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ABSTRAKT

Dusledkem dlouhodobé putsobicich stresovych situaci, které nedokaze ucitel Uspésné
zvladnout, miize byt syndrom vyhoteni. Lidé, kterych se tykd, uz nema;ji silu pokracovat
dal a ztraceji vili. Léceni syndromu vyhoteni byvaji dlouhodoba a jsou nakladnéjsi, proto
je dulezité zaméfit se na prevenci. Tato prace se zabyva diagnostikou individualnich
projevu stresu u jednotlivych ucitell a snazi se najit souvislost téchto projevil s klimatem

ve Skole a pracovnimi podminkami ucitelt.

Kli¢ova slova: syndrom vyhoteni, stres, diagnostika.

ABSTRACT

Effect of long-term acting stress situations that a teacher can not successfuly cope with can
lead to burn-out syndrom. People haven’t a power to continue and they lose a volition.
Healing of burn-out syndrom is expensive and time consuming. Therefore it is important to
focus on prevention. This work deals with diagnostic of individual stress exhibitions of
teachers and tries to find relationship among these individual stress exhibitions,

atmosphere in school and work conditions of teachers.

Keywords: burn-out syndrom, stress, diagnostics.
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UvVOoD

Domnivam se, ze v kazdém povolani se vyskytuje pracovni zatéz, kterd vice ¢i méné
ovlivituje zdravi ¢lovéka. VSeobecné se uznava, ze ucitelska profese nepatii ke snadnym,
pokud jde o pracovni zatéz, i kdyZ mnozi obCas poukazuji na ,krat$i“ pracovni dobu
uciteld, na dva mésice prazdnin apod. Zda se, ze vétSina vetfejnosti piipousti, ze povolani
ucitele je mimofadné namdhavé psychicky a Ze mize plsobit nepfiznivé na zdravotni stav

uciteld (Pracha, 2002).

Dusledkem dlouhodobé ptisobicich stresovych situaci, které ucitel nedokaze Uspé$né
zvladat, miaze byt syndrom vyhoteni. Lidé, kterych se tyka, zjistuji, ze veskerd jejich
dusevni a fyzickd energie je vypotiebovana. Nemaji uz silu pokracovat a ztraceji viili.
Setrvavaji cCastéji v pracovni neschopnosti a k lékafi se dostanou ne pies syndrom
vyhoteni, ale pies deprese nebo jiné neduhy. Lécba tak muze byt dlouhodobéjsi a
nakladné&jsi. Proto je dilezité zaméfit se prevazné na prevenci vzniku syndromu vyhoteni.

Z tohoto diivodu je nutna diagnostika miry stresu u jednotlivych ucitela.

V ramci doktorského studia na VUT v Brné jsem dva roky vedl cvieni pro studenty
tretiho rocniku a nékdy se setkaval se situacemi, kdy jsem se citil rozzlobeny, nervozni,
zklamany, kdy jsem citil napéti nebo nespokojenost. To mne vedlo k rozhodnuti vénovat
svou bakalaiskou praci syndromu vyhoteni v ucitelském povolani. Vzhledem k tomu, ze
toto téma je velmi Siroké, predmétem této prace bude diagnostika individuéalnich projevi
stresu jednotlivych uciteli a souvislost téchto projevil s klimatem ve skole a pracovnimi

podminkami ucitelt.

Cilem mé préce je provést rozbor nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni, pro ktery
jsem zvolil metodu dotazniku. Z dosazenych hodnot jsem zjistil individualni stresovy
profil ucitelti a snazil se vystopovat, jakou ma souvislost s klimatem ve $kole a pracovnimi
podminkami uciteld. Na zavér jsem se pokusil formulovat doporuceni a tipy pro Uspésné

zvladani stresovych situaci.

Mou zavérecnou praci jsem rozdélil do péti kapitol. Teoretickd cast prace objasnuje
jednotlivé pojmy: pracovni zatéz ucitell, jeji zdroje a pfiCiny, projevy a nasledky, véetné
syndromu vyhoteni a profesi, které postihuje. Jelikoz se syndrom vyhofeni mize objevit
v kterékoli fazi vyvoje profesni drahy, povazoval jsem za dalezit¢ se o profesni draze

uciteli zminit. Dale je zde popsan diagnosticky proces. Praktickd c¢ast obsahuje
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diagnostiku individudlnich projevli stresu u ucitell Stfedni zdravotni Skoly v Novém
Ji¢iné, jejich pracovni podminky a atmosféru, kterd ve Skole panuje. Zavérecna cast se

vénuje vlastnim doporucenim, jak pfedejit syndromu vyhoteni.
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I. TEORETICKA CAST
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1 PRACOVNI ZATEZ UCITELU

V soucasné dob¢é dochazi predev§im diky rozvoji systému masovych komunikacnich
prostiedkil k neustalym zménam a inovacim, které doprovazeji veskery vyvoj spole¢nosti,
tedy také vyvoj vzdélani. Ucitelské povolani je tak velmi naro¢né, nebot’ jej ucitelé
vykonavaji za stale se ménicich podminek. Ucitel planuje a organizuje vychovné
vzdélavaci proces, vede zaky k osvojovani poznatkli ve formé védomosti, fidi proces
utvareni dovednosti, rozviji schopnosti, potfeby a zajmy zaki, plni vychovné ukoly,
upeviiyje vysledky vychovné vzdélavaciho procesu, ovétuje je a hodnoti. UCitel fesi
neocekavané situace a nesnaze, ukazuje cestu k jejich feSeni, reaguje na mnozstvi dotazil,
dodéava odvahu k feSeni ukolt atd. Vykonavé nejen konkrétni praci se zaky ve tfidée, ale
také ostatni ¢innosti vztahujici se k jeho profesi (pfiprava na vyucovani, setkani s rodici,
porady, vedeni pedagogické dokumentace aj.). Praci ulitele bychom mohli pfirovnat
k ¢innosti herce, ktery po urcitou dobu podava vykon, jenz pievysuje naroky tfady jinych
povoléani. Ve srovnani s nimi je vykon ucitele namahavéjsi a jeho zatéz vyssi (Grecmanova

et al., 2002).

Podle Rehulky a Rehulkové (1998) se v psychologii prace a psychohygiend zatéZ chape
jako ,,nesoulad mezi pozadavky na pracovnika a jeho moznostmi®, tedy mezi tim, ¢emu je
vystaven a tim, jaké jsou jeho piedpoklady tyto naroky zvlddnout. Zatéz je vysledek

vzajemného plisobeni dvou faktori:

1. souboru vnéjSich podminek, pozadavkii, narokti kladenych na ucitele (je pro né

typicka napf. rozsah, intenzita, délka trvani, ale také neobvyklost ¢i necekanost),

2. vlastnosti ¢lovéka, ktery je zatézi vystaven, jeho pfedpoklady zvladat zatéz a jeho

postupy, jimiz zatéz zvlada (zvladani zatéze je oznaCovano jako coping).

Pokud jsou oba faktory v rovnovaze, jedna se o optimalni zatéz. Pokud nastane vyrazna
pievaha jednoho faktoru, dochéazi k nepfimétené zatézi. Je-li takto pocitovana, mizeme ji
oznacit jako stres, ktery je ve svych disledcich rizikovy, ¢asto az Skodlivy (Pricha, 2002a;

Rehulka et al., 1998).

V uditelské profesi nachazime takové zatéze, které jsou nebezpecné jednak pro udrzeni
fyzického a psychického zdravi ucitele, jednak mohou naruSovat profesni uspéSnost nebo ji

pfimo znemoznovat, coz u ucitele miize znamenat poskozovani déti (Rehulka et al., 1998).
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Vyzkumy ukazuji, ze vyssi hodnoty neuropsychické zatéze, emocionalni vycerpanosti,
pocitu neuspesnosti, pocitovaného stresu aj. byly zjistény u ucitelt zakladnich skol nez u
uciteli stfednich odbornych Skol a gymnazii; a dale u uciteli velkoméstskych Skol
sidlistniho typu nez u uciteld venkovskych skol (Priicha, 2002a; Paulik, 1998; MI¢ék,
1998).

1.1 Faktory pracovni zatéze

1.1.1 Fyzicka zatéz

Ucitelé sami nehodnoti svou profesi za nadprimérné fyzicky zatéZzovou. Na druhé strané
mnoho uciteldl pocituje po vyucovani fyzickou tnavu, bolesti nohou, bolesti hlavy apod.
Specifickym problémem u uciteltl je zatéz hlasivek. Mnozi ucitelé poskozuji své hlasivky
nadmérnym zvySovanim sily hlasu nebo také nedodrzovanim hlasové hygieny. Velmi
negativni je vliv koufeni. U¢itel by nem¢l své zaky ukaznovat prekiikovanim, coz navic
nema na kazen ve tfidé Zadouci efekt, ale spiSe plisobi na zadky smésné (Pricha, 2002a;

Vohradnik, 2000).

