovych vlastnosti jedince a vnéjSich podminek. Nékteti 1idé si vyhoteni zplsobi
sami aktivitou a jini zase pasivnim snasenim podminek. Ale vétSinou se jedna o smiSeny typ.
Vétsina pfistupu se zabyva problematikou profesniho vyhoteni, ale je nutné zduraznit, ze
existuji 1 jiné zivotni situace, ve kterych mtze dochazet k vyhoteni. Napiiklad vyhoteni
v osobnim zivoté nebo v rodinnych vztazich, kdy se lidé staraji a pecuji o nemocného v do-
macnosti nebo vychovavaji problematické dité. Mezi rizikové pracovni faktory patfi: zvy-
Sena pracovni zatéz (z dvodu uspor musi méné lidi vykondvat vice prace), narocnost
(dnesni spolecnost je pfesycena informacemi, se kterymi se musime seznamovat; vysoké
naroky na poskytované sluzby; byrokracie), puisobeni rusivych vlivii (diky modernim tech-
nologiim neustéal4 dostupnost jedince pii plnéni dalSich tkolli, nutnost naucit se tyto moderni
technologie ovladat, drzet krok s moderni dobou), nedostatek samostatnosti (dohled a kon-
trola nadfizenymi, mala pracovni volnost, pfisnd pravidla, mald ovlivnitelnost zaméstnan-
cem), nedostatek uznani (nejen financ¢ni ohodnoceni, ale 1 pochvala), Spatny kolektiv, ne-
spravedlnost a konflikt hodnot (pracovnich a osobnich). Vnéjsi a vnitini faktory se na vyho-
feni podili stejnou mérou. Jedinci, které vyhoteni mize postihnout, se déli na dva osobnostni
typy - typ chovani A a typ chovani B. Lidé typu A maji vysoké ambice a silné vyvinuty
smysl pro povinnost, jsou soutézivi, netrpélivi, perfekcionisti, agresivni, uspéchani, vznétlivi
a podrazdéni. Zpocatku dosahuji velkych uspéchti, ale zaroven se dostavaji do konflikta
s ostatnimi. Jsou pfesvédceni, Ze jen oni vSe délaji spravné, a proto v§e vykonavaji sami a
nedeleguji tikoly. Proto jsou lidé typu A vystaveni velkému a dlouhodobému stresu, ktery
vede k syndromu vyhoteni. Opakem typu A, je typ chovani B. Ma mensi miru agresivity,

nepratelstvi, soutézivosti a je trpelivejsi, klidnéjsi a uvolnénéjsi (Stock, 2010, s. 24-55).
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Z pohledu kognitivné behavioralni terapie Pesek a Prasko (2016, s. 29-95) uvadi jako mozné
pfiCiny vyhoteni: osobnost typu A, workoholismus, perfekcionismus a anankastické rysy,

negativni mysleni, nizk4 mira asertivity.

Pti¢iny vyhoteni na zakladé poznatki z riznych profesi lze zobecnit na zatéz a pretizeni
(sem patfi stisnénost, stres a distres). Pokud je ¢loveék dlouhodobé vystaven stresovym situ-
acim a zvlasté distresovym, je velka pravdépodobnost vzniku syndromu vyhoteni. Dal§im
faktorem je frustrace (nenaplnéni nasich ocekavani, neuspokojeni nasich potieb). Pokud
vykoname urcitou ¢innost, ocekavame adekvatni odménu, a to nejen financni, ale tieba i
uznani, pochvalu od druhych lidi. Neni-li toto uskute¢néno, dochazi k frustraci. Vnimani
velikosti frustrace, zalezi na osob¢ jedince, co je pro jednoho ¢lovéka odménou mize byt
pro druhého prohrou. Pocity frustrace se hromadi a mizou pieriist ve vyhoteni. Existuje cela
fada potieb, které jsou psychology zatfazovany do kategorii, ale u syndromu vyhoteni je
nutné urcit nadfazenost a podfazenost téchto potieb (nutnost a nenutnost). Potfebami, které
nejcastéji zpusobuji vyhoteni je existencionalni potfeba (védomi smyslu Cinnosti, prace,
ziti) a potieba respektu (spoleenské uznani, cta a kladné hodnoceni od druhych lidi).
Faktory vedoucimi k vyhoteni mohou byt: negativni vztahy mezi lidmi (konflikty, hadky,
nedorozuméni, urdzky, slovni napadani, ponizovani), nadmérna emocionalni zatéz (vysoké
pozadavky na pozitivni vztahy mezi lidmi), vliv prosttedi, pracovnich podminek a organi-

zace (Kfivohlavy, 2012, s. 37-46).

3.3 Priznaky syndromu vyhoreni

Ptiznaky syndromu vyhoteni Casto byvaji podobné jako u nékterych jinych duSevnich po-
ruch. Proto je nutné snazit se rozpoznat prvni varovné signdly poc¢ate¢ni faze vyhoteni. Jedna
se zejména o tyto symptomy: ¢loveék vynaklada znacné Usili a pocit vycerpanosti trva stalé
déle, clovek jiz tolik nevydrzi, je labilni, dochazi k rychlému stiidani nalad a neschopnosti
odpocivat, clovek je méné odolny nemocem a inava se miize stat chronickou a dochazi k to-

talni vycerpanosti (Kallwass, 2007, s. 9-10).

V nékterych ptipadech byvaji u lidi postizenych vyhotenim télesné ptiznaky velmi silné, ze
je privadéji az k Silenosti. Télesné symptomy vyhoteni mohou mit podobu pfipominajici stav
pii srdecnim infarktu nebo se jedna o prudké bolesti na riznych mistech téla, zavraté, mdloby
apod. U kazdého jedince mohou byt jiné, ale pocity doprovazejici tyto télesné symptomy

jsou u v8ech stejné: uzkost, panika a zoufalstvi (PrieB3, 2015, s. 73-75).
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Veétsinou si lidé postizeni vyhofenim neuvédomuji emoce, ale pouze fyzické ptiznaky emoci
a ty se mohou proménit v nemoci, jako jsou naptiklad zalude¢ni viedy, vysoky krevni tlak,
bolest hlavy, zad a ekzémy. ,, Ve své konecné podobé se vyhoreni projevuje v roviné mysle-

nek, emoci, télesnych reakci a pozorovatelného chovani ““ (Pesek a Prasko, 2016, s. 20).

RozliSujeme tii zakladni pfiznaky vyhofeni: vyCerpani, odcizeni a pokles vykonnosti. Vy-
¢erpani je emocni i t€lesné a projevuje se naptiklad znaky sklicenosti, bezmocnosti, bezna-
déjnosti, ztratou sebekontroly, strachem, ztratou energie, inavou, bolesti téla, nespavosti a
malou odolnosti vii¢i nemocem. Odcizeni se projevuje u vyhotelého ¢loveka ztratou nadSeni
a zajmu o svou praci i své okoli. Clovék je bez zajmu, Ihostejny az apaticky, cynicky, poci-
tuje frustraci a zklamani. Pokles vykonnosti - projevuje se nizkou efektivitou, protoze vy-
hotely jedinec si nevéti, ze dany kol zvladne a mysli si, Ze je neschopny. Na zvladnuti tikolu
potfebuje mnohem vice ¢asu a energie, nez diive. Také na obnovu sil a regeneraci potiebuje

mnohem delsi dobu (Stock, 2010, s. 19-22; Kallwass, 2007, s. 98-102).

Symptomy vyhotfeni mizeme délit podle urovné prozivani: uroven fyzicka, kognitivni,
emoc¢ni a troven chovani. Pro fyzickou uroven jsou typické znaky, jako je naptiklad: ztrata
energie, vycerpani, inava a zdravotni problémy, souhrnem se jedna o fyzické omezeni osoby
postizené vyhotenim. Kognitivni uroven - jedna se o omezeni schopnosti mysleni, coz se
projevuje zhorSenym soustiedénim a paméti, chaosem, nepfesnosti a neschopnosti plnit
ukoly. Emo¢ni troveri - vyznacuje se negativnim citovym stavem vyhotelého ¢loveka, coz
se projevuje emocnim vycerpanim, ztratou sebeucty, negativnim postojem ke klientim, de-
presemi, frustraci, strachem, bezmocnosti a sebevrazednymi sklony. Pro droven chovani
jsou typické tyto znaky: ztrata nadSeni, cynismus, nizka vykonnost, konflikty s ostatnimi,
agresivni chovani, stahnuti se do ustrani a zvySen4 konzumace omamnych latek. Tyto znaky
se promitaji v chovani vyhotelého jedince. OvSem je nutno dodat, Ze ne vSechny vyse uve-

dené symptomy se musi projevit u jednoho ¢lovéka soucasné (Poschkamp, 2013, s. 34-35).

Hennig a Keller (1996, s. 17-19) rozliSuji Ctyfi skupiny symptomt, které déli na duSevni,
citovou, télesnou a socialni rovinu. Zdiraziiuji, Ze u kazdého ¢lovéka se symptomy projevuji
jinak a v rizné intenzité.

Symptomy vyhoteni podle stadia délime na tii skupiny. Prvni skupina obsahuje pfiznaky,
kdy se syndrom vyhoieni zacina teprve objevovat. Ve druhé skupiné jsou symptomy, které
jsou typické pro akutni Groven, a ¢lovék je jiz vyhotely. A posledni tieti skupina obsahuje

znaky, kdy se vy€erpani jiz stalo chronickym stavem (Kfivohlavy, 2012, s. 47-49).



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 41

3.4 Faze procesu vyhoreni

Jak jiz bylo feceno, syndrom vyhoteni nevznika z niceho nic, ale je disledkem dlouhodo-
bého plisobeni stresu a Spatnym zvladanim psychicke i fyzické zatéze jedincem. Cely proces,
na jehoz konci dochazi k vyhoteni, ve vétsin€ ptipadu trva nékolik let. Tento proces probiha

v nékolika fazich a v odborné literature se nachazeji rozdilné pocty téchto fazi. Nejjedno-

vvvvvv

Autofi Edelwich a Brodsky popisuji model slozeny ze ¢ty fazi: idealistické nadseni, stag-
nace, frustrace a apatie. Faze idealistického nadSeni je na pocatku, kdy je ¢lovék nadseny,
plny elanu a napadi, pracuje s obrovskym nasazenim. Ale diky tomu na sebe a své okoli
klade nesplnitelné pozadavky a naroky. V dalsi fazi stagnace ¢lovék jiz naplno poznal rea-
litu, zazil nékolik proher a zklaméni. Dochazi k pfehodnoceni prvotnich ideéli, 1 kdyz nadale
vykonava svou ¢innost. Na dulezitosti nabyvaji jiné hodnoty nez diive a za¢ina dochazet ke
konfliktim v osobnim zivoté. Piestoze tato faze je poc¢atkem vyhoteni, jedinec sam a ani
jeho okoli, si to neuvédomuje a nesleduje zadné ptiznaky. Ve fazi frustrace si jedinec jiz
uvédomuje marnost svého snazeni a zacind pochybovat o jeho smyslu. Citi se byt bezmocny
a znevazuje vysledky své ¢innosti. M4 pocit $patného ohodnoceni svymi nadfizenymi i kli-
enty a nartista jeho zklaméni. Posledni fize apatie, je obranna reakce na frustraci. Clovék

vvvvvv

do zoufalstvi (Stock, 2010, s. 23-24).

Predchozi ctyii faze 1ze doplnit o fazi patou - syndrom vyhoieni. V této fazi clovek Casto
trpi depresemi, ma vSeho po krk a mysli si, Ze to jiz nevydrzi. Je totalné¢ emocné 1 fyzicky
vycerpany. Bud’to opousti své zaméstnani, anebo kdyz zlstane, tak pfechazi na jinou pozici

(Hennig a Keller, 1996, s. 17; PeSek a Prasko, 2016, s. 19-20).

Féaze syndromu vyhoteni délime na: poplachova faze - 1idé maji rizné potieby, nazory a
ocekavani, proto dochazi Casto ke konfliktim, které mizou vést aZ k vyhoteni. V této fazi
¢lovék druhou osobu vnima jako ohroZujici. Projevuji se u néj na fyzické tirovni symptomy
podobné, jako jsou u stresu. Jedinec zac¢ina usilovné hledat mozné feseni, trpi nevolnostmi,
je nervozni a nejisty, ma strach. Tyto vSechny pocity mohou pfertist v paniku. Faze odporu
- v konfliktni situaci neexistuje moznost feseni, neni mozné tuto situaci vyiesit a ani ji ne-
muze ¢lovek opustit. Odporovani stoji jedince mnoho sil. Fyzické symptomy, které se pro-
jevily v pfedchozi fazi, nyni zacinaji zasahovat do vétsi hloubky a strach se proménuje ve

vztek, zlost a agresi. Clovek si v nefeSitelné situaci piipadd bezmocny a zaziva neimérny
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stres, proto se snazi své pocity utlumit, aby jiz nic nevnimal a necitil. V této fazi za¢ina
¢lovek unikat a hrozi zvysSena konzumace navykovych latek. Faze vyCerpani - zde je poca-
tek vyhoteni. Zatéz je velmi vysoka, trvalad a nevyhnutelna, jiz nepomaha odpocinek, nelze
ji zmirnit ani piekonat. Fyzické symptomy z piedchozich fazi se stavaji chronickymi, do-
chazi k panice, strachu a stazeni se do ustrani. V momenté, kdy dojde k vycCerpani vSech
rezerv, kon¢i tato faze vyCerpani a nastupuje faze dstupu. Syndrom vyhoteni je jiz zcela
rozvinut. Clovék je stale vice slaby a vyéerpany, nenavidi se a jako jediné feSeni vidi ve

vlastnim ustupu a to jak z vnitiniho, tak i z vnéjsiho svéta (PrieB3, 2015, s. 25-52).

