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Uvod

Téma diplomové prace je ,,Syndrom vyhofeni u uciteli stiednich Skol“. Problematika
syndromu vyhoieni je velmi aktualnim a diskutovanym tématem zejména v pomahajicich
profesich, mezi které se fadi i profese ucitelska. Velky vliv na to ma i samotna skutecnost,
jak je profese ucitele vnimana Sirokou vetejnosti a prezentovana médii.

Ucitel kazdy den ptichdzi do kontaktu se zéky, kteii ho sleduji a Casto cekaji na
malou chybu, kterou udé¢la. Stale Castéji se setkavame s neuctou zaki k ucitelské profesi,
K uciteli jako autorité a k stale cCastéj§im projevum Sikany ze stran zaku k uditeli.
V poslednich mésicich je to pravé kyberSikana, ktera je Castym tématem diskuzi. Ale ani ze
stran n¢kterych rodici nelze najit pro ucitele zastani.

O syndromu vyhoteni vime, Ze se jedna o psychické a fyzické vycerpéni, které
byva zapticinéno dlouhodobym stresem. Zalezi zde na mnozstvi stresovych situaci, na
pti¢inach ovlivitujicich syndrom vyhoteni, ale také na dostatecné prevenci. Ucitelé musi
Casto fesit problémy mezi zaky, jejich konflikty, neustdle komunikuji se zaky a reaguji na
situace vzniklé ve Skole, musi plnit zadané tkoly, plany Skoly. Podrobné&ji se této oblasti
vénuji v teoretické €asti prace, kde uvadim zékladni informace o syndromu vyhoteni, jeho
definice, rizikové faktory vzniku syndromu vyhotfeni, preventivni opatfeni. Na syndrom
vyhoteni uciteli jsem se zaméfila proto, Ze sama ucitelstvi a toto téma mé jako budouciho
pedagoga zajima.

V praktické Césti se zabyvam syndromem vyhotfeni u ucitelti stiednich Skol v
Ceskych Budgjovicich a realizuji sviij vyzkum. K vyzkumu byl pouZit standardizovany
dotaznik individudlnich projevi stresu v ucitelském povolani uvedeny v publikaci
Antistresovy program pro ucitele autort C. Henniga a G. Kellera. Dotaznik byl rozdéan
pedagogim na sedmi stfednich Skolach. Cilem praktické Casti prace bylo zmapovat, miru

stresu a syndromu vyhoteni U uciteld.



I TEORETICKA CAST

1. Syndrom vyhoreni

1.1 Definice

Syndrom vyhoteni, burmout syndrome, je oznaovan jako psychické, fyzické a mentalni
vyCerpani v disledku dlouhotrvajiciho stresu. Oznaceni tohoto syndromu jako vyhoteni se
snazi zprostfedkovat obraz ohné, jako zdroje energie, tzv. energie Zivota. Dokud bude ohen
stale hotet 1 ¢loveék bude mit dostatek energie a bude v rovnovaze. Pokud bude hotet siln¢,
mohl by vse spalit, pokud by hotel slab¢, doslo by k vyhasnuti. Oba dva dasledky jsou
extrémni. V pfipad¢ spotfeby vétstho mnozstvi energie, jedinec piekro¢i svou hranici
fyzickych i psychickych moznosti (Hennig, Keller, 1996).

Rydvalova a Junova (2011) ve své knize uvadi definici syndromu vyhoteni H.
Freudenbergera a G. Northa. ,, V'yhoreni je konecnym stadiem procesu, pri nemz lidé, kteri
se hluboce emocionalné nécim zabyvaji, ztraceji své puvodni nadseni (sviij entuziasmus) a
svou motivaci (své hnaci sily)“ (Rydvalova, Junova, 2011, s. 140).

Bylo napsano mnoho definic k syndromu vyhoteni, ale ze vSech vyplyva, ze
burnout syndrome je spojeny stUnavou, depresemi, emociondlnim vycerpanim,
dlouhotrvajicim stresem. Dlouhotrvajici stres byva spojovan s ndro¢nou zivotni situaci.
Néroc¢nost situace vychazi prevazné z velikosti ocekavani, které je doprovdzeno praveé
stresem. Kftivohlavy uvadi: ,,vyvhoreni je doprovazeno celym souborem priznaki. Patii
mezi né télesné oslabeni, pocity bezmoci a beznadéje, ztraty iluzi a rozvoj negativnich
postojit k praci, k lidem v zaméstnani i Zivotu jako celku...  (K¥ivohlavy, 2003, s. 114).