1.1.2 Psychicka zatéz

Psychicka zatéz je svymi negativnimi dusledky pro zdravi ucitel daleko vyznamnéjsi.

RozliSujeme tfi slozky:

1. senzomotoricka zatéz — v ucitelské profesi pomérné znacna, nebot’ ucitelé pracuji ,,pii

plném, az vyostfeném védomi®, s vysokymi naroky na zrak a sluch,

2. mentalni zatéZ — v ucitelském povolani neni tolik vytvafena odbornou specializaci ¢i
obsahem uciva, ale psychologickymi problémy, které vyvstavaji pii praci s zéky,

s fizenim tfidy, s pozndvanim a formovanim osobnosti zaku aj.

3. emocionalni zatéZ — je nejvyrazngjsi u uciteltl zakladnich Skol a je tvofena ,,afektivni
odezvou veskeré pedagogické prace®; vznikd ztoho, Ze ucitel je velmi casto
emocionalné angazovan na socialnich vztazich, které v jeho praci vznikaji, napt. silna
emocni zatéz pii udélovani znadmky na vysvédCeni jednotlivym zadkiim, silné
potlacovani své sympatie nebo antipatie k nékterym zaktim, k jejich rodi¢im apod.

(Prtcha, 2002a; Rehulka et al., 1998).
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1.2 Zdroje a pric¢iny pracovni zatéze uciteli

Podle vyzkumi zna¢na €ast ucitelll proziva Casto stres. Stresem se obvykle rozumi vnitini
stav ¢loveka, ktery je bud’ pfimo né¢im ohrozovan, nebo takové ohrozeni o¢ekava a ptitom
se domniva, ze jeho obrana proti nepfiznivym vliviim neni dostateéné silnd. Konkrétni
zdroje stresu, ktery prozivaji jednotlivi ucitelé, se znacné lisi piipad od piipadu. Ucitelé
jsou vystaveni stresu ve tfidach, ale také pfi dozorech o pfestavkach, na poradach
ucitelského sboru, na tfidnich schiizkach nebo pii komunikaci se $kolskymi ufady (Priicha,

2002a; Kyriacou, 2004).

Pokud je to mozné, je pro boj proti stresu dilezité odstranovat jeho pficiny. Pfiiny

konfliktnich, frustrujicich a stresujicich situaci mohou byt rizné, zejména:
» hodnoceni vykonu zaka bez ptesnych kritérii pro tato hodnocenti,

» protiklad mezi rozsahem uc¢iva vymezeného normou (napf. uéebnimi osnovami) a
mnozstvim Casu (po¢tu vyucovacich hodin), ktery je pro ucivo k dispozici, tzn.

nedostatek ¢asu pro realizaci u¢iva = Casovy tlak,

nedostatek pomticek a potieb pro vyucovani,

uceni ve tiidach s velmi rozdilnou Grovni zaku,

velky pocet zakl ve tiidach, a to predevsim na zakladnich Skoléch,

pocet raznych tfid, v nichz uditel vyucuje behem tydne,

YV V¥V VY V V

Spatné a stale agresivngj$i chovani zakt vic¢i ulitelim, které bylo uméleckymi
prostiedky zobrazeno jako ,,dzungle pied tabuli“, Spatné¢ postoje a motivace zaki

k praci,
» vyrusovani a v§eobecna nedisciplinovanost zaka ve tfide,

» S$patné pracovni podminky, vcetné osobnich vyhlidek na zlepSeni postaveni v praci,

resp. pracovni nespokojenost, neodpovidajici plat,
» nedostatek Casu pro odpocinek a relaxaci,
» nedostate¢na spoluprace nebo nepochopeni ze strany rodict,

» rychlé zmény vzdélavacich projektt a organizace skoly,
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» nutnost podfizovat se administrativnim rozhodnutim, ktera neberou v tivahu nazory
uciteld,
» vztahy v uéitelském sboru a s vedenim skoly,

» jednani se Skolskymi ufady, vypracovani vykazii pro Skolskou administrativu —

byrokratické piekazky Skolské administrativy,
» natlak médii i vefejnosti, pocit, ze spolecnost nedocetiuje praci ucitele,
» nizké spolec¢enské hodnoceni, prestiz (Priicha, 2002a, 2002b; Ktivohlavy, 1994).

V ceské populaci ucitelll se ukazuje jako zvlast’ siln€ pilisobici stresor, negativné na
Clovéka pusobici vliv vedouci ke stresu, zména v chovani zaka vuaci ufitelim —
ptibyvajici nepozornost, nekédzen, vulgarni vyjadfovani i neurvalé, drzé chovani. Zv1asté
ve velkoméstském prosttedi dochazi ke znaénému uvolnéni vztahu zakd k ucitelim. Mira
nasili a agresivity zac¢ind vazné ohrozovat spoluzéky i vyucujici. Rizika nedostate¢ného
fadu a poradku predstavuji nejvyznamnéjsi stresovy faktor soudobého uditelstvi (Priicha,

2002a; Kurelova et al., 2000; Bendl, 2001).

1.3 Projevy pracovni zatéze uciteli
Projevy zatéze ucitelli bychom mohli rozdélit do dvou skupin:

1. symptomy zdravotnich obtiZi — zvySend uUnava, rychld unavitelnost, nachylnost
k nemocim, bolesti hlavy, migréna, poruchy spanku (nespavost, no¢ni miry), nechut
k jidlu, buseni srdce, bolest a sevieni za hrudni kosti, bolesti bficha, prijmy, bolesti
patete, dvojité videéni ap.,

2. projevy psychické zatéze — Clovek je neuroticky, byva rozcileny, podrazdény, citi se
pretizeny, zklamany, prace je pro ného vycerpavajici, ¢asto prudce a vyrazn¢ méni
naladu, Zije v neustdlé casové tisni (stale pospicha a ma dojem, Ze mu ,,ujizdi vlak*),
zije v obavach a strachu, v situaci zhorSenych mezilidskych vztahi, proziva obavy a

strach, propadd se do pocitli bezmocnosti a beznadégje, citi se ohrozen ap. (Priicha,

2002a; Ktivohlavy, 1994; Seefeldt, 1982).
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1.4 Nasledky pracovni zatéze uditelil

Existuje fada studii, dokladajici i€inek stresu na chovani ¢lovéka. Ve stresu se méni napf.
frekvence a hloubka dechu, srdecni Cinnost (tep), ¢innost nadledvinek, dochazi k vyronu
k s ol . . , r I o eys ~_ s

atecholaminil’ ap. Ze stresu mohou vznikat nemoci dnes znamé pod ndzvem civilizaéni
nemoci. Jde o kardiovaskularni onemocnéni (ischemicka choroba srdce, infarkt), vysoky
krevni tlak, artritidu, viedy, poruchy imunitniho ochranného systému organismu, alergie

apod.
Ucitelsky stres tak mtize sniZovat kvalitu uéitelovy prace, a to dvéma hlavnimi zplsoby:

1. Pokud bude pro ucitele vyucovani po delsi dobu zdrojem stresovych situaci, oslabi se
jeho pocit uspokojeni zprace a povede to ke ztrat€¢ zajmu o tuto Cinnost. To

samoziejme ovlivni mnozstvi Casu a Gsili, které je ochoten vyucovani vénovat.

2. Pokud ucitel pocituje stres, ovlivni to kvalitu vztahii se zaky ve tfidé. Podpora a

povzbuzovani zaki, které ptispivaji k dobrému klimatu tfidy, postupné vymizi.

Slabsi nebo kratkodoby stres mlize mit u odolngjSich jedinct 1 pozitivni efekt. Pisobeni
priméteného stresu vyvolava u aktivnich uciteli zvySeni pracovniho vykonu a uspokojeni
z prace, rozvoj profesni kariéry, coz pusobi jako motivujici faktor k dosahovéni

maximalnich vykond.

Naopak dlsledkem dlouhodobé puasobiciho stresu a nevhodného vyporadavani se
s psychickou a télesnou zatézi je syndrom vyhoreni, coz je pieklad anglického vyrazu
,ourn-out syndrom* (Ktivohlavy, 2001; Mayerova, 1997). Vzhledem k tomu, Ze tématem
mé zavérecné prace je diagnostika syndromu vyhofeni, pojedndvd o ném nasledujici

kapitola.

' Katecholamin — hormony (adrenalin a noradrenalin) vytvafené v dfeni nadledvinek, upravujici fungovani
organismu pii zvySené aktivite.
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2 SYNDROM VYHORENI V POVOLANI PEDAGOGA

Syndrom vyhoteni ptfedstavuje obrazné¢ situaci, kdy v kamnech dohoti posledni poleno a
posledni jiskry zhasnou. Piivodné siln€ hofici ohen, pfedstavujici vysokou motivaci, zdjem,
aktivitu a nasazeni, pfechazi u ¢lovéka stizené¢ho syndromem vyhoteni do dohotfivani a

vyhaslosti, kde neni jiz material, ktery by ten hotici ohen Zivil.