Model procesu vyhoteni slozeny z péti fazi: faze nadSeni je spoustéem procesu vyhoteni,
protoze clovek ma spoustu napadi, nerealnych plant a cilt, ptilis velkou angazovanost. Faze
Sok z praxe - ¢lovék si zacinad uvédomovat realitu a narazi na prekazky, proto svou ¢innost
jesté zvysi. A kdyz to nepomlze dosahnout vytycenych cilti, dochdzi u néj k zahotknuti,
snizuje se jeho pile, jiz se tolik neangazuje. Mohou se objevit negativni nalady a agresivni
chovani. Faze unava - klesa vykonnost ¢loveka a nartistd pocit inavy a demotivace. Jedinec
se stahuje a vyhyba se ukoltim 1 lidem. Faze skleslost - clovek je jiz hluboce emoc¢né vycer-
pany, je bez nalady, strani se a vyhoteni za¢ina zasahovat i do jeho osobniho Zivota. Faze
existencialni beznadéj se projevuje psychosomatickymi obtizemi a u Clovéka dochazi

k existencidlnimu zoufalstvi (Poschkamp, 2013, s. 36-39).

Freudenberger a North jsou autory nejobséhlejsiho modelu procesu vyhoteni, ktery se sklada
ze dvandcti fazi. U vyhotelého ¢loveéka se mohou vyskytnout jen nékteré faze v rizném po-
fadi. Jedna se o tyto faze:
1. Nutkava snaha po sebeprosazeni
. Clovék za¢ina pracovat vice a tvrdgji
. PfehliZeni potieb druhych
. Presunuti konfliktu
. Revize a posunuti hodnot
. Popirani vznikajicich problémi
. StaZeni

. Zcela jasné patrné zmény chovani
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. Depersonalizace

10. Vnitini prazdnota

11. Deprese

12. Syndrom vyhoteni (Honzak, 2013, s. 28-32)



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 43

3.5 Diagnostika a prevence syndromu vyhoreni

K zjistovani syndromu vyhoteni ,,jsou k dispozici tri mozné diagnostické pristupy: kvanti-
tativni, kvalitativni a smiseny. Nejcastéji se mira ucitelského vyhoreni zjistuje pomoci do-

taznikui “ (Mares, 2013, s. 516).

Miru vy€erpani lze zjisStovat pomoci dotazniku psychického vyhoteni BM (Burnout Mea-
sure), jehoz autory jsou Pines a Aronson. Dotaznik se skladé z jednadvaceti vyrokii a odpo-
veédi se zaznamenavaji na Skale 1 az 7 podle intenzity pociti. Dotaznik BM zjistuje tii
aspekty celkového vycCerpani: fyzické, emocionalni a psychické. Dal$im Casto vyuzivanym
nastrojem pro zjisténi syndromu vyhoteni je dotaznikova metoda MBI (Maslach Burnout
Inventory) autorek Maslachové a Jacksonové. Tento dotaznik zjist'uje tii faktory: emocio-
nalni vycerpani, depersonalizaci a osobni uspokojeni z prace. Dotaznik tvofi dvaadvacet vy-
rokt, na které se odpovida jednim z osmi stupiti Skaly. Existuji i dal$i dotazniky na zjisténi
syndromu vyhoteni. Kromé dotaznikovych metod se syndrom vyhoteni diagnostikuje také
pomoci subjektivniho hodnoceni vlastni situace pomoci PSA (Personal Subjective Analy-
sis). Napiiklad pfii zjiStovani pocitu vlastni hodnoty, se jedinec zamysli nad tim, jak hod-
notnd je jeho ¢innost a o co se snazi. Sviij vysledny pocit zaznaci na stupnici mezi bodem

»Zcela bezcenny* a bodem ,,plné hodnotny* (Kiivohlavy, 2012, s. 49-57).

Pokud je ¢lovek postizen syndromem vyhoteni, potiebuje odbornou pomoc zvenci. Miize
navstivit svého praktického 1ékate, ktery mu doporuci rehabilita¢ni 1é€bu nebo miliZe vyhle-
dat profesionalniho poradce, ktery se zabyva psychologickym kouc¢ingem. Ale pro kazdého
Cloveka, u kterého je riziko vzniku syndromu vyhoteni, existuje moznost prevence a osvo-
jeni si riznych technik zvladani zat€zovych situaci. Je nutné, aby cloveék posiloval svoji
odolnost, pfedchazel vyhoteni, ptipadné aby nedoslo k recidive, pokud jiz byl vyhofenim

postizen (Stock, 2010, s. 58).

V prevenci syndromu vyhoteni rozliSujeme interni individudlni moznosti a externi vlivy.
Rizni lidé maji rizné osobni charakteristiky pro boj s vyhotfenim. U nékoho je riziko vzniku
vyhoteni vétsi nez u jinych lidi. Ale presto kazdy jedinec se mize dostat do tak extrémni
zatézove situace, ze vznik syndromu vyhoieni hrozi kazdému. Mezi interni individualni
moZznosti prevence patii,,smysluplnost ziti“. Jedna se o zédkladni existencialni pottebu, ktera
je dulezitd jak pfi vzniku vyhoteni, tak pfi jeho zvladani. Je dllezité, aby €lovek citil smysl

ve své existenci, aby mél riizné cilové hodnoty, znal jejich hierarchii a svou ¢innost sméfoval
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k témto hodnotam. Témito otdzkami se zabyva etika a ndbozenstvi, v oblasti terapie se vyu-
ziva logoterapie, existencialni psychoterapie a duchovni péce. Dal$i nastroj interni moznosti
prevence je Uprava pomeéru mezi stresory (zatéz ¢lovéka) a salutory (moznost tézkou situaci
tesit). Ideélni stav je rovnovaha mezi témito dvéma faktory. Pokud stresory pievazuji nad
salutory, dochazi ke stresu. A ten muze prertst v distres, kdy se jiz jednd o nefesitelnou,
extrémné té&zkou situaci. ReSenim je sniZit svoji aktivitu, pfestat vykonavat n&které innosti,
¢ast ukola predat jinym osobam. Nebo piidat na stran¢ salutorit pomoci relaxace nebo rela-
xaénich cviteni, posilenim své salutogeneze (nezdolnosti). Clovék neZije na nasi planeté
sam, ale v socidlni interakci. Vztahy patii mezi externi vlivy v prevenci vyhoreni. Lidé,
ktefi maji dobré vztahy s ostatnimi, maji nizsi formu vyhoteni. Proto je dobré¢, aby ¢lovék
m¢l kvalitni socialni oporu. M¢l by se obklopovat lidmi, na které se mtize spolehnout, davaji
mu zpétnou vazbu, pomahaji v t€Zkych Zivotnich situacich, maji o néj zdjem, starost a vazi
si ho. Pro ¢loveéka, ktery zacina byt postizen vyhotfenim, je dulezité, aby jej ostatni lidé
kladn€ hodnotili, projevovali mu tictu a respektovali ho. Dal§im externim vlivem v prevenci
vzniku vyhoteni jsou pracovni podminky. Zaméstnanci by méli byt hned na zac¢atku sezna-
meni s problematikou stresu a syndromu vyhoteni. Dale by méli mit co neptesnéjsi zadani
pozadavk na jejich ¢innost, méli by dostavat ukoly, s ohledem na jejich moznosti a dostavat
zpétnou vazbu véetné uznani, meli by mit urcitou volnost pfi vykonavani zadanych ukoli.
Déle je vhodné zavadét uvolnéni z napéti, at’ formou specidlnich mistnosti nebo dovolené
navic. Snizit administrativu, zjednodusit pracovni postupy, obohatit napln prace, spolupra-
covat, zajistit vhodny pracovni prostor, dostatek mista a svétla, snizit hluk a nastavit vhod-

nou teplotu (Kfivohlavy, 2012, s. 102-148).

Jsou tii Zivotni oblasti ¢loveka, ve kterych je vhodné provadét prevenci. Jedna se o praci,
osobnost a vztahy. Pokud bude prevence provadéna pouze v jedné z téchto oblasti, je mala
pravdépodobnost Gi¢innosti prevence. Proto je vhodnéjsi opatfeni provadét ve vSech trech
oblastech. Opatfeni na organizacni urovni spoc¢iva v tom, Ze pracovnici maji byt povinné
a opakované seznamovani s problematikou vyhoteni, mély by byt zavedeny pomocné sku-
piny na vyhoteni. Ale bohuZel v praxi ¢asto vedeni tuto problematiku bere na lehkou vahu
nebo si ji vilbec nepiipousti a popird ji. Mezi opatieni na osobni irovni patfi sniZzeni oce-
kavani jedince, smifit se s tim, Ze nemtze mit v§e pod kontrolou, byt sam sobé¢ pftitelem,
naucit se piedavat ukoly druhym, udrzovat si nadhled a nestahovat se do Ustrani. Opatieni
na vztahové urovni je nepfivlastiovat si problémy druhych lidi a odmitat netinosné poza-

davky (Poschkamp, 2013, s. 82-96).
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Pti prevenci syndromu vyhoteni je nutné nejprve si udélat revizi soukromého a pracovniho
zivota. Zjistit a urcit stresové faktory, které na nds pasobi. Potom si stanovit cile, zmény
svého chovani, postojii a okolnich podminek. Jinymi slovy, je nutné nejprve ziskat vnitini
odstup a najit sva slaba mista, poté mizeme posilovat a cvicit svlij nadhled. V nékterych
ptipadech vyhoteni nestaci pouze vnitini odstup, ale je nutné uniknout z problematického
prostiedi i fyzicky. Vyuzit volny ¢as k zamysleni a vytvofeni pland, jak se pfed vyhofenim
chranit. Ur¢it lidi a situace, které nam zpiisobuji stres a vycerpavaji nas. K tomuto miizeme
vyuzit nastroj ,,stresova mapa.“ Na pfimce ozna¢ime nase negativni udalosti v poradi podle
nejvetsi narocnosti. Pomoci tohoto nastroje mizeme zjistit, kdo nam bere nejvice energie a
jak moc. Nyni si mizeme urcit cile, co chceme zménit a jak toho dosdhneme. Je nutné zaradit
relaxacni a kondi¢ni cviceni ve vhodné mite, ne se pfetéZovat. Vhodné relaxaéni techniky:
autogenni trénink podle Schultze, uvolnéni svalli podle Jacobsona, joga, tai chi, ¢chi-kung,
hypnéza, meditace nebo biologicka zpétna vazba. Pokud syndrom vyhoteni zptisobuji vnéjsi
vlivy, jedna se vétSinou o pracovni podminky. Kdyz nechceme dat vypovéd’ a hledat si nové
zaméstnani, tak musime svou situaci fesit. Je vhodné po dohodé€ s nadiizenym omezit pra-
covni zatéz, snazit se stmelit kolektiv, vice debatovat a dostdvat uznani. Dal§i néstroje pre-
vence proti vyhoteni jsou: zména postoje, snaha o vyvazenost, dobra socidlni opora a casovy
management. Pokud vyhotely ¢loveék zacne svou situaci fesit a pracovat na sob¢€, musi po€i-
tat s prekazkami a délat kontrolu pokrokt. Kazda, byt’ 1 mala zména k lepSimu je Gispéchem.
Tak jako syndrom vyhoteni nevznika z ni¢eho nic a jeho vyvinuti trva az nékolik let, tak 1

feSeni potfebuje delsi ¢as (Stock, 2010, s. 59-93).

Shrnuti kapitoly

Treti kapitola ,, Syndrom vyhoreni* se zabyvad problematikou vyhoreni, jedna se o hlavni
téma této bakalarské prace. V uvodu je uvedeno hned nékolik definic a vymezeni pojmu ,, syn-
drom vyhoreni“. Nasleduje popis rizikovych faktoru a pricin vzniku vyhoreni. Dalsi podka-
pitola popisuje priznaky (symptomy) syndromu vyhoreni, které jsou shodné i s jinymi dusev-
nimi poruchami. Ctvrtd podkapitola obsahuje popis fizi procesu vyhoreni, je zde vycet od

vvvvvv

dromu vyhoreni.
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II. PRAKTICKA CAST
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4 METODOLOGIE VYZKUMU

Prakticka cast bakalarské prace je zaméiena na zjiStovani miry syndromu vyhoieni u peda-
gogickych pracovnikli Stfedni primyslové skoly Zlin. Jedna se o projekt empirického vy-
zkumu. V této kapitole vymezime vyzkumny problém, stanovime cil vyzkumu, formulujeme
vyzkumné otazky a hypotézy, vymezime metodu sbéru dat, specifikujeme vyzkumny sou-

bor, popiSeme analyzu dat, uvedeme vysledky a interpretaci dat.

4.1 Vyzkumny problém

Syndrom vyhofeni, a s nim uzce souviseji stres, nejvice ohroZuje lidi, ktefi pracuji v poma-
hajicich profesich. Tito pracovnici jsou denné v kontaktu se svymi klienty, diky ¢emuz pro-
zivaji stresové a konfliktni situace. Jednou z téchto profesi je i povolani ucitele. Ucitel je
denné vystavovan emocialnimu kontaktu s Zzaky a jejich rodici. Casto fesi slozité problémy
tykajici se nartistu nasili a Sikany ve Skolach, fesi problémy spojené s konzumaci alkoholu a
drog zaky, musi v rdmci inkluze koordinovat adaptaci novych zakl na Skolni vyuku a novy
kolektiv, nebo musi fesit nekazen studentli a mnoho dalSich zatézovych situaci. VSechny
tyto aspekty jsme popsali v teoretické casti jako mozny zdroj nadmérného stresu, ktery mize
vést k syndromu vyhoteni. Vzhledem k tomu, Ze ucitelé ptipravuji mladou generaci pro bu-
douct Zivot, je dilezité, aby netrpéli syndromem vyhoteni a citili se komfortné a vyrovnané.
Je dillezité, aby ucitelé mohli svou profesi vykonavat co nejlépe a s pocitem osobniho napl-
néni. Z téchto diivodi budeme vyzkumné Setfeni provadét v této kategorii pracovnikl a to
konkrétn€ na Stfedni primyslové skole Zlin. Kromé samotné miry syndromu vyhoteni uci-
telti budeme také zjiSt'ovat, zda miru vyhoteni ovliviiuji aspekty spojené s vykonem povolani

ucitele jako je tfidnictvi nebo délka praxe a osobnostni aspekty jako je pohlavi nebo vek.