Nejvice ohrozeny syndromem vyhoteni jsou zejména osoby, jejichz profese je
ptivadi ke kazdodennimu styku s lidmi. Jedna se o tzv. pomdhajici profese, do kterych se
fadi napf. profese lékafe, zdravotni sestry, ulitele nebo socialniho pracovnika (NeSpor,
1999). Jedna se o osoby vstupujici do zaméstnani s velkym nadSenim, s velkou motivaci,
kteti praci povazuji za smysl svého Zivota. V piipad¢ ztraty energie a nadSeni, pocit'uji
prohru a selhani. Raudenska a Javirkova (2011) ve své knize tvrdi, Ze definice syndromu
vyhotfeni se shoduji v n¢kolika bodech. V prvnim bod¢ jde pfi syndromu vyhoteni o
psychicky stav vyCerpani, ve druhém bod¢ dochazi k potvrzeni, ze jim trpi osoby

zabyvajici se tzv. ,praci slidmi“, a ve tfetim bodé se prokazaly symptomy syndromu



vyhoteni, které nejsou pouze psychické, ale i fyzické a socialni. Ctvrty bod zmifuje unavu
a vycerpani a paty uvadi chronicky stres.

Autofi Hennig a Keller (1996) ve své publikace uvadéji nejznaméjsi definici
syndromu vyhoteni od Pinese: ,, Syndrom vyhoreni Ize popsat jako dusevni stav objevujict
se casto u lidi, kteri pracuji s jinymi lidmi...vyhoreni vétsinou neni diisledkem izolovanych
traumatickych zdzitkii, nybrz se objevuje jako plizivé psychické vycerpani.” (Hennig,
Keller, 1996, s. 17)

Syndrom vyhoteni se podle ICD (Mezinarodni klasifikace nemoci Svétové
zdravotnické organizace) fadi do kategorie diagnéz a nepatii do klasifikace nemoci.
K syndromu vyhoteni se vztahuji pouze dvé diagnézy. Z 73 Problémy spojené s obtizemi

pti vedeni Zivota, Z 73-0 Vyhasnuti (vyhoteni) (Bartova, 2011).

1.2 Historie vzniku pojmu syndrom vyhoreni

Pojem syndrom vyhoteni se poprvé objevil v psychologii a psychoterapii v sedmdesatych
letech dvacatého stoleti. Byl pouzit psychologem H. J. Freudenbergerem, ktery tak
pojmenoval jev, jez byl uz v té€ dob¢é dobfe zndm. Pravdépodobné dostal stimul v podobé&
beletristické knihy Grahama Greena nazvanou ,,Pfipad vyhoteni® (A Burn out Case). Tato
kniha pojednava o zivoté talentovaného architekta, ktery vstupuje do zivota s mnoha
predstavami, ocekdvanimi a iluzemi. Prace ho vSak zbavi iluzi, ztrdci nadSeni, je
znechucen a praci opousti (Kebza, Solcova, 2003, K¥ivohlavy, 1998).

Plvodné byl termin burnout (vyhoteni) spojovan s jedinci, ktefi propadli alkoholu
a prestali se zajimat o okolni svét. Posléze byl pouzit na toxikomany, ktefi v jejich stavu
naprostého soustfedéni mysleli pouze na drogu. A nasledné se termin syndrom vyhoieni
zacal pouzivat na jedince, kteti byli pohlceni svou praci. Zacal se v souvislosti s nimi
pouzivat termin ,,workoholici“ (Kfivohlavy 1998).

Zajem o problematiku syndromu vyhoteni v pribéhu 70. a 80. let 20. stoleti
neustdle nartistal a zaCaly se objevovat psychologické studie. Mezi predstavitele patfil
americky psycholog Faeber, ktery uz v roce 1983 uveiejnil na 1500 odbornych publikaci,
které se zabyvaly syndromem vyhoteni, nasledné to byli americti psychologové Kleiber a
Enzman. V Ceské republice se syndromem vyhoteni v osmdesatych a devadesatych letech
20. stoleti zabyvala radiolozka Olga Dostalova (Kfivohlavy, 1998, Kupka, 2014).