Pojem syndrom vyhoteni zavedl v roce 1974 psychoanalytik Herbert J. Freudenberger ve
svém ¢lanku, ktery pojednédval o vyhoteni u personalu ,,alternativnich® 1é¢ebnych zatizeni
zavislych na obétavé pomoci dobrovolnikii. Brzy se ukézalo, Ze tento koncept 1ze uplatnit i
u placeného personalu ve vysSich pozicich, u lékai, zdravotnich sester ¢i ucitell.
Nevyhyba se mladym ani starym lidem. V ucitelské profesi se bézné¢ vyjadiuje jako
uliteliiv pocit nadmérné unavy z déti nebo ze Skoly viibec (Pricha, 2002b; Mallotova,

2000; Rush, 2003).

Vyhoteni je formalné definovano a subjektivné prozivano jako stav fyzického, citového
(emocionalniho) a dusevniho (mentélniho) vycerpani. Vyhoteni je doprovdzeno celym

souborem ptiznaku, které 1ze dle Kiivohlavého (2001) rozdélit do dvou skupin:

1. subjektivni priznaky — mimotfadné velka inava, snizené sebecenéni a sebehodnocenti,
vyplyvajici z pocitu snizené profesionalni kompetence, Spatné soustiedéni pozornosti,
snadné podrazdéni, negativismus (vidéni vSeho v Cernych barvach), deprese, pocity

bezmocnosti a beznadéje,

2. objektivni priznaky — zahrnuji po fadu mésicii trvajici snizenou celkovou vykonnost.

Tato okolnost je velmi dobfe zjistitelna i ¢leny rodiny, spolupracovniky, zaky.

Podle Kftivohlavého (2001) ,,vyhotely* ¢lovék mé dojem, Ze jako €lovék nema
Zadnou hodnotu. Proziva odliv vesker¢ sily, energie, osobniho zaujeti a nadseni. Neni s to
se pro néco rozhodnout, proti né¢emu se postavit a do néceho se dat. Nema valné minéni
sam o sob€ a o tom, co dela. Nevi si rady ani sam se sebou, ani s problémy, které ho trapi. |
sebemensi ¢innost se mu zd4 nadlidskou. VSe ho nadmérné zatézuje. Ztratil vSechny iluze,

ideje, nadéje, plany a zije v neustalém napéti, i kdyz nic ned¢la.

Zazitek vyhoteni ovSem nema za nésledek jen negativni postoj k sobé samému, ale
ovlivituje také postoj ke kolegiim, prateliim a rodinnym prisluSnikiim. Syndrom
vyhoteni zapfi¢ifiuje manzelské konflikty a niéi partnerské vztahy. Clovék, jehoZ potieby

nejsou dostate¢né uspokojovany v zaméstnani, obvykle ocekdva o to vice od partnera a
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blizkych ptatel. Neustaly tlak pfehnanych a neopravnénych pozadavkii z jeho strany vSak
vydrzi maloktery vztah. Ptecitlivélost a podrazdénost zplsobuje, Ze ¢lovéka rozzlobi i

maliCkosti, kterych by si diive ani nevSiml.

Je naruSena také jeho profesni uspéSnost, chodi do prace se zpozdénim a s nechuti,
protahuje poledni pauzy, snazi se co nejrychleji odejit domll a nevénuje se nalezité zakim,
jez vyucuje. Odhaduje se, Ze podil uciteli postizenych vysokym stupném vyhoteni se
pohybuje mezi 15 — 20 %. Problémy prevazné postihuji sluzebné i vékove starsi ucitele a

ucitele ze skol s vysokym poctem problémovych zakt (Hennig, Keller, 1996).

2.1 Rizikové faktory syndromu vyhoreni
Zde je uvedeno nékolik faktorti, které pfispivaji k syndromu vyhoteni:

» chovani typu A — vysoka soutézivost, vysoka orientace na vykon, hostilita (zvysena

podeziivavost),

nutnost ¢elit chronickému dlouhodobému stresu,

osobni nasazeni, vysoky pracovni entuziasmus, vysoké zaujeti pro véc,

vysoka empatie, obétavost, zdjem o druhé a ptehnana pozornost cizim problémim,
nizka aseritivita,

vysoka mira perfekcionismu, soustiedénost na detaily, snaha ud¢lat v§echno sam,

v VvV ¥V ¥V VYV V

externi lokalizace kontroly — nizkd moZnost zasahovani a ovlivilovani pribéhu

¢innosti,

A\

neschopnost relaxace,
> nizké sebehodnoceni,

» presvédCeni o neadekvatnim spoleCenském uznani a ekonomickém hodnoceni

vykonavané profese,
» ,,daily hassles” — denni mrzutosti (Rush, 2003; Kebza, Solcova, 2003).

Pokud c¢lovek spada do nékteré z téchto rizikovych kategorii, je podstatné nachylnéjsi ke

stresu a je vysoce pravdépodobné, Ze se u néj syndrom vyhoteni projevi.
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2.2 Protektivni faktory syndromu vyhoreni

Samoziejmé existuji i1 faktory, které pisobi tak, aby se syndrom vyhoteni nerozvinul:
chovani typu B — dostatecné mira asertivity,
schopnost a dovednost uc¢inné relaxace,
dovednost u¢inné a efektivné vyuzivat ¢as — time management,

vyrazna moznost ovliviiovat svou praci, pracovni autonomie,

pocit dostatku vlastnich schopnosti zvladat situace,
vira ve vlastni schopnosti, sebeuplatnéni,

>

>

>

>

» pestrost a proménlivost prace,
>

>

» interni lokalizace kontroly — véci jsou pod moji kontrolou,
>

pocit adekvatniho spolecenského a ekonomického uzndni a ohodnoceni (Kebza,

Solcova, 2003).

U lidi, ktefi splnuji alespon néktera tato kritéria, je vyssi pravdépodobnost, Ze se syndrom

vyhofteni neprojevi.

2.3 Faze vyvoje syndromu vyhoreni

Proces, jehoz vyvrcholenim je vyhofeni, vétSinou trvd mnoho meésicti az let. Probiha
v n¢kolika fazich, které mohou byt razn¢ dlouhé. Nékteré taze syndromu vyhoteni mohou
byt na Clovéku vyrazné patrné, jiné mohou byt jen naznacené a nevyrazné. Podle

Edelwiche a Brodského (1984) 1ze v pribéhu procesu vyhoteni rozlisit pét stadii:

» mnadsSeni: Na pocatku je nadSeni. Naprosta vétSina novacku si s sebou do svého prvniho
zaméstnani ptinasi velké nad&je a né€kdy az nerealistickd ocekavani. Plni vysokych
idealt, elanu a napadt se vrhaji do prace, o které maji zpocatku jen nejasné predstavy.
nadSeny novacek veéfi, Ze prace napliuje smysl jeho zivota a kromé ni uz nic
nepotiebuje. Nejveétsim nebezpecim tohoto stadia je neefektivni vydavani energie,

které se Casto poji s dobrovolnym piepracovanim.

» stagnace: Nasleduje stadium stagnace. Pocatecni nadseni uz dohasind, prace uz neni

tak pfitazliva, aby zastinila vSechno ostatni. Clovéku se idealy nedati realizovat a uz se
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dostate¢né¢ rozkoukal. V mnohém byl realitou nucen slevit ze svych oekavani a zacina
mit pocit, Ze by krom¢ prace bylo p&kné mit také volny c¢as, aspon trochu penéz, auto,

tyto potieby.

> frustrace: Dalsim stadiem je frustrace. Clovék se zabyva efektivitou vlastni prace a
smyslem prace jako takové. V této fazi se mohou objevit emociondlni a fyzické obtize.

Vyskytuji se i problémy ve vztazich na pracovisti i v soukromém Zivotg.

» apatie: Stadium apatie se objevuje v situaci, kdy je ¢lovek pfi praci trvale frustrovan,
nema ale moznost tuto situaci zmeénit a zaroven tuto praci nutné potiebuje, nebot’ je na
ni jako na zdroji obZivy zavisly. Clovék déla pouze to, co ma v naplni prace, na rozdil
od pocatecnich prescast zacne piesné dodrzovat pracovni dobu, dél4 jen to, co je nutné

a vyhyba se novym ukoliim. Snazi se udrzet si jisté misto a ptiliS se nenamahat.

» intervence: Intervence je jakykoliv krok, ktery je reakci na vyhoteni a vede k preruseni
kolobéhu zklaméni, napt. ¢loveék si udéla vic Casu na soukromy zivot, odjede na
dovolenou, najde si nové pratele, zaéne se znovu vzdélavat, at’ uz proto, aby ziskal
lepsi misto, nebo proto, aby uspokojil touhu po pozndvani a seberozvoji, prehodnoti

svij vztah k praci, spolupracovnikiim a pratelim.