Jiz bylo provedeno velké mnozstvi vyzkumt ucitelské zatéze, stresu a syndromu vyhoteni
mnoha autory a to v riiznych zemich po celém svété. Naptiklad Velka Britanie, Spojené staty
americké, Némecko, Svycarsko, Slovensko a Ceska republika. Vzhledem k tomu, Ze byly
vyzkumy provadény na riznych typech kol a za pouziti riznych metodologickych pfistupd,
nelze je ptimo porovnat. OvSem pfi celkovém prozkoumani ziskanych dat bylo zjisténo, Ze
se jedné o obdobné vysledky vyzkumnych Setieni a vyplyva z nich, Ze povolani ucitele patii
mezi narocné profese. UCitel je vystaven velké psychické zatézi, coz velmi ¢asto negativné
ovlivituje jeho psychické a fyzické zdravi. Jedna se o zdvazné dopady na ucitele, které v né-
kterych ptipadech vedou k poklesu kvality pedagogické ¢innosti, ale 1 ovliviiuji jeho prozi-

vani a kvalitu Zivota (Krninsky, 2012, s. 82-108 [online]).
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Porovnanim vyzkumu realizovaného na Slovensku a posléze v Cesku vyplynulo, Ze pri-
meérny vysledek skore syndromu vyhoteni byl vyznamné nizsi u ¢eskych ucitelti nez u slo-
venskych. Dale bylo zjiSténo, Ze nékteii z oslovenych ucitelt dosahuji vysokého individual-
niho skore syndromu vyhoteni a stejné jako na Slovensku se potvrdilo, Ze nejvice problema-

ticka je citova oblast u Zen starsich 35 let (Eger a Cermak, 2000, s. 65-69 [online]).

Z vyzkumu ucitelského stresu vyplyva, ze 80% dotazanych ucitell zaziva vysokou psychic-
kou zaté€z a 60% nadmérny stres. Dale bylo zjisténo, ze 25% uciteld ma snizenou odolnost

vuci stresu a 90% ma nedostatky v zivotospraveé (Rudolf Kohoutek, 2010 [online]).

Vysledky vyzkumu zaméfeného na zvladani stresu, syndrom vyhoteni a jeho vazby na co-
pingové strategie ukazaly, Ze vétSina dotazovanych ucitelti pouziva pozitivni copingové stra-
tegie, které poméhaji odbouréavat zdroje stresu. Ddle bylo zjiSténo, Ze ucitelé s projevy syn-
dromu vyhoteni pouzivaji negativni copingové strategie, coz prohlubuje stres a vznikd vétsi

riziko vzniku vyhoteni (Smetackova, Vondrova a Topkova, 2017, s. 59-75 [online]).

Ze studie z roku 2018 vyplyva, ze pro 53,2% ucitelt je prace zdrojem dlouhodobého stresu
vedoucimu k vyhoteni. Pouze 16% ucitelll bylo bez pfiznakli syndromu vyhoteni. Dale bylo

zjisténo, ze 15,2% ucitelt trpi stfedni az tézkou mirou deprese (Ptacek et al, 2018 [online]).

4.2 Cil vyzkumu

Hlavnim cilem tohoto vyzkumného Setieni bylo zjistit, jaka je mira syndromu vyhoteni u
pedagogickych pracovniku vybrané skoly, a to ve tfech dimenzich lidské psychiky: oblast
emociondlniho vy€erpani, depersonalizace a oblast osobniho uspokojeni z prace. Dil¢imi cili
tohoto vyzkumného Setfeni bylo zjistit, zda existuji rozdily mezi skupinami respondentt
v mife syndromu vyhoteni ve tfech faktorech lidské psychiky podle vybranych znakt. Pro
tento vyzkum jsme jako zkoumané znaky zvolili pohlavi, v€k, délku praxe pedagogickych
pracovniki a zda pedagogové piisobi jako tfidni ucitelé nebo ne. Cilem tohoto vyzkumného

Setfeni neni pouze zmapovani syndromu vyhoteni, ale 1 vytvofeni doporuceni pro praxi.

4.3 Vyzkumné otazky a hypotézy

Cilem vyzkumného Setieni bylo zjistit miru vyskytu syndromu vyhoteni v jednotlivych di-
menzich u pedagogickych pracovnikl vybrané Skoly pomoci standardizovaného dotazniku.

Dale bylo cilem ov¢fit, zda se mira vyskytu syndromu vyhoteni li§i v zavislosti na pohlavi,
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véku, tfidnictvi a délce praxe. Na zakladé stanoveného vyzkumného problému a uréenych

vyzkumnych cilti jsme formulovali vyzkumné otazky a hypotézy.

1. Jaka je mira vyskytu syndromu vyhoieni u pedagogickych pracovnika vybrané skoly?

1.1 Jaka je mira vyskytu syndromu vyhoteni u pedagogickych pracovnikii vybrané skoly
v oblasti emociondlniho vycerpani?

1.2 Jaka je mira vyskytu syndromu vyhoteni u pedagogickych pracovnikti vybrané Skoly
v oblasti depersonalizace?

1.3 Jaka je mira vyskytu syndromu vyhoteni u pedagogickych pracovnikii vybrané Skoly
v oblasti osobniho uspokojeni z prace?

2. Jaké jsou rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni ve skupinach pedagogickych pra-
covnikli vybrané skoly podle pohlavi?

2.1 Jaké jsou rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni ve skupinich pedagogickych
pracovnikl vybrané Skoly podle pohlavi v oblasti emocionéalniho vycerpani?

H1: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti emociondlniho vycer-
pani v zavislosti na pohlavi pedagogti.

2.2 Jaké jsou rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni ve skupinich pedagogickych
pracovnikd vybrané skoly podle pohlavi v oblasti depersonalizace?

H2: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti depersonalizace v za-
vislosti na pohlavi pedagogt.

2.3 Jaké jsou rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni ve skupinach pedagogickych
pracovnikl vybrané Skoly podle pohlavi v oblasti osobniho uspokojeni z prace?

H3: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti osobniho uspokojeni z
prace v zavislosti na pohlavi pedagogt.

3. Jaké jsou rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni ve skupiniach pedagogickych pra-
covnikl vybrané Skoly pusobicich jako tfidni ucitelé a neplisobicich jako tiidni ucitelé?
3.1 Jaké jsou rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni ve skupinach pedagogickych

pracovnikl vybrané Skoly pusobicich jako tfidni ucitelé a neplsobicich jako tfidni
ucitelé v oblasti emocionalniho vy€erpani?
H4: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti emociondlniho vycer-

pani v zavislosti na tom, zda pedagog je nebo neni tfidni ucitel.
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3.2 Jaké jsou rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni ve skupindch pedagogickych
pracovniki vybrané skoly pusobicich jako tfidni ucitelé¢ a neplisobicich jako tiidni

ucitelé v oblasti depersonalizace?

HS5: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti depersonalizace v za-

vislosti na tom, zda pedagog je nebo neni tiidni ucitel.

3.3 Jaké jsou rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni ve skupinich pedagogickych
pracovniki vybrané Skoly ptsobicich jako tfidni ucitelé a nepilisobicich jako tfidni
ucitelé v oblasti osobniho uspokojeni z prace?

H6: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoieni v oblasti osobniho uspokojeni
z prace v zavislosti na tom, zda pedagog je nebo neni tfidni ucitel.

4. Jaké jsou rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni ve skupinach pedagogickych pra-
covnikll vybrané skoly podle jejich véku?

4.1 Jaké jsou rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoieni ve skupinach pedagogickych
pracovniki vybrané skoly podle jejich véku v oblasti emocionalniho vy¢erpani?

H7: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti emociondlniho vycer-
pani v zavislosti na véku pedagog.

4.2 Jaké jsou rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni ve skupinach pedagogickych
pracovnikd vybrané skoly podle jejich véku v oblasti depersonalizace?

HS: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhofeni v oblasti depersonalizace v za-
vislosti na véku pedagogii.

4.3 Jaké jsou rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni ve skupiniach pedagogickych
pracovnikd vybrané skoly podle jejich véku v oblasti osobniho uspokojeni z prace?

H9: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti osobniho uspokojeni
z préace v zavislosti na véku pedagog.

5. Jaké jsou rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni ve skupinach pedagogickych pra-
covnikl vybrané Skoly podle délky jejich pedagogické praxe?

5.1 Jaké jsou rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni ve skupinach pedagogickych
pracovnikl vybrané Skoly podle délky pedagogické praxe v oblasti emocionélniho

vycerpani?
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H10: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti emocionalniho vycer-

pani v zavislosti na délce praxe pedagog.

5.2 Jaké jsou rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoieni ve skupinach pedagogickych

pracovniki vybrané Skoly podle délky pedagogické praxe v oblasti depersonalizace?

H11: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti depersonalizace v za-

vislosti na délce praxe pedagogti.

5.3 Jaké jsou rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni ve skupinach pedagogickych
pracovniki vybrané Skoly podle délky pedagogické praxe v oblasti osobniho uspo-

kojeni z prace?

H12: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti osobniho uspokojeni

z prace v zavislosti na délce praxe pedagogt.

Hypotézy H1, H2 a H3 vychazi z piedpokladu, Ze Zeny plsobici jako pedagogové vykazuji
vét§i miru syndromu vyhoteni ve viech oblastech nez muzi piisobici jako pedagogové. Zeny
se silngji emocionalné angazuji nez muzi a maji vétsi pracovni zatéz, protoze kromé svych
pracovnich povinnosti se vice staraji o domacnost a rodinu nez muzi (K#ivohlavy, 2012, s.

37-46; Stock, 2010, s. 24-55; Eger a Cermak, 2000, s. 65-69 [online]).

Hypotézy H4, HS a H6 vychazi z ptedpokladu, Ze pedagogové pulsobici jako tiidni ulitelé
vykazuji vétsi miru syndromu vyhoteni ve vSech oblastech nez pedagogové neptisobici jako
tfidni ucitelé. Ttidni ucitel ma vétsi pracovni zatéz a zodpoveédnost nez bézny ucitel. Je vice
v kontaktu s zaky a rodici, musi feSit problémy svych zaki, sledovat jejich prospéch a do-
chézku, vést tfidni knihu, je vice kontrolovan ze strany vedeni Skoly, jeho tfida je srovnavana

s ostatnimi tfidami (Hennig a Keller, 1996, s. 34-47; K¥ivohlavy, 2012, s. 37-46).

Hypotézy H7, H8 a H9 vychazi z predpokladu, ze ¢im vyssiho véku pedagogové dosahuji,
tim vykazuji vétSi miru syndromu vyhoteni ve vSech oblastech. Tuto zavislost pfedpokla-
dame proto, Ze ¢im je pedagog star$i, tim mu ubyvaji kapacity a zvladani pracovni zatéze a

stresu je pro n¢j narocnéjsi (Hennig a Keller, 1996, s. 34-47; Pracha, 2017, s. 211-229).

Hypotézy H10, H11 a H12 vychazi z ptedpokladu, ze ¢im delsi praxi maji pedagogové, tim
vykazuji vétsi miru syndromu vyhoteni ve vSech oblastech. Tuto zavislost prfedpokladame
proto, ze ¢im déle pedagog uci, tim vice u n¢j dochazi k zautomatizovani vyuky, ztraté pr-
votniho nadSeni a eldnu ucit, svoji energii a zivotni silu pfesouva do osobni oblasti zivota

(HolouSova, 2008, s. 206-207; Pricha, 2017, s. 211-229).
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4.4 Metoda sbéru dat

Pro tento druh vyzkumu jsme zvolili kvantitativni ptistup. V kvantitativnim vyzkumu pra-
cujeme s Ciselnymi udaji, které tfidime co nejptesnéji podle statickych metod a pomoci zis-
kanych udaji miizeme vysvétlit pfi€iny existence zkoumanych jevl a jasné je vyjadrit (Ga-
vora, 2010, s. 34-37). Ke sbéru dat v nasem vyzkumném Setieni jsme zvolili dotaznik, ktery
nam umoziuje rychlé a anonymni zjisténi potiebnych dat od velkého mnozstvi respondentt.
Dotaznikova forma Setieni umoziuje vyzkumnikovi zachovat si odstup od respondentt a byt

nestrannym (Chraska, 2016, s. 158-165).

Ke sbéru dat pro vyzkumné Setfeni jsme zvolili metodu MBI (Maslach Burnout Inventory).
Jedna se o dotaznikovou metodu a k zjiStovani syndromu vyhofeni je pravé tato metoda
pouzivana nejcastéji. V roce 1981 ji zvetejnily Christina Maslachova a Susan E. Jacksonova.

Pomoci dotazniku se zjist'uji tfi faktory:

e EE - emociondlni vyCerpani (angl. emotional exhaustion) - nechut’ Zzit, ztrata
sil a motivace k jakékoliv ¢innosti. Tyto ptiznaky predstavuji také zakladni
ptiznaky syndromu vyhoteni, proto je faktor emocionalniho vycerpani nej-
smérodatnéj$im ukazatelem existence vyhoteni.

e DP - depersonalizace (angl. depersonalise) - ztrata zajmu, cynismus, zahotk-
nuti. Tyto pfiznaky psychického vyCerpani se objevuji u lidi, pro které je du-
lezita pozitivni odezva od svych klientl. Pokud se toto nedéje, dochazi k de-
personalizaci, ptestavaji své klienty vnimat jako lidské bytosti, nemaji k nim
respekt a uctu, v nejhorsich piipadech pfistupuji ke svym klientiim jako k ne-
Zivym predmétim.

e PA - osobni uspokojeni z prace (angl. personal accomplishment) - sniZzeny
pracovni vykon se projevuje u lidi s nizkym zdravym sebehodnocenim. Tito
lidé nema;ji dostatek sil k feSeni konfliktii nebo stresovych situaci, protoze si

sami sebe moc neceni (Ktivohlavy, 2012, s. 54-56).