Knotova (2014) uvadi, Ze z hlediska pomahajicich profesi byl syndrom vyhoteni

nejprve spojovan se zdravotnictvim. Konkrétn€ se zdravotnimi sestrami, které pracuji
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V hospicich, na onkologickych oddé¢lenich nebo na oddélenich intenzivni péce. Dalsi
oblasti je skolstvi, kde se syndrom vyhoteni tyka jak ucitelti na zakladnich $kolach, tak na
Skolach stiednich. Jednou z nejcastéjSich profesi potykajici se syndromu vyhofeni jsou
ucitelé specialni pedagogiky, kteti kazdodenné pracuji se zaky s postizenim. Jejich jednéni
Ize vysvétlit vétsi zatézi v praci po psychické strance. Pracuji se zaky, jejichZ postizeni je
nevratné naopak muze dojit i k zhorSeni jejich zdravotniho stavu. Také pokroky ve
vychové a vzdelavani nebyvaji tak vyrazné jako u zaka bez postizeni. A to pro nékteré
ucitele mize byt stresujici. Nelze opomenout sféru socidlnich sluzeb. Lidem, kteti
poskytuji socialni sluzby, jako socidlni pracovnici, policisté, poradci v socialnich sluzbéch,

dozorkyné ve v€zeni, se syndrom vyhoieni nevyhyba (Ktivohlavy, 2003).

1.3 Priznaky syndromu vyhoreni

Kebza (2005) ve své knize uvadi ptehled tfi rovin pfiznaki syndromu vyhoteni. Prvni
rovina je rovinou psychickou, kde jedinec i pies vynaloZzeni velkého usili pocituje, Ze jeho
vysledek tomu neodpovida. Tato rovina se vyznacuje vyraznym emocnim vycerpani,
ztratou motivace, nastaveni celkového utlumu u jedince, mizi spontannost, kreativita a
naopak se u né&j objevuje frustrace, deprese, beznadéj, smutek, pocituje marnost z jeho
vynalozeného usili, za¢ind ztracet z4jem o praci, je cynicky, negativisticky, utapi se
V sebelitosti, mysli si, ze je postradatelny a bezcenny. Druha rovina se zaméfuje na
fyzickou oblast, do které se fadi unava, apatie, objevuji se u ¢lovéka obtize, jako bolesti
hlavy, srdce, zaZivaci a dychaci obtize, dochazi k porucham spanku, krevniho tlaku, u
jedince se mohou objevit i bolesti svali. A tieti rovina pojednava o socialnich vztazich,
které se vyznacuji nezajmem o své vlastni okoli, o ndzory druhych, o hodnoceni druhych,
dochazi k castym konfliktim, objevuje se odpor k vykonavané praci.

Kiivohlavy (2003) ve své knize déli pifiznaky vyhoteni do dvou skupin. Na
ptiznaky objektivni, které jsou o jedinci znamé a viditelné a piiznaky subjektivni, které
pocituje kazdy jedinec individualné. Mezi subjektivni ptiznaky zatazuje tinavu, problémy
se soustfedénim, negativismus, podraZzdénost. Pfi subjektivnich ptiznacich jedinec
pocit'uje, slabost, ma pocit, ze pfisel o veskerou svou energii, nema chut se poustét do
néceho nového, ma o sob¢ nizké minéni, nevi, co ma délat dal a Zije pod neustalym tlakem.
V piipadé objektivnich ptiznaka se jednd o sniZzeni vykonnosti po dobu nékolika mésict.

Tato situace byva viditelna jak pro rodinu, tak kolegy, spolupracovniky daného jedince.
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Hennig a Keller (1996) zminuji Ctyfi roviny, jez jsou pii syndromu vyhoteni
ovlivnény. DuSevni rovinu, citovou, télesnou a socidlni. Symptomy, které poukazuji na
syndrom vyhoteni, v duSevni roviné jsou zahrnuty negativni postoje k sobé samému, svym
schopnostem, zaktm i rodi¢im. Dochazi k nezajmu o profesi, kterou jedinec vykonava.
Pokud je ovlivnéna citova rovina projevuje se to sklicenosti, Castou nervozitou,
popudlivosti, sebelitosti a nedostatkem uznani ze stran rodiny i zaméstnavatele. V télesné
rovin¢ se priznaky syndromu vyhoieni projevuji unavou, nespavosti, bolestmi hlavy,
vysokym krevnim tlakem, svalovym napétim. Do socidlni roviny se zafazuje ztrata
kontaktd s kolegy, se zadky, jejich rodi¢i, men$i angazovanost ve vyuce, zanedbavani

priprav na vyuku a Cast&jsi konflikty s okolim.