Clovék muize proziti takovéto situace vyuzit k osobnimu ristu. Krize mu mize dat podnét
k ptehodnoceni svych priorit, k rozpoznéani svych slabych a silnych stranek, hranic svych
moznosti, k vybudovani podpirné sité, kterda mu bude napiisté pomahat piedejit vyhoteni

(Pracha, 2002b; Mallotova, 2000).

2.4 Profese s rizikem vzniku syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni mliZze vzniknout u kteréhokoli ¢lovéka, ktery mé svou praci rad, vklada
do ni mnoho energie a nadseni, ale nedokaze si vymezit prostor, do kterého uz pracovni
ukoly nesmi a kde miize sam odpocivat, Cerpat energii a obnovit své sily. Nejcastéji a
nejnapadnéji se projevuje u lidi pracujicich v pomahajicich profesich (Kebza, Solcova,

2003).
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Tab. 1. Prehled profesi s rizikem vzniku syndromu vyhoreni.

Pi'ehled profesi s rizikem vzniku syndromu vyhoreni

1¢kafti, zdravotni sestry a dalsi zdravotnicti pracovnici (oSetfovatelé, laboranti atd.),
psychologové a psychoterapeuti,

socialni pracovnici a pracovnice ve vSech oborech,

duchovni a fadové sestry,

ucitelé na vSech stupnich skol,

pracovnici post, zvlasté pracovnici u prepazek a postovni dorucovatelé,
ufednici v bankach a organech statni spravy,

dispecefi a dispeCerky zachranné sluzby, dopravy atd.,

policisté a kriminalisté,

pravnici, zvlasté pak advokati,

politici a manaZzefi,

poradci a informatofi,

YV V V VYV V V VY V VYV V V V V

dale u osob, které jsou v jakémkoli kontaktu s druhymi lidmi (umélci, sportovci,
dealefti, prodejci, pojistovaci a reklamni agenti).

Pramen: KEBZA, V., SOLCOVA, L Syndrom vyhoreni. Praha: Statni zdravotni Ustav,
2003. s. 8.

V posledni dobé ma vyskyt syndromu vyhoteni vzristajici tendenci, coz se pricita na vrub
intenzivnimu tlaku na profit a menSim ohlediim na lidské zdroje a moZnosti. Hennig a
Keller (1996) uvadéji, ze jestlize vychazime z realnych faktd, ze problémt ve Skolach
pfibyvéa a vékovy primér ucitelli neustale stoupd, je tieba pocitat s tim, ze v budoucnu

bude pocet ucitelti postizenych syndromem vyhoteni vyznamné naristat.

2.5 Profesni vyvoj v uitelské profesi

Vyvoj profesni drahy uciteld ma dulezity prakticky smysl. Laickou i odbornou vetejnost
zajimd, zda urcita etapa profesni drahy ucitele ma vliv na kvalitu jeho prace. N¢kteti
ucitelé jsou stdle nadSeni svym povoldnim, kdezto u jinych se dostavuje efekt vyhoteni.
Obecné je vyvoj profesni drahy objasiiovan jako proces vdzany na zivotni cyklus, jehoz

prabéh lze rozdélit do nékolika fazi.
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Jak uvadi Priicha (2002a), v ptipadé€ profesni drahy uciteli bychom mohli rozliSovat tyto

faze:

» Volba uditelské profese — klicova otazka je motivace pro studium ucitelstvi. Pocet
uchazecii o ucitelské povolani kazdym rokem roste. Je to ale dano také tim, Ze
prihlaska na pedagogickou fakultu je u mnoha student pouze pojistkou v ptipadé, ze
nebudou piijati na jinou fakultu. Mnoho studentli se také rozhoduje o studiu na
pedagogické fakulté na posledni chvili. Ne vSichni studenti po dokonéeni studia budou
chtit ucitelské povolani vykonavat. Mohli bychom se tedy domnivat, Ze motivace

k ucitelské profesi je u nds pomérné nizka a povrchni.

» Profesni start — ucitel je na Grovni zacateCnika v praxi. VétSinou zacinajici ucitel
ptebirad — od prvniho dne, kdy nastoupi do povolani — vSechny povinnosti ,,normalniho*
ucitele. Muze dojit k Soku zreality, profesnimu narazu (absolvent nardzi na
byrokratické postupy, Spatné materialni zdzemi, malou podporu ze strany vedeni atd.).
U nékterych zacinajicich ucitell mize Sok z reality plisobit tak hluboce a dlouhodobg,
ze jim navzdy znechuti ucitelské povolani, poptipad€ se stdva zdrojem jejich odchodu

z ucitelské profese.

» Profesni adaptace — ptizpisobeni se podminkam, ucitel ma Iépe ohmatané to, co se od

n¢j ocekava.

> Profesni stabilizace — ucitel je v roli experta a mize predavat zkuSenosti mladym
ucitelim. VéEtSinou se za obdobi stabilizace (zacatku nabyvani vlastnosti experta)
povazuje usek, ktery nasleduje po péti letech ucitelovy prace. Obsah pedagogické
kompetence zkuSeného ucitele predstavuje sedm klicovych dovednosti, uvedenych

v nasledujici tabulce (Tab. 2).
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Tab. 2. Sedm klicovych dovednosti.

Sedm kli¢ovych dovednosti

planovani a

vybér vyukovych cili dané vyucovaci hodiny, volba cilovych
dovednosti, které maji Zaci na konci hodiny zvladnout, volba nejlepSich

Fiprava Y e . .o e 2
priprava prostfedki, materidli a pomticek pro dosazeni téchto cild, navaznost
vyucovani ,

vyuky,
. usp&Sné zapojeni zakl do ucebni Cinnosti, obzvlasté ve vztahu ke
realizace . e, “ o . .o
uovaci kvalité vyucovani, jasny vyklad a vysvétlovani, vhodné kladeni otazek
v}l’m din rizného typu a rozmanité Sife vSem zakiim ve tfid¢, ucelné vyuzivani
y materiali a pomucek,
organizace ucebnich ¢innosti béhem vyucovaci hodiny tak, aby byla

fizeni udrZena pozornost zakl, jejich z4jem a aktivni G€ast na vyuce, hladky a
vyufovaci |rychly zacatek vyuCovaci hodiny, rozvrzeni casu vénovaného

hodin jednotlivym cinnostem, hladny pfechod mezi jednotlivymi ¢innostmi

2 2

spad a tempo vyuky, dobré vyuziti zdvére¢né ¢asti vyucovaci hodiny,

rozvoj klimatu
tiidy

Vytvofeni a udrzeni kladnych postoji zakt vic¢i vyucovani a jejich
motivace k aktivni ucasti na probihajicich ¢innostech, dobry vztah mezi
ucitelem a zaky, poskytovani zpétné¢ vazby a podpory, pékny vzhled
ucebny a vhodné rozmisténi jejiho vybaveni,

udrzeni kazné

udrzeni potfadku a feSeni vSech projevii nezadouciho chovani zakd,
vytvofeni a udrzeni pfiméfené autority, vhodné sdélovani pravidel a
pozadavk,

hodnoceni
prospéchu

hodnoceni vysledkli zakti pribézné s cilem napomoci dalSimu vyvoji
zéka a souhrnné s cilem vést zaznamy o dosazenych vysledcich,

reflexe vlastni
prace a
sebehodnoceni

hodnoceni vlastni pedagogické prace scilem ji v budoucnu zlepsit,
pouzivani rtiznych metod sebereflexe, kontrola strategii a technik
pouzivanych v boji proti stresu.

Pramen: KYRIACOU, CH. Klicové dovednosti ucitele (cesty k lepSimu vyucovani). Praha:
Portal, 2004. str. 23.

>

Profesni vyhasinani nebo vyhoreni — na jedné stran¢ se predpoklada, ze ucitel, ktery

se nachazi v posledni fazi své profesni drahy (asi 25 — 30 letech vykonu profese) je

nejzkuSenéjsi. Na druhé strané, s pfibyvajicim veékem (resp. se zvysujici se délkou

ucitelské praxe) nariistaji konzervativni postoje, ztraci zéjem o praci, provadi ji jen

rutinn¢ a bez nadSeni, projevuji se disledky stresovych tlakli, zdravotni potize a u

nckterych uciteld vznika prave efekt vyhoteni. Tento efekt se vSak nutné nemusi

projevovat jen v posledni fazi ucitelovy profesni drahy (Prtcha, 2002b; Kyriacou,

2004).
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3 DIAGNOSTIKA SYNDROMU VYHORENI - METODY

O tom, ze syndrom vyhoteni je zavazny problém, svéd¢i i fakt, Ze je na néj pamatovano
Mezinarodni klasifikaci nemoci. Tato klasifikace uvadi v ramci skupiny diagnéz Z 73
»Problémy spojené sobtizemi pii vedeni zivota® 1 kategorii Z 73-0 ,,Vyhasnuti
(vyhoteni)“. Zde je hlavni prostor pro diagnézu burn-out syndromu, v ptipad¢ nejasnosti ¢i
pochybnosti by syndrom vyhoteni, ¢i nékteré jeho momentdlné¢ dominujici symptomy,
mohl byt fazen castecné také do skupiny diagnoz F 48 ,Jiné neurotické poruchy*.
Teoreticky 1ze uvazovat i o souvislosti se skupinou diagn6z F 43 ,,Reakce na tézky stres a

poruchy piizptisobeni“ (Kebza, Solcova, 2003).