Standardizovany dotaznik metody MBI tvoii 22 polozek. Jednotlivé polozky ptedstavuji vy-
roky, pomoci kterych jsme zjiSt'ovali silu pocitii respondentd, jez prozivaji ve vztahu k préci.
Respondenti své odpoveédi zaznamenavali na Lickertové hodnotici Skale tvofené osmi body,
kdy 0 znamena, Ze vyrok pocitiim respondentli viibec neodpovida, a na opa¢ném konci je
bodova hodnota 7, coZ znamend, ze vyrok pocitim respondentli odpovidéa velmi siln€. Jed-

notlivé vyroky patii vzdy do jedné skupiny faktorti. Negativné€ jsou formulovany vyroky
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v oblasti emocionalniho vyCerpani a depersonalizace. Pozitivn¢ jsou formulovany vyroky

v oblasti osobniho uspokojeni z prace. Vyroky jsou v dotazniku MBI uspotadany zcela na-

hodné¢ a nejsou setazeny podle jednotlivych oblasti. Pfehledné rozdé€leni vyrokti uvadime

v nasledujici tabulce:

Tabulka ¢. 1: Dotaznik MBI - rozdéleni vyrokii podle faktori

Emocionalni
vyCerpani

(EE)

1. Prace me¢ citoveé vysava.

2. Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil.

3. Kdyz réno vstavam a pomyslim na pracovni problémy, citim se una-
ven/a.

6. Celodenni prace s lidmi je pro me skutecné namahava.

8. Citim ,,vyhoteni“, vyCerpani ze své prace.

13. Moje prace mi piinasi pocity marnosti, neuspokojen.

14. Mam pocit, ze plnim své ukoly tak usilovng, ze mne to vycerpava.
16. Prace s lidmi mi pfinasi silny stres.

20. Mam pocit, ze jsem na konci svych sil.

Depersonalizace

(DP)

5. Mam pocit, ze n¢kdy s klienty (zéky) jednam jako s neosobnimi vécmi.
10. Od té doby, co vykonavam svou profesi, stal jsem se méné citlivym
k lidem.

11. Mam strach, ze vykon mé prace mne ¢ini citoveé tvrdym.

15. Uz mne dnes moc nezajima, co se déje s mymi klienty (zaky).

22. Citim, ze klienti (zaci) mi pficitaji n¢které své problémy.

Osobni
uspokojeni
Z prace

(PA)

4. Velmi dobie rozumim pocitim svych klientt (zaku).

7. Jsem schopen velmi u€inné vytesit problémy svych klientl (zaki).
9. Mam pocit, ze me lidi pii své praci pozitivn€ ovliviuji a nalad'uji.
12. Mam stale hodn¢ energie.

17. Dovedu u svych klientt (zakt) vyvolat uvolnénou atmosféru.

18. Kdyz pracuji se svymi klienty (zaky), citim se sv€Zi a povzbuzeny.

19. Za roky své prace jsem byl uspésny a udélal/a hodné dobrého.

21. Citové problémy v praci feS§im velmi klidné€ - vyrovnang.

Pro uplnou komplexnost dat potfebnych pro nas vyzkum, jsme pied dotaznik MBI vlozili

¢tyti dopliujici polozky. Jedna se o uzaviené polozky, kdy respondenti volili vzdy jednu

moznost vybéru z dané nabidky. Tyto Ctyfi polozky mély za cil zjistit vybrané charakteris-

tiky o respondentech: pohlavi, zda je/neni tfidni ucitel, vék a délku pedagogické praxe.
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4.5 Vyzkumny soubor

Vyzkumné Setieni jsme realizovali v prosinci 2018 a v lednu 2019. Cilem vyzkumu bylo
zkouméni miry syndromu vyhoteni u pedagogickych pracovnikt Stfedni primyslové Skoly
Zlin. Tito pedagogicti pracovni tvofi maly zékladni soubor, proto jsou zaroven i souborem
vybérovym. Jedna se o vyCerpavajici vybér, kdy je zkouman cely zakladni soubor a oznacuje
se jako exhaustivni vybér (Chréaska, 2016, s. 16-20). Na Skole jsme rozdali se souhlasem
teditele 65 dotaznikd, jejich vyplnéni a odevzdani bylo anonymni. Z téchto 65 dotazniki se

nam vratilo zpét 40 dotaznikd, coz je 62% ze vSech.

Vyzkumu se ztc¢astnilo 40 pedagogickych pracovnikt Stiedni priimyslové Skoly Zlin. A¢-
koliv podle statistik v ¢eském Skolstvi pfevazuji Zeny, tento fakt se v naSem vyzkumu nepo-
tvrdil. Z celkového poctu 40 respondentil bylo 17 zen a 23 muZza. Tento celkem vyrovnany

vysledek Ize vztahnout ke skute¢nosti, ze se jedna o skolu technického zaméfeni.

Skladba respondenti podle pohlavi

zeny; 17; 43%

muzi; 23; 57%

Graf ¢. 1: Skladba respondentii podle pohlavi

Dalsi charakteristikou, kterou jsme zjistovali o respondentech, byla skute¢nost, zda jsou
nebo nejsou tiidni ucitelé. Z celkového poctu 40 respondentt jich 21 pasobi jako tfidni ucitel
a 19 ne. Na Stiedni primyslové Skole Zlin je celkem 32 tfid, a proto témét polovina vSech

pedagogickych pracovniki je tfidnim ucitelem. Tento fakt se projevil v ziskanych datech.

Skladba respondentu podle tridnictvi

netiidni uéitel;
19; 48% tiidi uéitel;
21;52%

Graf ¢. 2: Skladba respondentui podle tridnictvi
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Nasledujici graf znazoriuje veék respondentd. V dotazniku bylo uvedeno pét vékovych kate-
gorii. Ve vékové kategorii 24 let a méné nebyl zadny respondent, proto jsme pro potieby
vyhodnocovani dat prvni dvé vékové kategorie sloucily do jedné a vznikla kategorie 34 let
a méné. Diky této upravé jsme pracovali se ¢tyfmi vékovymi kategoriemi. Ze ziskanych dat
vyplyva, ze nejvetsi skupinu respondentd 50% tvoii pedagogicti pracovnici starsi 55 let a

nejmensi zastoupeni 5% maji respondenti ve skuping 34 let a méné.

Skladba respondentu podle véku

20
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34 leta 35-44 let 45-54let 55avice let
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Graf ¢. 3: Skladba respondentii podle véku

Posledni graf znazoriuje délku praxe pedagogickych pracovniki. V dotazniku bylo uvedeno
Sest kategorii. Nikdo z respondentd nespadal do kategorie délka praxe do 1 roku. Proto jsme
tuto kategorii sloucili s nasledujici a vznikla kategorie: délka praxe do 5 let. TakZe pro vy-
hodnocovani dat vyzkumu jsme pouZili pét kategorii. Nejvice respondentt 40% pattilo do

posledni kategorie nad 30 let a nejméné 10% do kategorie délka praxe do 5 let.

Skladba respondentu podle délky
praxe

10
s o B B
0

do5let 5-101let 10-151let 15-30let nad 30 let

Fmuzi ®Zzeny

Graf ¢. 4: Skladba respondentii podle délky praxe
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4.6 Analyza dat

K zpracovani ziskanych dat v dotaznikovém Setfeni jsme pouzili program Microsoft Excel.
Jako vyzkumny néstroj jsme pouzili standardizovany dotaznik MBI, ktery se nejcastéji po-
uziva k zjistovani vyskytu syndromu vyhoteni (Honzak, 2013, s. 38-40). Dotaznik MBI se
sklada ze tii ¢asti, které zjist'uji miru vyhoteni v jednotlivych oblastech: emociondlni vycer-
pani (EE), depersonalizace (DP) a osobni uspokojeni z prace (PA). Respondenti jednotlivé
vyroky hodnotili podle sv¢é sily pocitl na skale 0 - 7. Kdy 0 znamena, Ze s vyrokem viibec
nesouhlasi, a naopak 7 znamena, Ze s vyrokem siln¢ souhlasi. Negativné jsou formulovany
vyroky v oblasti emocionalniho vy€erpani a depersonalizace. Pozitivné jsou formulovany
vyroky v oblasti osobniho uspokojeni z prace. Abychom zjistili miru vyhoteni v jednotli-
vych oblastech, udé€lali jsme soucty danych hodnot a tyto vysledky porovnali se standardi-

zovanou kategorizaci vyhoteni podle tabulky ¢. 2 (Venglarova, 2011, s. 44).

Tabulka ¢. 2: Standardizovana kategorizace MBI

STUPEN VYHORENI
DIMENZE ., . VYSOKY
NIZKY MIRNY .,
(VYHORENI)
EE - emocionalni vyCerpani 0-16 17-26 27 a vice
DP - depersonalizace 0-6 7-12 13 a vice
PA - osobni uspokojeni 39 avice 38-32 31-0

Pomoci srovnani jsme ziskali vysledna data, kterd nam poslouzila k vyhodnoceni vyzkum-
nych otazek. Za ucelem zjisténi, jaka je mira vyskytu syndromu vyhoteni, jsme pouzili arit-
meticky primér, smérodatnou odchylku, minimum a maximum. Pro ovéfeni stanovenych
hypotéz jsme, vzhledem k proménnym, pouzili Studentiv T-test. Ziskana data a vysledky
jsme znazornili pomoci popisné statistiky a tabulek ¢etnosti. Pro potfeby naseho vyzkumu a
ovéteni, zda se 1i8i mira vyskytu syndromu vyhoteni v zdvislosti na véku nebo délce praxe
pedagogi, jsme rozd€lili vyzkumny soubor vzdy na dvé skupiny. A to tak, aby korespondo-
valy s vékovym rozlozenim respondentti. Bylo mezi nimi velice mélo zacinajicich ucitelt, a
prevladali ucitelé pattici do starsi vékové kategorie. Vyzkumny soubor jsme podle véku roz-
delili na skupiny veék do 55 let (20 respondentil) a v€ék nad 55 let (20 respondentlt). Stejnym
zpusobem jsme provedli rozdéleni vyzkumného souboru podle délky praxe na skupiny s dél-

kou praxe do 30 let (24 respondentt) a s délkou praxe nad 30 let (16 respondentit).
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5 VYSLEDKY VYZKUMU A INTERPRETACE DAT

Zjisténé vysledky vyzkumného Setfeni jsme pouzili k zodpovézeni vyzkumnych otazek a
k ovéieni hypotéz. V nasledujicich kapitolach predkladame interpretaci vysledka.

5.1 Vyzkumna otazka ¢. 1

VOI: Jaka je mira vyskytu syndromu vyhoreni u pedagogickych pracovnikii vybrané skoly?

VOL1.1: Jaka je mira vyskytu syndromu vyhoreni u pedagogickych pracovnikii vybrané

Skoly v oblasti emocionalniho vy€erpani?

Tabulka ¢. 3: Pozorovana cetnost miry emocionalniho vycerpani

Stupen Absolutni Kumulativni Relativni Kumulativni
vyhoieni cetnost cetnost Cetnost rel. ¢etnost
nizky 22 22 55% 55%
mirny 10 32 25% 80%
vysoky 8 40 20% 100%
Tabulka ¢. 4: Aritmeticky priumeér emociondlniho vycerpani
Pocet s Smérodatna . . .
respondenti Pramér odchylka Minimum | Maximum
EE 40 15,93 10,878 0 48

Vyhodnocenim odpovédi respondentli na vyroky tykajicich se emocionalniho vycerpéani
bylo zjisténo (tabulka €. 3), Ze 22 respondentt spada do kategorie nizkého stupné vyhoteni,
coz je vice jak polovina ze vSech respondentti (55%). To znamena, ze vétsi polovina peda-
gogickych pracovnikli vyzkumného souboru netrpi ztratou sil a motivace k jakékoliv ¢in-
nosti, a Ze neztratili svlij Zivotni elan. Tento vysledek miiZeme hodnotit pozitivné a je dob-
rym ukazatelem pro pedagogicky kolektiv vybrané Skoly. ProtoZe vétSina odbornych autorti
povazuje oblast emocionalniho vycerpani za nejsmérodatnéjs$i ukazatel ptfitomnosti syn-
dromu vyhoteni. DalSich 10 respondentl (25%) nalezi do kategorie mirného stupné vyho-
feni. Zbyvajicich 8 respondentt (20%) tvoii kategorii vysokého stupné vyhoteni a po ana-
lyze jejich odpovédi, 1ze vysledovat, Ze jejich vyhoteni je zptisobeno spise kontaktem a praci
s lidmi, nez samotnym vykonem pracovni ¢innosti. V tabulce €. 4 vidime, Ze priimérna mira
emocionalniho vyCerpani pedagogickych pracovnikti je M = 15,93 (SD = 10,878) a patti do

kategorie nizkého stupné vycerpani.
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VO1.2: Jaka je mira vyskytu syndromu vyhoreni u pedagogickych pracovnikii vybrané

Skoly v oblasti depersonalizace?