1.4 Faze syndromu vyhoreni

V odborné literatuie jsou uvadény rizné modely fazi syndromu vyhoteni. Nékteré modely
maji Ctyfi faze, jiné dvanact. Zalezi to na detailnosti rozpracovani a popisu fazi. Nejprve
zde bude uveden ctyifazovy model dle Edelwiche a Brodského, poté tfifazovy model A.

Laengleho a dvanactifazovy model dle Freudenbergera (Poschkamp, 2013).

1.4.1. Ctyrfazovy model dle Edelwiche a Brodského

e Stadium nadSeni: jednd se o pocatecni fazi syndromu vyhoteni, kdy ma pracovnik
jeste dostatek energie a elanu a je plny idedld. Klade na sebe a na své okoli vysokeé
naroky. Prace zaujima prvni misto v jeho Zebficku hodnot, je z ni nadSeny, je
presvédceny, ze dokaze kazdému pomoci, at’ se jedna 0 pacienta v nemocnici nebo
o zéka ve Skole.

e Stadium stagnace: v tomto stddiu pracovnik uz pracovnik prohlédl a dolehla na n¢j
realita. JiZz neni plny ideall, nestavi praci ani pomoc druhym na prvni misto, prace
ho neuspokojuje tak jako na zacatku, dochazi ke zpochybnéni prace a sebe samého
V¢Etsi zajem jevi o plat a o pracovni dobu.

e Stadium frustrace: v této fazi pracovnik zjistuje, ze pomoc klientovi nelze, jak
puvodné predpokladal, pochybuje o sobé, své praci, doléhd na néj pocit
bezmocnosti.

e Stadium apatie: u pracovnika se objevuje lhostejnost, ktera je pfirozenou obrannou

proti frustraci, dochazi z jeho strany k rezignaci, provadi jen ty tkoly, které musi
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spInit, odcizuje se svym kolegiim a roding. Jeho pocatecni elan a nadsSeni jsou pry¢

(Maroon, 2012, Stock, 2010).

1.4.2. Tri faze priibéhu burnout podle A. Laengle

Prvni faze je obdobi, nadSeni a téSeni se ze své prace, jedinec ma stanoveny cil, pro
ktery zije. Vidi ve své praci smysl, protoze ocekava, ze ta ho dovede ke
stanovenému cili.

Ve druhé fazi se jedinec uz nesnazi piiblizit ke svému cili, jeho hnacim motorem je
pro n¢j n&jaky vedlejsi produkt, kterym casto byvaji penize. Prestal vidét své prac
smysl Zivota, ale vykonava ji, protoze néco ziskava (penize). Stale vice se vzdaluje
svému cili.

Tteti fazi pojmenoval A. Laengle jako ,,zivot v popeli“. Jedinec ztratil tictu k sob¢ a
Kk ostatnim, jeho chovani je necitlivé, vyznacuje se cynismem a sarkasmem. Ztratil

s~

uctu k zivotu, nevazi si nikoho a nic¢eho, uz pouze tzv. vegetuje (Ktivohlavy, 1998).

1.4.3. Dvandctifazovy model podle Freudenbergera

Stadium 1: Nutkani prosadit se — ucitel se chce predvést, je presvédCen o tom, Ze
dokédze zvladnout vSechny naro¢né ukoly, snazi se chovat jako profesional, chce
ukazat, jak koleglim, tak rodi¢im, Ze umi odvadét stejné kvalitni praci jako ostatni.
Stadium 2: Intenzivni nasazeni — uclitel chce ukdzat svou nepostradatelnost,
nejradéji by zadané tkoly délal sdm, je presvédcen, Ze on to zvladne nejlépe, bere
na sebe vice a vice ukolt.

Stadium 3: Drobné zanedbavani vlastnich potieb — ucitel se nezajima o nic jiného
nez o svou praci a na dalsi aktivity mu nezbyva cas, nedodrzuje rezim spanku a
odpocinku, dochdzi k zanedbavani konickd, rodiny, ptatel. Je piesvédcen o svém
vys§im poslani, pro které je ochoten prinaset obéti.