Jak uvadi Kebza a Solcova (2003), diagnostika syndromu vyhofeni vychazi jednak
z pozorovani jednotlivych symptomi u osob, v jejichZ chovani se burn-out syndrom zacina
projevovat, jednak zprozitku téchto pfiznakli u postizenych osob, jenz lze I1épe
identifikovat, pokud cloveék o charakteristice tohoto syndromu jiz néco vi, a kone¢né ze
specialnich  psychologickych metod, jez byly k diagnostice tohoto syndromu
zkonstruovany. NejuzivanéjSimi metodami jsou dotazniky. Dotazovani je zplsob
pisemného kladeni otdzek a ziskavani pisemnych odpovédi za ucelem ziskani Udaji o
zkoumaném jevu. Umoziuje ziskavat tidaje od velkého mnozstvi respondenti v pomérné

kratkém case, ¢imz dosahneme uspory ¢asu a finan¢nich prosttedkt (Zelinkova, 2001).

Existuje celd fada dotaznikii zalozenych na posuzovacich skalach. Mezi nejpouzivanéjsi

patii standardizované dotazniky:

» ,Maslach Burnout Inventory*“ Ch. Maslachové a S. Jacksonové — dotaznik mapuje
syndrom vyhoteni ve tfech kategoriich: v citovém vycerpani, odosobnéni a v oblasti
snizeného pracovniho vykonu. V zavislosti na po¢tu dosazenych hodnot jsou sledované
kategorie klasifikovadny tfemi stupni: nizkou, stfedni a vysokou tUrovni vyskytu

syndromu vyhoteni (Kratoska at al., 2001).

» ,,Burnout Measure“ A. Pinesové, E. Aronsona a D. Kafryho — dotaznik je zaméfen na
tii aspekty: pocit fyzického vycerpani (pocit tinavy, celkové slabosti, pocit ztraty sil,
atd.), pocit emocionalniho vycerpani (pocity tisn¢, beznadéje, bezvychodnosti atp.) a
pocit psychického vyc€erpani (pocity naprosté bezcennosti, ztraty lidské hodnoty, ztraty

iluzi, pocity marnosti vlastni existence atp.) (Kebza, Solcova, 2003).
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Postupné byly vytvotfeny specializované varianty, napf. pro ty, ktefi pracuji v oblastech
sluzeb jinym lidem, pro zdravotni personal, pro ucitele atd. Vzhledem k tématu mé prace
jsem pouzil ,,Dotaznik individualnich projevi stresu v ucitelském povolani“, ktery je
zaméfen na kognitivni, citovou, télesnou a socidlni rovinu. Blize je tento dotaznik

specifikovan v praktické casti.
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II. PRAKTICKA CAST
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4 VLASTNIi VYZKUM SYNDROMU VYHORENI MEZI UCITELI

Prakticka cast bakaldiské prace je rozdélena na diagnostiku syndromu vyhoteni
jednotlivych uciteld, kterd byla provedena formou dotazniku. Nasledovalo pozorovani, pfi
kterém byla pozornost zaméfena na atmosféru, kterd ve Skole panovala. A konecné pfi
rozhovoru s feditelkou Skoly byla snaha ziskat informace o tom, jaké zabezpecuje Skola

pracovni podminky ucitelim.

4.1 Vyzkumny problém, cil vyzkumu

Vlastni vyzkum mezi uciteli jsem zaméfil na zodpovézeni vyzkumné otazky ,Jaké je
pracovni zatéz a mira stresu uciteli?. ZjiStoval jsem individudlni projevy stresu u

jednotlivych uditelil, coz vyustilo v sestaveni stresového profilu ucitela.

Jelikoz pro zmirnéni stresu mohou mnoho udé¢lat samotni ucitelé ¢i vedeni Skoly,
predevsim tim, ze se budou ve Skole snazit vytvaret ovzdusi podpory, ve kterém si budou
vzajemn¢ pomahat, porovnaval jsem vysledky z dotaznikového Setieni s podminkami ve
Skole. Dalsim cilem tedy je udélat si rdmcovy piehled o tom, jaké pracovni ovzdusi ve
Skole panuje, jak se ucitelé ve Skole citi a zda-li jejich pracovni prostiedi pfispiva ke

zmirnéni ¢i umocnéni stresu.

Pro hlubsi poznani a pochopeni podminek, ve kterych ucitelé pracuji, jsem toto pozorovani
doplnil rozhovorem s feditelkou Skoly. Cilem rozhovoru je ziskat informace o tom, jaké

Skola zabezpecuje pracovni podminky uciteltim piimo od feditelky Skoly.

4.2 Vyzkumné metody

1. Dotaznik

Jako vyzkumnou metodu pro sbér informaci jsem se rozhodl vyuzit dotaznik, jelikoz je to
nejuzivanéjsi metoda k diagnostice nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni. Pouzity
dotaznik (Hennig, Keller, 1996) se zabyva individualnimi projevy stresu v souvislosti
s uCitelskym povolanim. Jeho cilem je odpovédét na otazku, do jaké miry jsou zasaZeny
centralni psychofyzické funkce stresem a jak vyrazna je celkova nachylnost ke stresu a

syndromu vyhoteni jednotlivého ucitele.
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Dotaznik mne zaujal, nebot’ zachycuje projevy syndromu vyhoteni v Siroké skale. Myslim
si, ze umoziuje kazdému jednotlivci zamyslet se nad tim, zda mu ucitelské povolani
piinasi spise radost a uspokojeni, nebo stres. Kompletni dotaznik uvadim v ptiloze (Ptiloha
P I). Dotaznik se sklada z 24 vyrokd, u kterych ucitel zaskrtne, do jaké miry se jej dany

vyrok tyka. Je zaméten na kognitivni, citovou, té€lesnou a socialni rovinu.

1. Kognitivni rovina obsahuje vyroky 1, 5, 9, 13, 17, 21, které vystihuji tyto symptomy

vyhofteni:

negativni obraz vlastnich schopnosti,
negativni postoj k zaktim a rodic¢tim,
negativni hodnoceni ptisobeni skoly,
ztrata zaymu o profesni téma,

unik do fantazie,

YV VvV YV V VY V

potize se soustfedénim pozornosti.

2. Citova rovina obsahuje vyroky 2, 6, 10, 14, 18, 22, které vystihuji tyto symptomy
vyhofteni:
» skli¢enost, pocity bezmoci,

sebelitost,

popudlivost,

nervozita,

YV V VYV V¥V

pocit nedostatku uznani.

3. Télesna rovina obsahuje vyroky 3, 7, 11, 15, 19, 23, které vystihuji tyto symptomy
vyhofteni:
» rychla unavitelnost,

zvySend nachylnost k nemocem,

vegetativni obtiZe (srdce, dychani, zazivani),

bolesti hlavy,

YV V VY V¥V

svalové napéti,
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» poruchy spanku,

» vysoky krevni tlak.

4. Socialni rovina obsahuje vyroky 4, 8, 12, 16, 20, 24, které vystihuji tyto symptomy

vyhoteni:
ubytek vychovné angazovanosti,

ubytek snahy pomahat problémovym zakiim,

>
>
» omezeni kontaktl s rodi¢i a zaky,
» omezeni kontaktt s kolegy,

>

pribyvani konflikti v oblasti soukromi,
» nedostatecna pfiprava na vyucovani.

Celkovy soucet bodii mize dosahovat hodnot v rozmezi 0 — 96, hodnoty bodi v jedné
roving se pohybuji v rozmezi 0 — 24. Po vyplnéni dotazniku se provede soucet bodii. Cim

vyssi soucet, tim vyssi nachylnost ke stresu a syndromu vyhoteni.