Tabulka ¢. 5: Pozorovana cetnost miry depersonalizace

Stupen Absolutni Kumulativni Relativni Kumulativni
vyhoreni cetnost cetnost Cetnost rel. ¢etnost
nizky 29 29 72,5% 72,5%
mirny 10 39 25% 97,5%
vysoky 1 40 2,5% 100%
Tabulka ¢. 6. Aritmeticky primer depersonalizace
Pocet . Smérodatna . . .
respondenti Prumér odchylka Minimum | Maximum
DP 40 5,08 4,474 0 24

Dale jsme provedli vyhodnoceni dat tykajicich se oblasti depersonalizace a zjistili jsme (ta-
bulka €. 5), Ze 29 respondentt spada do kategorie nizkého stupné vyhoteni. Jedna se o0 72,5%
ze vSech respondenttl, coz mlizeme oznacit za pozitivni zjisténi, protoze témef tii Ctvrtiny ze
vSech pedagogickych pracovnikl nevykazuje znamky ztraty zajmu nebo cynismu a zahotk-
nuti. To znamena, Ze jejich pedagogicka ¢innost neni negativné€ ovlivnéna depersonalizaci a
maji dostatek citlivosti a pochopeni pro své zaky. DalSich 10 respondentii (25%) spada do
kategorie mirného stupné vyhoteni a pouze 1 respondent (2,5%) je v kategorii vysokého
stupné vyhoteni. Tento negativni vysledek po analyze jednotlivych odpovédi mtizeme pricist
ztraté zajmu o své zaky. Tabulka ¢. 6 nam ukazuje aritmeticky primér vycerpani v oblasti

depersonalizace M = 5,08 (SD = 4,474) a spada do kategorie nizkého stupné vycerpani.

VO01.3: Jaka je mira vyskytu syndromu vyhoieni u pedagogickych pracovniki vybrané

Skoly v oblasti osobniho uspokojeni z prace?

Tabulka ¢. 7: Pozorovana cetnost miry uspokojent z prdce

Stupen Absolutni Kumulativni Relativni Kumulativni
uspokojeni ¢etnost Cetnost ¢etnost rel. Cetnost
vysoky 16 16 40% 40%
mirny 6 22 15% 55%
nizky 18 40 45% 100%
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Tabulka ¢. 8: Aritmeticky prumeér uspokojeni z prace

Pocet o Smérodatna . . .
o Prumeér Minimum | Maximum
respondentu odchylka
PA 40 34,98 10,076 13 52

Posledni oblast se tyka oblasti osobniho uspokojeni z prace a vysledky ndm zobrazuje ta-
bulka €. 7. V této oblasti nejsou vysledky tak jednozna¢né jako v piedchozich dvou oblas-
tech. Z celkového poctu 40 respondentti jich 16 (40%) patiilo do kategorie s vysokym stup-
ném uspokojeni z prace, 6 respondentl (15%) do kategorie s mirnym stupném uspokojeni
z prace a 18 respondentti (45%) spadalo do kategorie s nizkym stupném uspokojeni z prace,
C0Z Znamena, Ze jsou ve stavu vyhoteni. Zjistili jsme, Ze v této oblasti témef polovinu peda-
gogickych pracovniki jejich prace napliuje a podavaji adekvatni pracovni vykon a na druhé
strané témef stejny pocet respondenti trpi vyhotenim v této oblasti. Po podrobnéjsim pro-
zkoumani odpovédi, mizeme toto vyhoteni pficist zejména faktu, ze pedagogové neciti pti
své praci pozitivni ovliviiovani své osoby ostatnimi lidmi a také se domnivaji, Ze nedokazou
citové zabarvené pracovni problémy feSit v klidu a vyrovnané. Niz§i stupenn uspokojeni
z prace mize také souviset se snizenym sebehodnocenim nebo sebevédomim pedagogickych
pracovnikd. V tabulce ¢. 8 vidime, Ze aritmeticky primeér oblasti osobniho uspokojeni

z prace je M = 34,98 (SD = 10,076) a spada do kategorie mirného stupné.

5.2 Vyzkumna otazka ¢. 2

VO?2: Jaké jsou rozdily v mire vyskytu syndromu vyhoreni ve skupindach pedagogickych pra-
covnikii vybrané skoly podle pohlavi?

VO2.1: Jaké jsou rozdily v mire vyskytu syndromu vyhoreni ve skupindach pedagogickych
pracovniku vybrané skoly podle pohlavi v oblasti emociondlniho vycerpani?

H1: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoreni v oblasti emocionalniho vycer-
pani v zavislosti na pohlavi pedagogii.

Ho: Neexistuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti emocionélniho vyc€erpani
mezi muzi a zenami pracujicimi jako pedagogoveé.

Ha: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti emocionalniho vycerpani

mezi muZzi a zenami pracujicimi jako pedagogové.
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Z vysledkii vypoctenych pomoci T-testu vyplyvd, Ze nezamitime nulovou hypotézu
(20,05(40) = 1,373 < 2,021), hodnota testového kritéria je mensi nez hodnota kritickd. Z ana-
lyzy vyplyva, Ze v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti emocionalniho vycerpani ne-
existuji statisticky vyznamné rozdily v zévislosti na pohlavi. Muzi dosahuji M = 17,45 (SD

= 11,145) a zeny M = 13,18 (SD = 9,859).

Tabulka ¢. 9: Srovnadni hodnot emocionalniho vycerpani - muzi/zeny

EE Pocet .| Pramér L0l ] Minimum | Maximum
respondentu odchylka
Zeny 17 13,18 9,859 0 34
muZzi 23 17,45 11,145 1 48

Tabulka ¢. 9 ndm ukazuje, ze Zeny s primérnou hodnotou M = 13,18 (SD = 9,859) spadaji
do kategorie nizkého stupné emocionalniho vycerpani. Muzi s primérnou hodnotou M =
17,45 (SD = 11,145) podle kategorizace MBI spadaji do mirného stupné emocionélniho vy-

cerpani. U muZzl se jedna o tésny vysledek, protoZe interval této kategorie je 17 - 26 bod.

Tabulka ¢. 10: Pozorovand cetnost miry emociondlniho vycerpani - muzi/Zeny

EE Nizkvy Stl}p(ltlvl Mirlzy Stl,lp,eﬁ Vyso}q’r st,u[zefl Soudet
vycerpani vycerpani vyéerpani
Zeny 10 5 2 17
muZi 12 5 6 23
soucet 22 10 8 40

V tabulce ¢. 10 vidime, Ze zji$t€éné hodnoty v emocionalni oblasti v kategoriich nizkého 1
mirného stupné vycerpani jsou obdobné u muzii i zen. Nizky stupent vyc€erpani byl zjistén u
10 Zen a 12 muzt. Mirny stupen vycerpani v emociondlni oblasti vykédzalo shodné 5 zen a 5

muzl. Mensi rozdil je v kategorii vysokého stupné vycerpani, kde jsou 2 Zeny a 6 muzi.

VO2.2: Jaké jsou rozdily v mire vyskytu syndromu vyhoreni ve skupindch pedagogickych
pracovniku vybrané Skoly podle pohlavi v oblasti depersonalizace?
H2: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoreni v oblasti depersonalizace v za-

vislosti na pohlavi pedagogi.

Ho: Neexistuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti depersonalizace mezi

muzi a Zenami pracujicimi jako pedagogové.
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Ha: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti depersonalizace mezi muzi

a Zenami pracujicimi jako pedagogové.

Z vysledkl vyplyva, ze zamitame nulovou hypotézu (#0,05(40) = 2,502 > 2,021), hodnota
testového kritéria je vétsi nez hodnota kriticka. Z analyzy vyplyva, ze v mife vyskytu syn-
dromu vyhoteni v oblasti depersonalizace existuji statisticky vyznamné rozdily v zavislosti
na pohlavi. Muzi dosahuji vyznamné vyssi miry vyCerpani M = 6,52 (SD = 5,149) nez zeny
M =3,12 (SD =2,139).

Tabulka ¢. 11: Srovnani hodnot depersonalizace - muzi/Zeny

DP At .| Prumér Smeérodatna Minimum | Maximum
respondentu odchylka
Zeny 17 3,12 2,139 0 7
muzi 23 6,52 5,149 0 24

V tabulce €. 11 vidime, Ze primérna hodnota miry vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti
depersonalizace u muzd i zen spada do nizkého stupné vycerpani. Zeny dosahly praimérmé
hodnoty M = 3,12 (SD =2,139) a muzi M = 6,52 (SD = 5,149). U muzt se jednalo o tésny

vysledek, protoze interval dalsi kategorie zac¢ina od 7 bod.

Tabulka ¢. 12: Pozorovana cetnost miry depersonalizace - muZi/Zzeny

DP Nizkv)’f Stl}p?fl Mir133’7 Stl'lp’eﬁ Vyso}q'f st,up'el“l Soutet
vyCerpani vyCerpani vycerpani
Zeny 16 1 0 17
muZzi 13 9 1 23
soucet 29 10 1 40

Data v tabulce ¢. 12 nam ukazuji, Ze v oblasti depersonalizace jsou méné vycerpané zZeny
neZ muZi. Sice nizky stupenl vyCerpani vykazuje 16 Zen a 13 muZzd, za to mirny stupeil vy-
cerpani byl zjistén pouze u 1 Zeny a u muzl se jednalo o 9 respondentd. Tteti kategorie

s vysokym stupném vyhoteni byla obsazenou pouze 1 muzem.
VO2.3: Jaké jsou rozdily v mire vyskytu syndromu vyhoreni ve skupindach pedagogickych
pracovniku vybrané Skoly podle pohlavi v oblasti osobniho uspokojenti z prace?

H3: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoieni v oblasti osobniho uspokojeni

z prace v zavislosti na pohlavi pedagogu.
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Ho: Neexistuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoieni v oblasti osobniho uspokojeni

z prace mezi muzi a Zenami pracujicimi jako pedagogové.

Ha: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoieni v oblasti osobniho uspokojeni z

prace mezi muzi a Zenami pracujicimi jako pedagogové.

Z vysledkt vyplyva, ze zamitame nulovou hypotézu (z0,05(40) = 2,034 > 2,021), hodnota
testového kritéria je vétsi nez hodnota kritickd. Z analyzy vyplyva, Ze v mife vyskytu syn-
dromu vyhoteni v oblasti osobniho uspokojeni z prace existuji statisticky vyznamné rozdily
v zavislosti na pohlavi. Muzi dosahuji vyznamné vyssi miry vycerpani M = 32,26 (SD =

10,763) nez zeny M = 38,65 (SD = 7,662).

Tabulka ¢. 13: Srovnani hodnot uspokojenti z prdace - muzi/zeny

PA T .| Pramér I detainy Minimum | Maximum
respondentu odchylka
Zeny 17 38,65 7,662 27 48
muZzi 23 32,26 10,763 13 52

V tabulce ¢. 13 vidime, ze pramérné hodnoty osobniho uspokojeni z prace muzi i Zen patii
do stejné kategorie mirného stupné. Zeny dosahly pramérné hodnoty M = 38,65 (SD =
7,662), pticemz interval vysokého stupné uspokojeni z prace za¢ina od 39 bodl. MuZi do-

sahli primérné hodnoty M = 32,26 (SD = 10,763).

Tabulka ¢. 14: Pozorovana cetnost miry uspokojeni z prdace - muzi/Zeny

PA Vysoky st.upfafl Mirny stpp?ﬁ Nizky Stl:lpe,fl Soudet
uspokojeni uspokojeni uspokojeni
Zeny 10 2 5 17
muZzi 6 4 13 23
soucet 16 6 18 40

V tabulce ¢. 14 vidime rozdily v osobnim uspokojeni z prace u muzii a zen. Zatim co vysoky
stupent uspokojeni z prace vykazuje 10 Zen, tak muzi je to 6. Do mirné¢ho stupné spadaji 4
muzi a 2 zeny, v kategorii nizkého stupné uspokojeni z prace je 13 muzt a 5 Zen. Vysledky
z oblasti osobniho uspokojeni z prace dle metody MBI maji obraceny vyznam nez vysledky
z oblasti emocionalniho vycerpani a depersonalizace. Proto existenci vyhoteni zna¢i nizky

stupen uspokojeni z prace a muzi vykazuji vétsi pocet vyhoteni nez zeny.
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V této Casti bylo nasim cilem zjistit, zda existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyho-
feni v zavislosti na pohlavi pedagogickych pracovnikii vybrané S§koly. Z vysledka vy-
zkumného Setfeni vyplynulo, Ze tato souvislost byla zjiSténa v oblastech depersonalizace
a osobniho uspokojeni z prace. Vyssi mira vyCerpani byla v obou ptipadech zjiSténa u

muzi. V oblasti emocionalniho vycerpani nebyli zjistény rozdily v zavislosti na pohlavi.

5.3 Vyzkumna otazka ¢. 3

VO3: Jaké jsou rozdily v mire vyskytu syndromu vyhoreni ve skupindach pedagogickych pra-

covnikii vybrané skoly pusobicich jako tridni ucitelé a nepiisobicich jako tridni ucitelé?

VO 3.1: Jaké jsou rozdily v mire vyskytu syndromu vyhoreni ve skupindach pedagogickych
pracovniku vybrané Skoly piisobicich jako tridni ucitelé a nepiisobicich jako tridni ucitelé

v oblasti emociondlniho vycerpani?

H4: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhofeni v oblasti emociondlniho vycer-

pani v zavislosti na tom, zda pedagog je nebo neni téidni uditel.

Ho: Neexistuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti emocionélniho vycerpani
mezi tfidnimi a netfidnimi uciteli.

Ha: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti emocionalniho vycerpani
mezi ttidnimi a netfidnimi uciteli.

Z vysledkii vypoctenych pomoci T-testu vyplyvd, Ze nezamitame nulovou hypotézu
(20,05(40) = 0,406 < 2,021), hodnota testového kritéria je mensi nez hodnota kritické. Z ana-
lyzy vyplyva, Ze v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti emocionalniho vy€erpani ne-
existuji statisticky vyznamné rozdily v zavislosti na tfidnictvi. Tfidni ucitelé dosahuji M =

15,24 (SD = 9,957) a netfidni uitelé M = 16,68 (SD = 11,766).