Stadium 4: Potlaceni konfliktli a potfeb — dochazi k uvédoméni, Ze jiZ neni néco
Vv poradku, zatim nevidi dané pficiny, za€inaji se objevovat prvni somatické obtize
jako je unava, bolesti hlavy, srdce, dochazi k porucham spanku, k dychacim

obtizim apod.
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Stadium 5: Nova interpretace hodnot — dochazi ke zméné pohledu ucitele na svét,
vSe krom¢ prace se pro n¢j stava ztratou Casu, jeho z4jmy, pratelé, hodnoty pro néj
pfestavaji existovat.

Stadium 6: Intenzivni popirani vyskytujicich se problémii — ucitel piestava byt
tolerantni, kolegy povazuje za neschopné plnit své povinnosti, povazuje je za
lenochy, nastupuji problémy s kontakty se zaky i kolegy, objevuje se agresivni
chovani a cynismus.

Stadium 7: Stazeni se — uditel se strani svym kolegiim, kontakt s nimi omezuje na
minimum, ma pocit nedocenéni, beznad¢je, nenachazi smysl ve své praci. V tomto
stadiu se mohou objevit ruzné zavislosti jako alkoholismus, gamblerstvi.

Stadium 8: Pozorovatelné zmény — nastupuji zmény v chovani ucitele, zacina si to
uvédomovat i okoli ucitele

Stadium 9: Depersonalizace/ztrata citu pro vlastni osobnost — V tomto staddiu ma
ucitel pocit nedulezitosti, ani ostatni jedince pro n&j nejsou duleziti, vnima pouze
pfitomnost, minulost nefe$i a budoucnosti si neni jisty, nastupuje automatické
vykonéavani béznych ¢innosti v Zivoté.

Stadium 10: Vnitini prazdnota — nastupuje pocit prazdnoty, za¢ina hledani ¢innosti,
které by prazdnotu zaplnili, napt. alkohol, ptejidani nebo zvySend sexudlni aktivita.
Stadium 11: Deprese — ucitel uz je zlomeny, vSe je mu lhostejné, je unaveny, Zivot
pro né&j piestava mit smysl, dochazi u néj k apatii.

Stadium 12: Uplné vy&erpani z vyhofeni — Vv poslednim stidiu pomysli jedinec na
sebevrazdu, ke které ve vétSin€ piipadi nedojde. U ucitele mlze dojit
k psychickému a fyzickému kolapsu. Odborna 1ékaiska nebo psychologicka pomoc
je nevyhnutelna (Poschkamp, 2013, Martinek, 2015).

1.5 Rizikové faktory pro vznik syndromu vyhoreni

Kebza a Solcova (2003) uvadi, ze dnesni zpisob zivota, uspechanost a stdle se zvySujici

pozadavky na ¢lovéka, mohou mit negativni vliv na syndrom vyhoteni. Dal§im rizikovym

faktorem je profese, ptevazné profese zaméiena na praci s lidmi. Stale se zvySujici naroky

na jedince z hlediska pracovni ¢innosti, zvySuji i miru stresu daného jedince. V pocatcich

pracovni ¢innosti dochazi k velké angazovanosti pro danou véc, objevuje se vysoka mira

empatie a obétavosti, perfekcionismu, chovani typu A, které klade diiraz na soutézivost. Ze
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strany jedince nedochazi k relaxaci, je pod neustalym ¢asovym tlakem, jeho sebepojeti a
sebehodnoceni je nizké, dochazi k presvédCeni o neadekvatnosti uznani z hlediska
spole¢nosti, piechazi k agresivnimu chovani, proZiva bezmoc a beznadgj (Kebza, Solcova,

2003).

1.5.1. Rizikové faktory vnéjsi

Rodina

Rodina hraje dulezitou roli pfi syndromu vyhoteni. Propadnuti syndromu vyhoteni
z hlediska rodiny jako rizikového faktoru ¢asto souvisi s nemoci, smrtelnou nemoci nebo
jinou zatézi v roding, ktera je dlouhodobého charakteru. Miize se také jednat o financni a
existencni problémy. VIiv maji 1 problémy v partnerském zivoté, ptipadné jeho konflikty

(Jeklova, Reitmayerova. 2006).

Spolecnost

Jedinec mlZe byt negativné ovlivnén spoleCnosti, ve které se pohybuje. V dne$ni
spolecnosti se kladou stale vyssi naroky na jedince, je podporovana soutézivost, ktera
urCuje stale vyssi cile. Pro ¢loveéka miize jit o neunosnou situaci a jeho fyzické a psychické
moznosti uz by nemusely takovému tempu stacit. Nastaveni tispéchu dne$ni spolecnosti je
také vyrazné spjato s penézi. Stastny a spokojeny miize byt pouze ten, kdo ma penize,

rodinu, a je ve spolecnosti uznavany (Jeklova, Reitmayerova. 2006).