V ivodu jsem ucitele seznamil s cilem vyzkumu a pozddal je o vyplnéni dotazniku.
Zduraznil jsem, ze vysledky poslouzi nejen pro zpracovani mé bakalaiské prace, ale pro
odhaleni, jak jsou nachylni ke stresu a syndromu vyhoteni. To jim mlZe pomoci vytvofit si
vlastni pfistup pro boj proti stresu, coz je vlastné¢ ucelem mého vyzkumu. V zavéru je

obsazeno pod¢kovani za ochotu a ¢as vénovany vypliovani dotazniku.
2. Pozorovani

Jelikoz jsem pfi provadeéni dotaznikového Setfeni ve Skole stravil nékolik dnd, mohl jsem
déni ve skole pozorovat jako nestranny pozorovatel. Béhem této doby jsem si vSimal
pfedevsim prostiedi, pracovniho vybaveni, vztahii mezi uciteli navzdjem, vztahii uciteli

k zakim apod., jednoduse vyjadieno, snazil jsem se zachytit pracovni atmosféru skoly.
M¢ pozorovani spocivalo v planovaném sledovani pravé probihajicich jevl a procest. Pro
pozorovani jsem si vytvofil seznam polozek (Ptiloha P II), na které jsem se chtél pii

pozorovani zamétit.
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Z hlediska klasifikace se jednalo o:

» pozorovani prvotni — jelikoz jsem byl ve Skole poprvé, seznamoval jsem se poprvé
s jeji atmosférou 1 s jejimi uciteli,

» pozorovani ptimé — jednotlivé jevy jsem pozoroval piimo,

» pozorovani zamérné — mé pozorovani mélo jasny cil,

» pozorovani kratkodobé — ve skole jsem stravil n¢kolik dni, kdy jsem rozdaval a sbiral

dotazniky,

» pozorovani zucastnéné — do pravé probihajicich jevil a procest jsem nijak nezasahoval,
ale ma ptitomnost a komunikace s uciteli v ramci dotaznikového Setfeni mohla ovlivnit

vysledek pozorovani.
3. Rozhovor

Své pozorovani jsem doplnil rozhovorem. Zajimalo mne, jak vidi pracovni podminky
svych uciteli feditelka Skoly. S vyuzitim pfedchoziho pozorovani jsem se nejprve zamyslel
nad tim, jaké podminky vedeni Skoly ucitelim zabezpecuje. Nasledné jsem si pfipravil
seznam otdzek. Pii jejich sestavovani jsem snazil pokryt riizné spektrum jevil a situaci,
které mohou vyvolavat stres. Jsem si védom, ze otdzky nepostihuji vSe, co muze
ovliviiovat pracovni podminky uditeld, a nékteré znich mohou vybizet ke kladné
odpovédi. Pro strukturovany rozhovor jsem zvolil oteviené otazky, na které feditelka
odpovidala svymi slovy. Mohla tedy podrobné vyjadfit svlij ndzor a zdivodnit jej.
Domnivam se, Ze vtomto ptipadé byl rozhovor vyhodnéjsi, nebot’ jsem mohl klast
dopliujici otazky a ptat se v pfipadé nejasnosti. Nejnutnéj$i udaje jsem si formou
struénych poznamek zapisoval jiz v pribéhu samotného rozhovoru. Az po ukonceni

rozhovoru jsem poznadmky sjednotil.

4.3 Vyzkumny soubor

Svlij vyzkum jsem provedl na Stfedni zdravotni Skole v Novém Ji¢iné. Dotaznik bylo
ochotno vyplnit 17 uéiteld. Podle mého nazoru je to dano tim, ze odpovédi na jednotlivé
otazky ucitelé povazovali za citlivé udaje. Jak jiZ bylo fe€eno v ivodu, vedl jsem dva roky
cviceni pro studenty tfetiho roéniku VUT v Brné. Dotaznik jsem si proto vyplnil takeé,

abych zjistil, jak jsem na tom vzhledem k jinym ucitelim. Vyzkumu se tedy zacastnilo
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18 ucitelii, z toho 6 muzi a 12 Zen. Jejich vékovou strukturu a délku pedagogické praxe

ukazuji nasledujici tabulky (Tab. 3, Tab. 4) a grafy (Obr. 1, Obr. 2).

Tab. 3. Vekova struktura uciteli zkoumaného souboru.

Vék Celkem Muzi Zeny
20 —30 let 5 2 3
3140 let 4 1 3
41 —50 let 4 1 3
51 let a vice 5 2 3

51 let a vic 20- 30 let
28% 28%

41 - 50 let 31-40 let
22% 22%

Obr. 1. Grafické znazornéni vekové struktury ucitelil.

Tab. 4. Délka pedagogické praxe.

Pocet let vyuky Celkem Muzi Zeny
0—51let 6 3 3
6 — 15 let 6 2 4
16 -25 let 4 1 3
26 let a vice 2 0 2

26 a vic let
11% 0-5let
16 - 25 let
22%

6 -15 let
33%

Obr. 2. Grafické znazornéni délky pedagogické praxe.
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4.4 Popis vysledku

Vysledky vyzkumu provedeného dotaznikovym Setfenim uvadim nejprve v nasledujici
tabulce (Tab. 5), kde jsou sefazeny podle celkové nachylnosti ke stresu a syndromu

vyhoteni. Vysledky mého dotazniku jsem zvyraznil tuénym pismem.

Tab. 5. Vyhodnoceni dotaznikii.

Poradi | Pohlavi P(l):tet Vek Kogn%tivni Cit(?Vé Téle.sné SOCi.é lni Celkem
Wl rovina |rovina| rovina | rovina
1 Zena 22 47 11 10 13 7 41
2 muz 1 30 9 11 9 7 36
3 muz 11 60 11 10 4 9 34
4 Zena 7 35 6 12 11 4 33
5 Zena 1 26 7 11 9 3 30
6-—7 Zena 7 30-40 7 8 6 7 28
6-7 Zena 10 37 4 7 13 4 28
8 Zena 2 26 9 6 7 5 27
9 muz 6 35 5 7 7 4 23
10-11 | zena 23 47 6 6 6 4 22
10-11 zena 6 57 3 10 6 3 22
12 zena 27 52 4 4 9 3 20
13-14 | muz 4 57 7 9 1 2 19
13-14 | zena 17 45 3 4 9 3 19
15 Zena 27 51 6 3 6 1 16
16 muz 2 26 5 5 3 1 14
17 Zena 3 28 1 4 7 1 13
18 muz 16 47 3 2 2 1 8
Primér | muzi 6,7 42,5 6,7 7,3 4,3 4,0 223
Primér | zZeny 12,7 40,5 5,6 7,1 8,5 3,8 24,9
Primér | celkovy 10,7 41,2 5,9 7,2 7,1 3,8 24,1

Celkovy soucet bodi mize dosahovat hodnot v rozmezi 0 — 96, pfi¢emz nizs$i hodnota

ukazuje na nizsi nachylnost ke stresu a syndromu vyhoteni.
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Je tudiz pozitivni, ze primérna hodnota celkovych dosazenych bodii je 24,1 a nikdo
z ucitelt nedosahl ani poloviny bodl. Zda se, Ze na tom nejsou vybrani ucitelé tak Spatné.
Nejhorsi vysledek (tudiz nejvyssi nachylnost ke stresu a syndromu vyhoteni) je 41 bodu a
nejlepsi vysledek 8 bodli. Na vybraném vzorku ucitelll se mi nepodafila najit zavislost
mezi vékem popfipadé¢ poctem oducenych let na ndchylnosti ke stresu a syndromu

vyhoteni.

Co se tyka muzi, jsou na tom jen o malinko Iépe nez Zeny. Jejich celkova dosazena
pramérnd hodnota bodi je 22,3, u Zen pak 24,9. Rozdil v nachylnosti ke stresu mezi muzi a
zenami tak neni nijak vyznamny. Se svym umisténim (14 bodi) jsem byl piijemné

piekvapen.
Podivame-li se na jednotlivé roviny, je situace nasledujici:

» Kognitivni rovina — primérna hodnota dosazenych bodu v této roving je 5,9, pricemz
htife jsou na tom muzi. U¢itelé uvadéli, Ze se neustdle zajimaji o svlij odborny rist a
jejich zajem o obor je stale Zivy. Na svou praci se snadno soustfed’uji. O odchodu

z ucitelského povolani premysli ziidka.

» Citova rovina — primérna hodnota dosazenych bodu v této roving je 7,2 a vysledky
jsou u muzil a Zen vyrovnané. Ucitelé neciti skli¢enost, ani ustraSenost, ale v nékterych
konfliktnich situacich se citi bezmocni. I pfes vSechny obtize se vétSina z nich dokaze

radovat ze své prace.

» Télesna rovina — primérna hodnota dosazenych bodu v této roviné je 7,1. V této
roviné je nejvetsi rozdil mezi muzi (4,3) a Zenami (8,5). Shodné vSak uvadéli obCasné
bolesti hlavy a poruchy spanku, na konci tydne si Casto pripadaji fyzicky ,,vyzdimani.

» Socidlni rovina — primérnd hodnota dosazenych bodi v této roviné je 3,8, tedy

vyucovani na pouhé zprostiedkovani uciva, ale jsou ochotni se zaky diskutovat a

rozhovorim s nimi se tém¢t nevyhybaji. Také odborné rozhovory s kolegy vitaji.

Celkova nachylnost ucitell ke stresu a syndromu vyhoteni a jejich stresovy profil

v grafickém znazornéni vypada nasledovné (Obr. 3).
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primérny
nedosazeny .
. s télesna
pocet bodu rovina
71,9 7,1

primérny
celkovy citova
dosazeny rovina
pocet 72 socialni
bodu rovina
24,1 3.8

kognitivni
rovina
5,9

Obr. 3. Stresovy profil ucitelil.