Tabulka ¢. 15: Srovnani hodnot emociondalniho vycerpani - tridnictvi

EE Lot .| Prumér Smérodatna Minimum | Maximum
respondentii odchylka
tridni 21 15,24 9,957 3 34
netridni 19 16,68 11,766 0 48

V tabulce €. 15 vidime primérnou miru syndromu vyhoteni v oblasti emocionalniho vycer-
pani, ktera u tfidnich u¢itelii je M = 15,24 (SD = 9,957) a netfidnich u¢itelit M = 16,68
(SD =11,766). Ob¢ prumérné hodnoty spadaji do kategorie nizkého stupné vyhoteni.
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Tabulka ¢. 16: Pozorovand cetnost miry emociondlniho vycerpani - tridnictvi

EE Nizkvy Stl}pt}fl Mirlzy Stl,lp’eﬁ Vysos(y st,up’el’l Soudet
vyCerpani vyCerpani vycerpani
tifidni 13 4 4 21
netiidni 9 6 4 19
soucet 22 10 8 40

Data z tabulky ¢. 16 nam ukazuji, Zze v mife syndromu vyhoteni v oblasti emocionalniho
vyCerpani byl nizky stupen zjistén u 13 tfidnich a 9 netfidnich uciteli. Do kategorie s mir-
nym stupném vycerpani spadaji 4 tfidni a 6 netfidnich ucitelti. Kategorie s vysokym stupném

vycerpani je vyrovnand, nachazi se zde 4 tfidni i 4 netiidni ucitelé.

VO3.2: Jaké jsou rozdily v mire vyskytu syndromu vyhoreni ve skupindch pedagogickych
pracovnikit vybrané skoly piisobicich jako tridni ucitelé a nepusobicich jako tridni ucitelé

v oblasti depersonalizace?

HS: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoreni v oblasti depersonalizace v za-

vislosti na tom, zda pedagog je nebo neni tfidni ucitel.

Ho: Neexistuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti depersonalizace mezi
tfidnimi a netfidnimi ucitel..

Ha: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti depersonalizace mezi tiid-
nimi a netfidnimi uciteli.

Z vysledkti vypoctenych pomoci T-testu vyplyva, ze nezamitime nulovou hypotézu
(20,05(40) = 1,081 < 2,021), hodnota testového kritéria je mensi nez hodnota kriticka. Z ana-
lyzy vyplyva, Ze v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti depersonalizace neexistuji sta-
tisticky vyznamné rozdily v zavislosti na tfidnictvi. Ttidni ucitelé dosahuji M = 4,33 (SD =

2,834) a netfidni ucitelé M = 5,89 (SD = 5,656).

Tabulka ¢. 17: Srovnani hodnot depersonalizace - tridnictvi

DP il .| Pramér PHILIRC ETATE] Minimum | Maximum
respondentu odchylka
tridni 21 4,33 2,834 0 12
netiridni 19 5,89 5,656 0 24
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V tabulce ¢. 17 vidime, ze pramérnd hodnota miry vycerpani v oblasti depersonalizace u
tiidnich uciteli je M = 4,33 (SD = 2,834) a u netfidnich ucitelid M = 5,89 (SD = 5,656).

Obe¢ tyto primérné hodnoty spadaji do kategorie nizkého stupné vycerpani.

Tabulka ¢. 18: Pozorovana cetnost miry depersonalizace - tridnictvi

DP Nizkvy Stl}pt}fl Mirlzy Stl,lp’eﬁ Vysos(y st,up’el’l Soutet
vyCerpani vycerpani vycerpani
tiidni 18 3 0 21
netiidni 11 7 1 19
soucet 29 10 1 40

Z tabulky ¢. 18 muzeme vycist, Ze nizky stupen vycerpani vykdzalo 18 tfidnich a 11 netfid-
nich uciteltl. V kategorii mirného stupné vy€erpani v oblasti depersonalizace byli 3 tfidni

ucitelé a 7 netiidnich ucitelti. Vysoky stupen vyc€erpani byl zjistén u 1 netfidniho ucitele.

VO3.3: Jaké jsou rozdily v mire vyskytu syndromu vyhoreni ve skupindach pedagogickych
pracovniku vybrané Skoly piisobicich jako tridni ucitelé a nepiisobicich jako tridni ucitelé

v oblasti osobniho uspokojent z prace?

He6: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti osobniho uspokojeni

z prace v zavislosti na tom, zda pedagog je nebo neni tiidni ucitel.

Ho: Neexistuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti osobniho uspokojeni
z prace mezi tfidnimi a netfidnimi uciteli.

Ha: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti osobniho uspokojeni z
prace mezi tfidnimi a netfidnimi uciteli.

Z vysledkii vypoctenych pomoci T-testu vyplyvd, Ze nezamitame nulovou hypotézu
(t0,05(40) = 1,617 < 2,021), hodnota testového kritéria je mensi nez hodnota kritické. Z ana-
lyzy vyplyva, Ze v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti osobniho uspokojeni z prace
neexistuji statisticky vyznamné rozdily v zavislosti na tfidnictvi. T¥idni ucitelé dosahuji M

= 37,43 (SD = 8,856) a netfidni ugitelé M = 32,26 (SD = 10,632).

Tabulka ¢. 19: Srovnani hodnot uspokojeni z prace - tridnictvi

PA Lot .| Prumér Smérodatna Minimum | Maximum
respondentii odchylka
tridni 21 37,43 8,856 18 50
netridni 19 32,26 10,632 13 52
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V tabulce €. 19 vidime primérné hodnoty miry osobniho uspokojeni z prace. TFidni ucitelé
dosahli primérné hodnoty M = 37,43 (SD = 8,856) a netfidni ucitelé M = 32,26 (SD =
10,632). Ob¢ tyto prumérné hodnoty spadaji do kategorie mirného stupné.

Tabulka ¢. 20: Pozorovana cetnost miry uspokojent z prace - tridnictvi

PA Vysoky sl':up’el’l Mirny st}lpeifl Nizky stl.lpe,ﬁ Soutet
uspokojeni uspokojeni uspokojeni
tridni 11 4 6 21
netiidni 5 2 12 19
soucet 16 6 18 40

V tabulce €. 20 vidime, ze v kategorii vysokého stupné uspokojeni bylo 11 ttidnich uciteli
a pouze 5 nettidnich ucitelt. Mirny stupeni uspokojeni z prace byl zjistén u 4 tfidnich uciteli
a 2 netfidnich ucitelti. Do kategorie s nizkym stupném uspokojeni z prace spada 6 tfidnich a
12 netfidnich ucitelq.

V této Casti bylo nasim cilem zjistit, zda existuji rozdily v miFe vyskytu syndromu vyho-
Feni v zavislosti na tfFidnictvi pedagogickych pracovnikii vybrané Skoly. Z vysledki vy-
zkumného Setfeni vyplynulo, Ze tato souvislost nebyla zjiSténa ani v jedné oblasti syn-

dromu vyhoreni.

5.4 Vyzkumna otazka ¢. 4

VO4: Jaké jsou rozdily v mire vyskytu syndromu vyhoreni ve skupindach pedagogickych pra-
covnikii vybrané skoly podle jejich véku?

VOA4.1: Jaké jsou rozdily v mire vyskytu syndromu vyhoreni ve skupindach pedagogickych
pracovnikit vybrané Skoly podle jejich véku v oblasti emocionalniho vycerpani?

H7: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoieni v oblasti emocionélniho vycer-
pani v zavislosti na véku pedagogi.

Ho: Neexistuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti emocionélniho vy€erpani
mezi pedagogy mladSimi 55 let a star§imi 55 let.

Ha: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti emocionalniho vycerpani

mezi pedagogy mladSimi 55 let a star§imi 55 let.
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Z vysledkii vypoctenych pomoci T-testu vyplyvd, Ze nezamitame nulovou hypotézu
(20,05(40) = 1,096 < 2,021), hodnota testového kritéria je mensi nez hodnota kritickd. Z ana-
lyzy vyplyva, Ze v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti emocionalniho vycerpani ne-
existuji statisticky vyznamné rozdily v zavislosti na véku. Pedagogové mladsi jak 55 let do-

sahuji M = 14 (SD = 11,045) a stardi jak 55 let M = 17,85 (SD = 10,355).

Tabulka ¢. 21: Srovnani hodnot emociondlniho vycerpani - vék pedagogii

EE O .| Prumér 2 QS Minimum | Maximum
respondentu odchylka
do 55 let 20 14 11,045 0 34
nad 55 let 20 17,85 10,355 1 48

V tabulce ¢. 21 vidime pramérnou hodnotu miry vyhoteni v oblasti emocionalniho vycer-
pani. U pedagogickych pracovnikti do 55 let je M = 14 (SD = 11,045) a nad 55 let je M =
17,85 (SD = 10,355). Podle primérnych hodnot prvni skupina spadé do kategorie s nizkym

stupném a druhd skupina do kategorie s mirnym stupném emociondlniho vycerpani.

Tabulka ¢. 22: Pozorovana Cetnost miry emociondlniho vycerpani - vék pedagogii

EE Nizkvy Stl}p(ltlvl Mirlzy Stl,lp,eﬁ Vyso}q’r st,ulzefl Soudet
vycerpani vycerpani vyéerpani
do 55 let 13 3 4 20
nad 55 let 9 7 4 20
soucet 22 10 8 40

Z tabulky €. 22 mzeme vy¢ist, Ze nizky stupen vy€erpani byl zjiStén u 13 respondentt do
55 let a u 9 respondentli nad 55 let. Do kategorie s mirnym stupném vycerpani spadaji 3
respondenti do 55 let a 7 respondentli nad 55 let. V kategorii s vysokym stupném vyhoteni

jsou 4 respondenti ve v€ku do 55 let a 4 respondenti ve véku nad 55 let.

VO4.2: Jaké jsou rozdily v mire vyskytu syndromu vyhoreni ve skupindach pedagogickych
pracovniku vybrané Skoly podle jejich véku v oblasti depersonalizace?
H8: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoreni v oblasti depersonalizace v za-

vislosti na véku pedagogii.

Ho: Neexistuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti depersonalizace mezi

pedagogy mladSimi 55 let a starSimi 55 let.
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Ha: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti depersonalizace mezi pe-

dagogy mladsimi 55 let a starSimi 55 let.

Z vysledki vypoctenych pomoci T-testu vyplyva, Ze nezamitame nulovou hypotézu
(20,05(40) = 1,659 < 2,021), hodnota testového kritéria je mensi nez hodnota kriticka. Z ana-
lyzy vyplyva, ze v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti depersonalizace neexistuji sta-
tisticky vyznamné rozdily v zévislosti na véku. Pedagogové mladsi jak 55 let dosahuji M =

3,9 (SD = 3,097) a starsi jak 55 let M = 6,25 (SD = 5,262).

Tabulka ¢. 23: Srovnani hodnot depersonalizace - vék pedagogii

DP Ltz .| Prumér Smeérodatna Minimum | Maximum
respondentil odchylka
do 55 let 20 3,9 3,097 0 10
nad 55 let 20 6,25 5,262 0 24

Z tabulky €. 23 lze vycCist, ze primérna hodnota miry vycerpani v oblasti depersonalizace u
veékove kategorie do 55 let je M = 3,9 (SD = 3,097) a nad 55 let M = 6,25 (SD = 5,262).

Ob¢ veékové skupiny respondentt spadaji do skupiny s nizkym stupném vycerpani.

Tabulka ¢. 24: Pozorovanda cetnost miry depersonalizace - vék pedagogii

DP Nizkv)'f Stl}p?fl Mir133’7 Stl'lp’eﬁ Vyso}q'f st,up'el“l Soucet
vyCerpani vyCerpani vyCerpani
do 55 let 16 4 0 20
nad 55 let 13 6 1 20
soucet 29 10 1 40

V tabulce ¢. 24 vidime, ze nizky stupen vycerpani byl zjistén u 16 respondentti ve vékoveé
kategorii do 55 let a u 13 respondentti ve v€ku nad 55 let. Do kategorie s mirnym stupném
vycerpani spadaji 4 respondenti do 55 let a 6 respondentl ve v€ku nad 55 let. Posledni kate-
gorie s vysokym stupném vycerpani v oblasti depersonalizace je obsazena pouze jednim re-

spondentem z vékové kategorie nad 55 let.
VO4.3: Jaké jsou rozdily v mire vyskytu syndromu vyhoreni ve skupindch pedagogickych
pracovniku vybrané Skoly podle jejich véku v oblasti osobniho uspokojeni z prace?

H9: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoieni v oblasti osobniho uspokojeni

z prace v zavislosti na véku pedagogi.
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Ho: Neexistuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoieni v oblasti osobniho uspokojeni

z prace mezi pedagogy mladSimi 55 let a starSimi 55 let.

Ha: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoieni v oblasti osobniho uspokojeni z

prace mezi pedagogy mladSimi 55 let a starSimi 55 let.

Z vysledkii vypoctenych pomoci T-testu vyplyvd, Ze nezamitame nulovou hypotézu
(20,05(40) = 1,918 < 2,021), hodnota testového kritéria je mensi nez hodnota kritickd. Z ana-
lyzy vyplyva, ze v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti osobniho uspokojeni z prace
neexistuji statisticky vyznamné rozdily v zavislosti na véku. Pedagogové mladsi jak 55 let

dosahuji M = 38 (SD = 8,289) a starsi jak 55 let M = 31,95 (SD = 10,773).

Tabulka ¢. 25: Srovnani hodnot uspokojeni z prace - vék pedagogii

PA Pocet .| Primér SLILIRE ETLIES Minimum | Maximum
respondentil odchylka
do 55 let 20 38 8,289 26 49
nad 55 let 20 31,95 10,773 13 52

Zjisténé prumérné hodnoty osobniho uspokojen z prace vidime v tabulce €. 25. U pedagogii
do 55 let je primérna hodnota M = 38 (SD = §8,289) a nalezi do kategorie s mirnym stupném
uspokojeni. U pedagogti nad 55 let je primérnd hodnota M = 31,95 (SD = 10,773) a patii

do kategorie s nizkym stupném uspokojeni z prace, coZ v této oblasti znamena vyhoteni.