Vysledky pozorovani bych stru¢né shrnul takto:

>

Vzhled Skoly — jedna se o starobylou budovu v historickém centru mésta Novy Ji¢in.
Je snadno dostupnd a po skonceni vyuky maji ucitelé na dosah vSechny potifebné
instituce (Ufady, banky, obchody atd.). Budova je po rekonstrukci, mad modro bilou
barvu, zapada do architektury mésta a uz pti pohledu z vnéjsku ptisobi uklidiiujicim

dojmem.

Vzhled chodeb — chodby jsou prostorné s Sirokym schodistém. Kazdé patro je barevné
odliSeno. Na sténach visi obrazy, nasténky (prace a projekty studentli) a informacni
tabule (informace pro studenty a vyucujici, rozvrhy), coz dava nejen ucitelim jasny

fad a pravidla.

Vzhled uceben — ucebny jsou celkem dobie vybaveny pomickami potfebnymi
k vyuce. Témét vSechny jsou prostorné s vysokymi stropy. Jednotlivé ucebny jsou
vymalovany riznymi barvami. Jsou zde umistény vitriny s pracemi a vytvory studentil.
Také je zde nékolik specializovanych uceben, kde se zaci déli do potiebnych skupin.

Me¢l jsem dojem, Ze ucitelé do vyuky vstupuji pozitivné naladéni.

Vztah uditel — uditel — podle mého nazoru je kladny. Na chodbach se zastavovali a
prohodili spolu par slov. Na ob&d¢ si od sebe neodsedavali. Bylo poznat, Zze se ucitelé

schéazeji 1 mimo Skolu, mimo jiné napiiklad z fotografii vyvéSenych na nasténkéch.
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» Vztah uditel — Zaci — zaci na m¢ pusobili dobrym dojmem, téméi vSichni se o vyuku

aktivné zajimali, zejména v odbornych pfedmétech. Aktivni zdjem zaki tak pfispiva
k pocitu dobie vykonané prace. K dobré atmosfére také prispiva, ze vSichni uditel, se
kterymi jsem se setkal, oslovovali zadky jmény. Vztah Zaka k ucitelim bych hodnotil
jako pozitivni, nezpozoroval jsem zadné neuctivé chovani ¢i agresi. Absence
vychovnych a kéazeniskych problémt je také jednim ze znakl piijemného pracovniho

prostfedi nejen pro ucitele.

Vztah ucitel — vedeni — v tomto bod¢ jsem az tak nepronikl ,,do zakulisi®, ale jsem
presveédCen, ze pokud maji ucitelé néjaky problém, neboji se jit za kompetentni osobou
(tfeditelka, zastupce feditele atd.). Soudim tak ztoho, ze témét kazdou prestavku
néktery ucitel mifil timto smérem. Domnivam se, ze vedeni Skoly vychdzi svym

zaméstnanclim vstfic a stoji za nimi.

Timto se dostdvame k rozhovoru, kde je kazda z polozenych otazek jednotliveé rozepsana a

odpovédi struéné shrnuty. Vysledky rozhovoru jsou nésledujici:

1.

Myslite si, ze Vasi podfizeni chodi do prace radi? Z ¢eho tak usuzujete?
Podle teditelky Skoly chodi vétSina uciteltt do prace rada, vazi si ji. Soudi tak podle
toho, ze je vétSina ucitelll tvlrcich a aktivnich. Zapojuji se do projektd, pracuji

v krouzcich, poméhaji zdktim s aktivitami ve volném case.

Cim motivujete své zaméstnance?

Na této Skole jsou zaméstnanci motivovani finan¢né, a to formou osobniho hodnoceni
(podle bodového systému, ktery zajistuje objektivitu) a odmén za konkrétni praci nad
rdmec béznych povinnosti. Déle pak moralné slovnim ocenénim a ocenénim u
ptilezitosti dne uciteld.

Poradate pro své zaméstnance Skoleni, poptipadé konzultace s odborniky? Pokud ano,
jaké a jak casto?

Existuje plan dopliujiciho vzdélavani pedagogickych pracovnikii. Kazdy ucitel si voli
Skoleni podle svych potfeb a je mu umoznén osobni rozvoj odborny, pedagogicky.

Skola rovnéz potfadda seminare ve spolupraci s profesnimi partnery 1 az 2krat rocné.

Davate svym zaméstnanciim patfi¢nou volnost pii plnéni pracovnich povinnosti?
Reditelka dava svym zaméstnanciim volnost pii plnéni pracovnich povinnosti. Kazdy

ucitel ma sviyj tsek prace, za ktery nese odpoveédnost, je ¢lenem predmétové komise,
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10.

11.

ma své misto, ma moznost tvir¢i realizace a v rdmci své naplné prace a kompetenci

moznost samostatného rozhodovani a organizace.

Akceptujete jejich nazor pti rozhodovani o zménach?
Kazdy ucitel ma pravo sdelit svlij ndzor na pedagogickych poradach, poradach

s vedenim a poradach s vedoucimi pfedmétovych komisi.

Jakym zpiisobem vyjadiujete podporu vasim zaméstnancim?
Podporu dostavaji ucitelé pomoci hodnoceni jejich prace na pedagogickych poradach

za jednotlivé Ctvrtleti a na zavérecné pedagogické poradé.

Myslite si, Ze vasi zaméstnanci spolu vychazeji? Z ¢eho tak usuzujete?
Podle feditelky Skoly mezi uiteli nejsou zasadni konflikty, komunikuji spolu, setkavaji
se 1 neformaln¢ ve svém volném cCase, jezdi na spolecné akce, pracuji na spolecnych

projektech.

Jak vytvérite ve Skole ovzdusi vzajemné podpory?

Podporuje se slusné chovani, spoluprace a tolerance.

Jak byste charakterizoval vybaveni vasi Skoly u¢ebnimi pomiickami?
Skola je vybavena ucebnimi pomiickami primémé. Na dalsi dovybaveni bohuZel

nezbyvaji financni prostiedky.

Domnivate se, Ze se vaSi zamé&stnanci snazi sami organizovat rizné akce se zaky? Jaké
akce pro zaky ucitelé usporadali?

Ucitelé potadaji pro zaky rizné exkurze, vylety, krouzky a pro zaky prvniho ro¢niku
adaptacni pobyty.

Rekla byste, 7e Va$i zaméstnanci maji dostatedny prostor na pfipravu a jiné
organizacni véci?

Ucitelé dostavaji dostatecny prostor na pfipravu a jiné organizacni véci.
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4.5 Interpretace a diskuse vysledku

Na zakladé¢ mého vyzkumu mohu konstatovat, ze ndchylnost ke stresu a syndromu
vyhoteni ucitel Stfedni zdravotni Skoly v Novém Ji¢in€ je nizkd. Musime vSak vzit
v uvahu, ze dotaznik vyplnilo pouze 17 uciteli této Skoly a vysledky tak mohou byt

¢astecné zkreslené.

Pokud mohu soudit, ucitelé pracuji v p¢kném a relativné klidném prostiedi centra Nového
Ji¢ina, které je snadno dostupné. Skola je zrekonstruovana a udebny a kabinety
ptizpisobeny jak potfebam zaku, tak ucitelii. Vztahy, které jsem mél moznost pozorovat,
nebyly nabity negativni energii. SpiSe bych ftekl, ze c¢loveka posilovaly. Vysledky
pozorovani jsou v souladu s provedenym dotaznikovym Setfenim, a to v tom smyslu, ze
pracovni prostfedi na této Skole neni nezdravé stresujici, ba naopak motivujici. OvSem
jedna se o muj subjektivni nazor, ktery mohl byt ovlivnén pifiznivym dojmem pfi prvnim

kontaktu s uciteli.

Rozhovor s feditelkou Skoly na mé piisobil také velmi pozitivné. Jde vidét, Zze o své
zaméstnance pecuje a zajima se o né. Ucitelé dostavaji nalezity prostor pro svou praci,
mohou si volit riizné vzdélavaci kurzy, maji tak prostor k sebevzdélavani. Jsou motivovani
jak moraln¢, tak finan¢né. V ramci své naplné¢ prace a kompetenci maji moznost
samostatného rozhodovani a organizace, coz je jeden z vyznamnych protektivnich faktort.
Nemusi se striktné podfizovat autoritativnimu vedeni Skoly, nebot” je jim dana moZznost
vyjadieni ndzoru na poradach. Nazory ucitelti bere feditelka v ivahu. Vztahy v ucitelském
sboru jsou témet bezkonfliktni a jsou posilovany i mimoskolnimi aktivitami. I zde mohou
byt vysledky jistym zplUsobem zkresleny, nebot' si myslim, ze nékteré odpovédi jsou
subjektivnim nazorem feditelky. Muze se stat, ze fadu véci vidi v lepsi svétle.

To, co by mohli néktefi ucitelé vnimat jako zdroj stresu, je nedostatek moderné¢jSich

pomiicek a potfeb pro vyucovani. Nakonec se ovSem potvrdil soulad s vysledky vyzkumu

pomoci dotazniku. K nizké nachylnosti ke stresu ptispivaji dobré pracovni podminky.
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5 DOPORUCENI PRO USPESNE ZVLADANI STRESOVYCH
SITUACI

Syndromu vyhoteni je nutné predchazet, a proto jsem na zavér své prace vypracoval
protistresové tipy, se kterymi jsem ucitele sezndmil, aby si posléze mohli sami vytvofit
vlastni pfistup, jak stresu Celit. Jejich osobni ptistup ke stresu musi vychazet z podminek a
okolnosti, v nichz ziji a z charakteru jejich osobnosti. Pro nékoho bude lepsi vénovat doma
vice Casu piipravé, pro jiného, kdyz bude doma vice odpocivat. Zamétil jsem se piedevsim

na ty individudlni projevy stresu, které ucitelé¢ oznaCovali za nejvice obtézujici.

Tab. 6. Protistresové tipy.

Protistresové tipy

» vyvarovat se negativnimu mysleni, radovat se z toho, co umim a vim,

» predchazet vyukovym problémim, napf. kvalitni pfipravou na

Kognitivni vyucovani, sebevzdélavanim,

A\

rovina sdélovat zaklim jasn¢ vyukové cile a ocekéavani,

Y

byt ptipraven, ze konflikty budou, uvédomovat si to a nenechat se svést
prvnim pocitem k impulsivnimu jednant,

kritizovat Zakovo chovani konstruktivné,

stanovit si priority a neplytvat svou energii na nescetné aktivity,

Citové soustfedit se na podstatné véci, naucit se fikat ne, pokud toho mam moc,

: délat si prestavky a nehnat se z jedné ¢innosti do druhé,
rovina

pozadat o radu nebo o navrh feSeni,

pfi ndvratu z prace domt myslet na néco pékného,

7it a stravovat se zdravé, uzivat si pozitivnich stranek zivota,

T¢lesna dopliiovat energii spankem, odpo¢inkem, relaxaci,

rovina sportovat, provadét dechova cviceni, jogu atd.,

vénovat se ¢innostem, pii kterych se citim dobte,

Socialni najit si nékoho, komu mohu otevien¢ sdélit své problémy,

rovina vyuzivat vztahi s prateli, travit ¢as se svou rodinou,

vV V V|V V VYV V|V V V V V|V

vyuzivat nabidku pomoci od spolupracovniki.
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ZAVER

Na zaklad¢ cetnych studii jsou ucitelé predevsim zékladnich Skol fazeni mezi profese se
zvysSenou zatézi, zejména psychickou. Naplin ¢innosti uciteld se v poslednich 10 letech
vyrazné¢ zménila, diraz je kladen nejen na slozku edukacni, ale také na socidlni interakeci.
Zvysena psychickd zatéz uciteli je opakované diskutovana nasimi i1 zahrani¢nimi
vyzkumniky. Pfedev§im v zahrani¢i byla provedena fada vyzkumt, z nichz vyplyva, Ze
ucitelim jako profesi exponované z hlediska psychické zatéze je nutno vénovat zvySenou
pozornost. Potvrdil se znamy fakt, Ze ucitelé sami nepovazuji pracovni c¢innost —
vyuCovani — za nadmérné zatézujici, stresuji je vSak vnéj$i okolnosti jejich Cinnosti —
atmosféra ve Skolstvi, organiza¢ni zmény, chovani zaka apod. VSichni tedy opakované
zdiraziuji vysoké naroky ucitelské profese, které pii soucasném dlouhodobém ptisobeni

stresu mohou vést az k syndromu vyhoteni (Zidkova, Martinkova, 2003).

Vyhoteni postihuje ucitele, kteti vstupuji do zaméstnani s velkou mirou nadSeni. Jsou
vysoce motivovani. O¢ekéavaji, Ze jim jejich prace da smysl Zivota. Povazuji danou praci
spiSe za poslani nez za zaméstndni. Vcasné objeveni piiznakd syndromu vyhoieni
umozinuje nejen ucitelim ucinné mu predchazet. A pravé diagnostikou syndromu vyhoteni

jsem se zabyval ve své praci.

Mym cilem bylo provést rozbor nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni. Z celé fady
metod jsem si zvolil metodu dotazniku, ktery jsem pouzil pro zjisténi individualnich
projevu stresu v ucitelském povolani. Déle jsem pomoci pozorovani zjiStoval, jaka ve
Skole panuje atmosféra a z rozhovoru s feditelkou Skoly pracovni podminky ucitelti. Sviij
vyzkum jsem provedl na Stfedni zdravotni Skole v Novém Ji¢iné. Celkovy stresovy profil
téchto uciteltl byl velmi pozitivni, zavislost mezi vékem popiipad¢ poctem oducenych let
na nachylnosti ke stresu a syndromu vyhotfeni se neprokéazala. Piekvapivé je stresem
nejvice postizena rovina citova u muzii a télesnd u Zen. Souvislost mezi stresovym
profilem jednotlivych ucitelt s klimatem ve Skole a jejich pracovnimi podminkami jsem se
snazil najit metodou pozorovani a rozhovorem s feditelkou Skoly. Mohu konstatovat, ze
pracovni podminky na této stfedni Skole jsou povzbuzujici a davaji uciteliim mozZnost se

rozvijet.

Na zavér jsem formuloval tipy pro UspéSné zvladani stresovych situaci, se kterymi jsem

ucitele seznamil. UCcitelé jsou, jako vSichni lidé, rtzni. N&kteti snaseji strasti svého
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povolani 1épe, jini hife. Zalezi jen na jejich osobnim pfistupu, co jim bude pro boj se

stresem vyhovovat.
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SEZNAM PRILOH

PI  Dotaznik individualnich projevi stresu v u€itelském povolani

PII  Seznam polozek pro pozorovani



PRILOHA PI: DOTAZNIK INDIVIDUALNICH PROJEVU STRESU
V UCITELSKEM POVOLANI

Rad bych Vas pozadal o vyplnéni dotazniku, ktery se zabyva individualnimi projevy stresu
v souvislosti s ucitelskym povolanim. U kazd¢ otazky je pét odpovédi (vzdy, Casto, n¢kdy,
ziidka, nikdy). Zaktizkujte tu, ke které se nejvice priklanite. Vysledky tohoto ,,mini-
vyzkumu‘ budou pouzity pro vypracovani bakalarské prace v oboru Ucitelstvi odbornych

predméti pro stiedni Skoly.

Jste:  Umuz [ zZena
Jak dlouho vykonavate u€itelské povolani: ..........cccooieviiiiiiiniiniicece

Vas veék je: .ooovveennnne.

vzdy  Casto nékdy ziidka nikdy

1. Obtizné se soustred’uji a a d d d
2. Nedokazu se radovat ze své prace u u u u u
3. Ptipadam si fyzicky ,,vyzdimany/a“ u u u u a
4. Nemam chut pomahat problémovym zakiim u u u u u
5. Pochybuji o svych profesionalnich schopnostech u u u u u
6. Jsem sklieny/a u u u u u
7. Jsem nachylny/a k nemocem u u u a a

8. Pokud je to mozné, vyhybam se odbornym rozhovoriim

s kolegy u u u a a

9. Vyjadfuji se posmésné o rodiéich zakd i o zacich u u u u u

10. V konfliktnich situacich ve Skole se citim bezmocny/a a a d a a



11. Mam problémy se srdcem, dychanim travenim apod. u u u u u

12. Frustrace ze $kolni prace naruSuje mé soukromé vztahy u u u u u
13. Muj odborny rist a zajem o obor zaostava u u u u u
14. Jsem vniting neklidny/a a nervozni u u u u a
15. Jsem napjaty/a u u u u u
16. Vyuéovani omezuji na pouhé zprostiedkovani uciva u u u u u
17. Pfemyslim o odchodu z uéitelského povolani u u u u u
18. Trpim nedostatkem uznani a ocenéni u u u u a
19. Trapi mé poruchy spanku u u u u u
20. Vyhybam se ucasti na dal$im vzdélavani u u u u a
21. Hrozi mi nebezpeci, ze ztratim piehled o déni v oboru u u u u u
22. Citim se ustraseny/a u u u u a
23. Trpim bolestmi hlavy a a a a a
24. Pokud je to mozné, vyhybam se rozhovoriim se Zaky u u u u u

D¢kuji Vam za vyplnéni tohoto dotazniku.

Pramen: HENNIG, C., KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele. Praha: Portal, 1996.
s 19 —20.



PRILOHA P II: SEZNAM POLOZEK PRO POZOROVANI

Skola: Obdobi:

Vzhled Skoly

Vzhled chodeb

Vzhled uéeben

Vztah ucitel — ucitel

Vztah uditel — Zaci

Vztah uditel — vedeni