Tabulka ¢. 26: Pozorovand cetnost miry uspokojeni z prdce - vék pedagogii

PA Vysoky st.upfafl Mirny stpp?ﬁ Nizky Stl:lpe,fl Soudet
uspokojeni uspokojeni uspokojeni
do 55 let 11 2 7 20
nad 55 let 5 4 11 20
soucet 16 6 18 40

V tabulce ¢. 26 vidime, Ze 11 respondentl z kategorie do 55 let a 5 respondentl z kategorie
nad 55 let spada do vysokého stupné€ uspokojeni z prace. Mirny stupen uspokojeni vykazuji
2 respondenti do 55 let a 4 respondenti nad 55 let. V kategorii s nizkym stupném uspokojeni

z prace (vyhoteni) je 7 respondentti do 55 let a 11 respondentti nad 55 let.
V této ¢asti bylo naSim cilem zjistit, zda existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyho-
feni v zavislosti na véku. Z vysledki vyzkumného Setieni vyplynulo, Ze tato souvislost

nebyla zjisténa ani v jedné oblasti syndromu vyhoteni.
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5.5 Vyzkumna otazka ¢. 5

VOS5: Jaké jsou rozdily v mire vyskytu syndromu vyhoreni ve skupindach pedagogickych pra-
covnikit vybrané skoly podle délky jejich pedagogické praxe?

VOS5.1: Jaké jsou rozdily v mire vyskytu syndromu vyhoreni ve skupinach pedagogickych
pracovnikit vybrané skoly podle délky pedagogické praxe v oblasti emociondlniho vycer-
pani?

H10: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoreni v oblasti emocionalniho vy-

¢erpani v zavislosti na délce praxe pedagogu.

Ho: Neexistuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti emocionalniho vy¢erpani

mezi pedagogy s délkou praxe do 30 let a nad 30 let.

Ha: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti emociondlniho vycerpani

mezi pedagogy s délkou praxe do 30 let a nad 30 let.

Z vysledkii vypoctenych pomoci T-testu vyplyvéd, Ze nezamitime nulovou hypotézu
(t0,05(40) = 1,381 < 2,021), hodnota testového kritéria je mensi nez hodnota kritické. Z ana-
1yzy vyplyva, ze v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti emociondlniho vycerpani ne-
existuji statisticky vyznamné rozdily v zavislosti na délce praxe. Pedagogové s délkou praxe

do 30 let dosahuji M = 14 (SD = 10,774) a délkou praxe nad 30 let M = 18,81 (SD =10,382).

Tabulka ¢. 27: Srovnani hodnot emocionalniho vycerpani - délka praxe

EE L .| Pramér RGNS Minimum | Maximum
respondentu odchylka
do 30 let 24 14 10,774 0 34
nad 30 let 16 18,81 10,382 3 48

Tabulka ¢. 27 ukazuje, Ze pedagogové s délkou praxe do 30 let dosdhli priméru M = 14
(SD =10,774) a nalezi do kategorie nizkého stupné. S délkou praxe nad 30 let maji primér

M = 18,81 (SD = 10,382) a patii do kategorie s mirnym stupném emocionalniho vycerpani.

Tabulka ¢. 28: Pozorovand cetnost miry emociondlniho vycerpani - délka praxe

EE Nizli)" Stl}p(’%fl Mirr:y Stl’lp’eﬁ Vyso\l{q’r st'u[!eﬁ Soudet
vyéerpani vyéerpani vyéerpani
do 30 let 15 5 4 24
nad 30 let 7 5 4 16
soucet 22 10 8 40
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V tabulce €. 28 vidime, Ze do kategorie s nizkym stupném vycerpani spada 15 respondentti
s délkou praxe do 30 let a 7 respondent s délkou praxe nad 30 let. Dalsi dvé kategorie jsou
zastoupeny shodnym poctem respondentii. V mirném stupni je to vzdy 5 respondentt a v ka-

tegorii vysokého stupné vycCerpani jsou to vzdy 4 respondenti.

VOS5.2: Jaké jsou rozdily v mire vyskytu syndromu vyhoreni ve skupinach pedagogickych

pracovnikit vybrané Skoly podle délky pedagogické praxe v oblasti depersonalizace?

H11: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoreni v oblasti depersonalizace

v zavislosti na délce praxe pedagogi.

Ho: Neexistuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti depersonalizace mezi

pedagogy s délkou praxe do 30 let a nad 30 let.

Ha: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti depersonalizace mezi pe-

dagogy s délkou praxe do 30 let a nad 30 let.

Z vysledkit vypoctenych pomoci T-testu vyplyvd, Ze nezamitame nulovou hypotézu
(20,05(40) = 1,916 < 2,021), hodnota testového kritéria je mensi nez hodnota kritické. Z ana-
1yzy vyplyva, Zze v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti depersonalizace neexistuji sta-
tisticky vyznamné rozdily v zévislosti na délce praxe. Pedagogové s délkou praxe do 30 let

dosahuji M =4 (SD = 3,189) a délkou praxe nad 30 let M = 6,69 (SD = 5,52).

Tabulka ¢. 29: Srovnani hodnot depersonalizace - délka praxe

DP L .| Pramér g Minimum | Maximum
respondentil odchylka
do 30 let 24 4 3,189 0 10
nad 30 let 16 6,69 5,52 0 24

Z tabulky ¢. 29 miizeme vy¢ist, ze primérnd hodnota miry vy¢erpani v oblasti depersonali-
zace u pedagogi s délkou praxe do 30 let je M = 4 (SD = 3,189) a spadaji do kategorie
nizkého stupné vycerpani. Pedagogové s délkou praxe nad 30 let maji primérnou hodnotu

M = 6,69 (SD = 5,52) a také patii do kategorie s nizkym stupném vycerpanti.

Tabulka ¢. 30: Pozorovand cetnost miry depersonalizace - délka praxe

DP Nizliy Stl}p(’%fl Mirr:y Stl’lp’eﬁ Vyso\l{q’r st'u[!eﬁ Soudet
vyéerpani vyéerpani vyéerpani
do 30 let 19 5 0 24
nad 30 let 10 5 1 16
soucet 29 10 1 40
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V tabulce ¢. 30 vidime, ze skupina pedagogii s délkou praxe do 30 let v poctu 19 respondenti
spada do kategorie nizkého stupné vycCerpani v oblasti depersonalizace a do téze kategorie
spada 10 respondentti s délkou praxe nad 30 let. Kategorii mirného stupné vycerpani tvoii
shodné 5 respondentii z kazdé skupiny. Posledni kategorie depersonalizace s vysokym stup-
ném vycerpani je zastoupena pouze jednim respondentem ze skupiny pedagogt s délkou

praxe nad 30 let.

VO5.3: Jaké jsou rozdily v mire vyskytu syndromu vyhoreni ve skupindach pedagogickych
pracovniku vybrané Skoly podle délky pedagogické praxe v oblasti osobniho uspokojeni z

prace?

H12: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoreni v oblasti osobniho uspokojeni

z prace v zavislosti na délce praxe pedagogi.

Ho: Neexistuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti osobniho uspokojeni

z prace mezi pedagogy s délkou praxe do 30 let a nad 30 let.

Ha: Existuji rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti osobniho uspokojeni z

prace mezi pedagogy s délkou praxe do 30 let a nad 30 let.

Z vysledkli vypoctenych pomoci T-testu vyplyv4, Ze nezamitime nulovou hypotézu
(20,05(40) = 1,511 < 2,021), hodnota testového kritéria je mensi nez hodnota kriticka. Z ana-
lyzy vyplyva, Ze v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti osobniho uspokojeni z prace
neexistuji statisticky vyznamné rozdily v zavislosti na délce praxe. Pedagogové s délkou
praxe do 30 let dosahuji M = 36,92 (SD = 9,273) a délkou praxe nad 30 let M = 32,06 (SD
=10,521).

Tabulka ¢. 31: Srovnani hodnot uspokojeni z prace - délka praxe

PA L .| Pramér SR ETES Minimum | Maximum
respondentii odchylka
do 30 let 24 36,92 9,273 18 50
nad 30 let 16 32,06 10,521 13 52

Tabulka ¢. 31 uvadi primérné hodnoty osobniho uspokojeni z prace. U respondentt s dél-
kou praxe do 30 let je M = 36,92 (SD =9,273) a u respondentii s délkou praxe nad 30 let
M =32,06 (SD =10,521). Obé¢ skupiny spadaji do kategorie mirné¢ho stupné osobniho uspo-

kojeni.
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Tabulka ¢. 32: Pozorovand cetnost miry uspokojeni z prace - delka praxe

PA Vysoky sl':up’el’l Mirny st}lpeifl Nizky stl.lpe,ﬁ Soudet
uspokojeni uspokojeni uspokojeni
do 30 let 12 2 10 24
nad 30 let 4 4 8 16
soucet 16 6 18 40

V tabulce ¢. 32 vidime, ze do kategorie s vysokym stupném uspokojeni z prace spada 12

respondentti s délkou praxe do 30 let a pouze 4 respondenti s délkou praxe nad 30 let. V dalsi

kategorie mirného stupné¢ uspokojeni jsou 2 pedagogové s délkou praxe do 30 let a 4 peda-

gogové s délkou praxe nad 30 let. Do posledni kategorie s nizkym stupném uspokojeni

z prace (vyhoteni) spada 10 respondentl s délkou praxe do 30 let a 8 respondentt s délkou

praxe nad 30 let.

V této ¢asti bylo naSim cilem zjistit, zda existuji rozdily v mire vyskytu syndromu vyho-

Feni v zavislosti na délce praxe. Z vysledki vyzkumného Setfeni vyplynulo, Ze tato sou-

vislost nebyla zjiSténa ani v jedné oblasti syndromu vyhoreni.
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6 SHRNUTI A DISKUZE

Cilem tohoto vyzkumu bylo zjistit jaka je mira syndromu vyhoieni u pedagogickych pra-
covnikl Stfedni primyslové Skoly Zlin a ovéfit zda se 1isi v zavislosti na pohlavi, véku,
tiidnictvi a délce praxe. Pro vyzkum jsme zvolili kvantitativni metodu formou dotazniko-
vého Setfeni. Sbér dat jsme provedli pomoci standardizovaného dotazniku metody MBI. Vy-
zkumny soubor cital 40 respondentl, z nichz bylo 17 Zen (43%) a 23 muzl (57%). Toto
rozlozeni vyzkumného souboru podle pohlavi se blizi statistickym udajim Ministerstva
skolstvi, mladeZe a t&lovychovy (MSMT) z roku 2017, podle kterych na stfednich $kolach
pracuje 59,9% zen a 40,1% muzt jako ucitelé (Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy
[online]). To, Ze v naSem vyzkumném souboru bylo vice muzi nez zen, miizeme piisoudit
faktu, Ze vyzkum byl provadén na stfedni skole s technickym zaméfenim. Dalsi déleni vy-
zkumného souboru bylo podle toho, zda jsou respondenti tfidni ucitelé nebo ne. 48% respon-
dentt bylo tfidnich a 52 % respondentli netfidnich uciteld. Tteti zjiSténa charakteristika vy-
zkumného souboru se tykala jejich v€ku. Respondenty jsme rozdé€lili na dvé skupiny.
V kazdé skuping, do 55 let i nad 55 let, bylo shodn& 50% respondentii. Statistika MSMT
z roku 2017 uvadi ve véku do 55 let 68,5% ucitelu a ve véku nad 55 let 31,5 % ucitelu
(Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy [online]). Posledni zjistény aspekt vyzkum-
ného souboru se tykal délky praxe pedagogickych pracovnikli. Respondenty jsme rozdélili
na dvé¢ skupiny, prvni skupinu s délkou praxe do 30 let tvotilo 60% respondentii a skupinu

s délkou praxe nad 30 let 40% respondentt.

Miru vycCerpani jsme zjistovali ve tfech oblastech. V oblasti emocionalniho vyCerpani peda-
gogickych pracovnikil jsme zjistili primérnou hodnotu miry vyhoteni, podle které spadaji
do kategorie nizkého stupné vycCerpani. Na zdkladé tohoto vysledku miizeme fici, Ze vy-
zkumny soubor nevykazuje znamky syndromu vyhoteni v této oblasti. OvSem jedna se o
pramérnou hodnotu, ve skute¢nosti vyhoteni bylo zjisténo u 8 respondentii. Po analyze jed-
notlivych odpovédi respondentil 1ze jejich vyCerpani pficist zejména faktlim, Ze na konci
svého pracovniho dne se citi byt na dné sil a celodenni prace s lidmi je pro né namahava.
V oblasti depersonalizace pedagogové na zéklad¢ primérné hodnoty patii do nizkého stupné
vy€erpani. Zjistili jsme, ze pouze 1 respondent vykazuje znamky vyhoteni. Tyto negativni
pocity pedagogovi zplsobuje ztrata zajmu o své zaky a pocit, ze mu z4ci prisuzuji nékteré
své problémy. V oblasti osobniho uspokojeni z prace pedagogi jsme vypocitali primérnou
hodnotu, a zjistili jsme, ze spadaji do kategorie mirného stupné uspokojeni z prace. Tento

vysledek byl zplisoben tim, Ze velky pocet respondentt (16) pattil do kategorie s vysokym
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stupném uspokojeni z prace a velky pocet respondentt (18) patfil do kategorie s nizkym
stupném uspokojeni z prace. Pocity nizkého uspokojeni z prace zazivaji pedagogové nejcas-
t&ji proto, ze citové pracovni problémy netesi klidné a nepocit'uji pozitivni ovliviiovani od
ostatnich lidi. Z vysledki vSech tfi oblasti miizeme konstatovat, ze nds$ vyzkumny soubor
nepotvrdil nase teoretické poznatky a v priméru nejevi zndmky syndromu vyhoteni. Nao-
pak, jedna se o vcelku zdravy pedagogicky kolektiv a respondenti dokézou dobie zvladat

pracovni stres a zatéz.

Dale jsme provedli analyzu zjisténych dat podle pfedem urcenych pracovnich a osobnost-
nich aspektti pedagogt. Prvni zkoumany aspekt byl podle pohlavi pedagogickych pracov-
nikd. Vyzkumny soubor tvofil t¢éméf shodny pocet muzi i zen. Miru vy€erpani jsme zjisto-
vali ve tfech oblastech. V oblasti emocionalniho vy€erpani jsme nezamitli nulovou hypo-
tézu, protoze jsme zjistili, Ze neexistuji statisticky vyznamné rozdily v mife vyskytu syn-
dromu vyhoteni v této oblasti v zavislosti na pohlavi. V oblasti depersonalizace a v oblasti
osobniho uspokojeni z prace jsme zamitli nulovou hypotézu, protoze jsme zjistili, Ze existuji
statisticky vyznamné rozdily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v téchto oblastech v zavis-
losti na pohlavi. Vyss§i miru vycerpani v oblasti depersonalizace a mensi uspokojeni z prace
jsme zjistili u muzt. Vysledky nenaplnily nase ocekavani. Pfedpokladali jsme, na zakladé
poznatkii z odborné literatury, Ze zeny budou vykazovat vét§i miru syndromu vyhoteni ve
vSech oblastech. Analyzou ziskanych dat jsme zjistili, Ze vyssi miru vyskytu vyhoteni vyka-
zuji muZi neZ Zeny; a to v oblasti depersonalizace a osobniho uspokojeni z prace. V oblasti

emociondlniho vy€erpani nebyli mezi muzi a Zenami zjiStény rozdily.

Dalsim zkoumanym aspektem bylo, zda pedagogové ptisobi nebo neptlisobi jako t¥idni uci-
telé. Pocet respondentt byl v obou skupinach témét shodny. Miru vyCerpani jsme zjistovali
op¢t ve tfech oblastech a ani v jedné nebyly zjiStény statisticky vyznamné rozdily mezi zkou-
manymi skupinami. Proto jsme ve vSech tfech oblastech nezamitli nulovou hypotézu. Zjistili
jsme, Ze neexistuji statisticky vyznamné rozdily v mitfe vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti
emocionalniho vycerpani, depersonalizace a v oblasti osobniho uspokojeni z prace v zavis-
losti na tom, zda pedagog je nebo neni tfidni ucitel. Vysledky nepotvrdily naSe ocekavani
(na zéklad¢ poznatkli z odborné literatury), ze u tfidnich ucitelti bude zjiSténa vySsi mira
vycerpani ve vSech oblastech. V oblasti osobniho uspokojeni z prace jsme sice z vysledkli
pramérnych hodnoty nezjistili rozdily v mife vycerpani v souvislosti s tfidnictvim, ale podle
pozorované Cetnosti vyhoteni jsme zjistili, ze témet polovina uciteld (tfidni i netfidni) poci-

tuje nizké uspokojeni z prace. Tento fakt mlize byt zpiisoben skutecnosti, Ze netfidni ucitelé
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maji vétsi odstup od zaktl, neznaji tak dobie jejich skolni i soukromy zivot jako tfidni ucitelé,
a proto k nim pfistupuji s mensim zajmem.

Dalsim zkoumanym aspektem byl vék pedagogickych pracovnikli. Zkoumany soubor jsme
rozdé¢lili na skupinu do 55 let a na skupinu nad 55 let. Ob¢ skupiny mély shodny pocet re-
spondentl. Miru vycerpani jsme zjiSt'ovali opét ve tiech oblastech a ani v jedné nebyly zjis-
tény statisticky vyznamné rozdily mezi zkoumanymi skupinami. Proto jsme ve vSech tfech
oblastech nezamitli nulovou hypotézu. Zjistili jsme, ze neexistuji statisticky vyznamné roz-
dily v mife vyskytu syndromu vyhoteni v oblasti emocionalniho vycerpani, depersonalizace
a v oblasti osobniho uspokojeni z prace v zavislosti na véku. Vysledky nepotvrdily nas pred-
poklad (vytvoteny na zékladé odborné literatury), ze ¢im vyssiho véku pedagogové dosahuji,
tim budou vykazovat vétSi miru syndromu vyhoteni. Pro zjisténi pficin téchto vysledka, by

bylo vhodné provést vyzkum zaméfeny na osobnostni charakteristiky respondentt.

Poslednim zkoumanym aspektem byla délka praxe pedagogickych pracovnikl. Zkoumany
soubor jsme rozdélili na dvé skupiny: délka praxe do 30 let a délka praxe nad 30 let. Miru
vycerpani jsme zjiStovali opét ve tfech oblastech a ani v jedné nebyly zjiStény vyznamné
rozdily mezi zkoumanymi skupinami. Proto jsme ve vSech tfech oblastech nezamitli nulovou
hypotézu. Zjistili jsme, Ze neexistuji statisticky vyznamné rozdily v mite vyskytu syndromu
vyhoteni v oblasti emocionalniho vyCerpani, depersonalizace a v oblasti osobniho uspoko-
jeni z prace v zavislosti na délce praxe. Vysledky nepotvrdily nas predpoklad (vytvofeny na
zaklad¢ odborné literatury), Ze ¢im delsi praxi budou mit pedagogové, tim budou vykazovat
vétsi miru vycerpani. Pro zjisténi pficin téchto vysledki, by bylo vhodné provést vyzkum

zaméteny na osobnostni charakteristiky respondentd.

6.1 Limity vyzkumu

Tento vyzkum ma nékolik limitd. Vyzkumné Setfeni jsme realizovali na vyzkumném sou-
boru, ktery byl tvofen pedagogickymi pracovniky Stfedni priimyslové Skoly Zlin, coz limi-
tuje platnost zavért vyzkumného Seteni pouze na tuto vybranou $kolu a nelze je zobecnovat.
Zkoumana data jsou citlivého charakteru a respondenti nemuseli dotaznik vyplnit zcela
upfimné, zejména v piipadech, kdy jsou postizeni syndromem vyhoieni. Pouzity dotaznik
MBI ma za cil zjistit miru syndromu vyhoteni a nezohledituje osobnostni charakteristiky
respondentli, a proto tento vyzkum neumoZiluje prozkoumat danou problematiku do

hloubky. Pfi sbéru a zpracovani dat mohlo dojit k lidské chybé.
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6.2 Doporuceni pro praxi

Vyzkumné Setfeni mélo za cil zjistit miru syndromu vyhoteni u pedagogickych pracovnikt
Stiedni primyslové skoly Zlin. Z vysledkii vyzkumu jsme zjistili, ze situace na vybrané
Skole je na dobré trovni a zndmky vyhoteni byli zjistény u zhruba pétiny respondentl. V na-
vaznosti na toto zjisténi mizeme fici, ze ucitelsky sbor je relativné zdravy a neni potieba
akutné fesit syndrom vyhoteni u vétsi skupiny pedagogu. Presto 1ze vedeni Skoly doporucit,
aby naplanovalo akce preventivniho charakteru realizované na urovni jednotlivce, nebo na

urovni Skoly. Vzdy je lepsi vyhoteni pfedchazet nez poté fesit vznikly problém.

Kazdy ucitel miize s prevenci zacit sdm u sebe. Jedna se zejména o pravidelné cviceni, do-
stateCny kazdodenni odpocinek, konzumaci vyvazené a pravidelné stravy, dodrzovani pit-
ného rezimu a Casty pobyt v ptirod€. Vyhybat se kofeinu, nikotinu a alkoholu. Dalsi néstroje
prevence proti vyhoteni jsou: ziskani podpory od druhé osoby, spravné planovani svého
¢asu, ujasnéni si svych cill a piani, v§e dobte planovat, umét si stanovit presné hranice mezi

pracovnim ¢asem a ¢asem volna. Dllezitym preventivnim opatfenim je relaxace a meditace.

Syndrom vyhoteni je aktualni téma dneSni doby a zasadni roli zde hraje dobra informova-
nost. Proto doporucujeme vedeni Skoly, aby pro své zaméstnance zajistilo vzdélavaci akce
zabyvajici se touto problematikou, pomoci nichz se zaméstnanci mohou sezndmit s piici-

nami, projevy a disledky syndromu vyhoteni.

Ve vyzkumném Setieni jsme zjistili, Ze nejvetsi pocet respondentll vykazoval pfiznaky vy-
¢erpani v oblasti osobniho uspokojeni z prace. A to zejména z diivodu, Ze neciti pozitivni
ovliviiovani své osoby ostatnimi. Proto doporuc¢ujeme vedeni Skoly, aby posilovalo pracovni
vztahy ve Skole a provadélo pravidelné hodnotici pohovory se svymi zamé&stnanci. Diky
témto pohovoriim miiZou ziskat konkrétngjsi predstavu o svych zaméstnancich, zjistit jaké
jsou jejich ndzory, co jim nevyhovuje, co by chtéli zménit nebo zlepsit. A zaméstnanci budou
zazivat pocit, ze vedeni Skoly ma zajem o jejich osobu, o jejich problémy a chce je fesit.
Skola ma omezené finanéni prostiedky, a proto pro zvyseni pocitu pozitivniho ovliviiovani
muze vedeni $koly zvolit jiné formy odméinovani, naptiklad v podob¢ tstni pochvaly nebo
podékovani za odvedenou praci. V ramci prevence syndromu vyhoieni a zmirnéni pracov-
niho stresu, by se vedeni Skoly mélo snaZit o solidni Groven vzajemné komunikace, jasné
urceni povinnosti a ocekavanych vysledkl od jednotlivych pedagogt, posilovat pocit kole-
giality a soudrznosti; dale by méla byt snaha o sniZeni byrokratického zatiZeni na minimum

a zacinajicim pedagoglim poskytnout vhodnou podporu a poradenstvi.
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ZAVER

Bakalatska prace se zabyva tématikou syndromu vyhoieni. Jedna se o aktualni téma sou-
¢asné doby. Syndrom vyhoieni ohrozuje vSechny segmenty lidské populace, zejména poma-
hajici profese. Za jednu z nejvice ohrozenych skupin jsou povazovani pedagogicti pracov-
nici. Existuje velké mnozstvi definic syndromu vyhoteni, ale vétSina z nich se shoduje v
tom, Ze syndrom vyhoteni je reakce na dlouhodoby stres, ktera ma za nasledek stav vycer-
pani. Syndrom vyhoteni tvofi tfi dimenze: silné pocity emoc¢niho a fyzického vyCerpani;
pocit depersonalizace, odcizenosti a cynismu vi¢i pracovni ndplni i osobam; a snizeny pra-
covni vykon. Vykon ucitelského povolani je spojen s velkou psychickou zatézi. Povolani
ucitele je o kontaktu s lidmi, coz je nejvét§im zdrojem stresu, frustrace a konfliktnich situaci.
Mira ucitelského stresu je navic zesilovana nizkym finanénim ohodnocenim a nizkou spole-
¢enskou prestizi této profese. Vyhoteni ucitell je povazovano za vysoce rizikové, protoze
ma vliv na kvalitu vyuky a na vztah se zaky. Vyhotely ucitel ma ke svym zakam lhostejny
az negativni pfistup, takze je malo stimuluje a nevhodné reaguje na jejich potieby. V dnesni
dobé je stale silnéjsi tlak na funkcnost Skolstvi, méni se trendy ve vzdélavani a probihaji

zmeény Skolského systému. Proto ucitelské vyhoteni ptredstavuje vaznou piekazku.

Podrobnéji se syndromem vyhoteni zabyva kapitola v teoretické ¢asti této prace, ve které
jsou popsany pficiny, ptiznaky, faze a moznosti prevence syndromu vyhoteni. Dale v teore-
tickeé ¢asti je kapitola vénujici se ucitelské profesi. Kromé vymezeni pojmu ,,ucitel”, uvadi
osobnostni charakteristiky, etapy vyvoje, typy, klicové dovednosti a kompetence ucitele.
V teoretické €asti je 1 kapitola popisujici stres a zatéz ucitele. Vedle vymezeni pojmu ,,stres*,

jsou zde popsany druhy a faze stresu, stresory, zvladani stresu a pracovni zatéz ucitele.

Cilem této prace bylo zjistit miru syndromu vyhoteni u pedagogickych pracovnikl Stfedni
prumyslové Skoly Zlin a ovéfit, zda existuji rozdily v mife vyhoteni v zavislosti na pohlavi,
ttidnictvi, v€ku a délce praxe. Vyzkumné Setieni jsme uskutecnili dotaznikovou formou za
pouziti standardizovaného dotazniku MBI. Césti vyzkumu, vysledky a interpretace zjisté-
nych tvoii praktickou ¢ast této prace. V kapitole shrnuti a diskuze jsme se zaméfili na popis
dosaZenych cild. Soucasti praktické ¢asti je doporuceni pro praxi a uvedeni limiti vyzkumu.
Zavérem je nutno fici, Ze 1 kdyZ z vysledkli vyzkumu jsme zjistili nizkou miru syndromu
vyhoteni u pedagogickych pracovnikli vybrané Skoly, potfad existuje riziko jeho vzniku.
Proto se tento fenomén nesmi podcenovat a je potfeba zaméfit se na prevenci vzniku syn-

dromu vyhoteni.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

angl. anglicky

apod. a podobné

BM Burnout Measure

cit. citovano

¢. ¢islo

DP depersonalizace

EE emociondlni vyCerpani
H hypotéza

Ho nulova hypotéza

Ha alternativni hypotéza
MBI Maslach Brunout Inventory

MSMT Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy

napr. napiiklad

PA osobni uspokojeni z prace
PSA Personal Subjective Analysis
rel. relativni

S. strana

t testovaci kritérium

tzv. t