Zaméstnani
Stres na pracovisti mize vyplyvat z mnoha faktort. Odborna literatura uvadi nejcastéji
tyto:

Zvysena pracovni zatéz — béhem nékolika desitek let se zménil rytmus prace, stale
méné lidi vykonava vice povinnosti. S nastupem modernich technologii vznikla nova
pracovni mista. Ale také doslo ke zvétSeni objemu informaci, ke zvySenému poctu sluzeb,
lidé kladou velké pozadavky nejen na sebe, ale i na ostatni a zvySuji ndroky na rychlost
sluzeb. VSechny tyto faktory mohou vést ke zvySenému stresu a syndromu vyhofeni.
Velkym problémem jsou také moderni technologie, které na jednu stranu praci zjednodusi,
ale zaroven rozptyluji koncentraci (Stock, 2010).

Nedostatek samostatnosti — prilisna kontrola ze strany zaméstnavatele mize také

negativné ovlivilovat miru stresu. Zaméstnanec mize mit pocit, ze se nemuze dale rozvijet
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a samostatn¢ realizovat. Pokud je zameéstnanec neustale pod dozorem, dojde
k nespokojenosti zaméstnance, protoze se nemize dale rozvijet, realizovat (Stock, 2010).

Nedostatek uznani — neciti-li lidé ve své praci podporu a nejsou-li za svou praci
odménovany, ziskdvaji ¢asem pocit marnosti a zklamani. Odménou muze byt nejen
finanéni ohodnoceni, ale také slovni pochvala (Stock, 2010).

Vztahy na pracovisti — V pracovnim kolektivu travi jedinec minimalné 1/3 dne,
proto je pratelské prostfedi a dobré vztahy mezi kolegy dulezitym faktorem ovliviiujici
miru stresu, eventuelné rozvoje syndromu vyhofeni. Spatnd komunikace a nepiatelské
chovani ma vliv na celou pracovni skupinu, vede ke snizeni vykonnosti a negativné muze
ovliviiovat vysledky celé skupiny. V pfipad¢é nadrzovani a protéZzovani jednoho
zaméstnance zaméstnavatelem muize dojit i k jeho vylouceni z kolektivu (Stock, 2010). Se
vztahy na pracovisti souvisi také téma Sikany. Dnes se pro Sikanu na pracovisti pouziva
termin mobbing. Mobbing se uskutecnuje mezi dospélymi osobami na pracovisti. Jedna se
o druhy nésili, které jsou zaméfené na druhou osobu s cilem ji ublizit a pozvednout
sebevédomi ttocici osobé. Sikana z obecného hlediska byva doprovézena fyzickymi titoky,
ale mobbing se vyznacuje psychickymi itoky, pomluvami jak u kolegu, tak u nadtizeného

(Svobodové, 2008)

1.5.2. Rizikové faktory vnitini

Mezi tyto faktory tadi Jeklovd s Reitmayerovou (2006) piehnané nadSeni z préce,
soutézivost, neadekvatni sebehodnoceni, téZce snaseny neuspéch, Spatny fyzicky stav
jedince, nepravidelny denni rezim, neschopnost odpocinku a relaxace. A jedinec ma na
sebe vysoké ndroky, chce vSechny tkoly zvladnout sdm, nedokédze odmitnout Zadost o
pomoc od jiného kolegy, vSe kontroluje, je velice peclivy, odpovédny a klade sdm na sebe

vysoké naroky.

Tzv. pohanéci mechanismy
»Pohanéci mechanismy*, jinak také wvnitini hlas, ktery jedince motivuje k lepsim
vysledkiim. Spolecnost je nastavena, jiz od détstvi, poslouchat riizné ptikazy, rizna
pravidla. Existuje pét pohanécich mechanismu, které jsou jedincem tak osvojené, Ze si je
neuvédomuje. (Stock, 2010).

Prvni motivator je Bud’ silny! Tento motivator Zene jedince dopiedu, Casto jde 0

jedince zaméstnaného ve vedouci funkci, ale mize dojit az k pfecenéni sebe samého.
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Druhy motivator je Bud dokonaly! Pod nim se skryva urcitd preciznost. Kazdy
zaméstnavatel potfebuje zaméstnance, ktery je peclivy a disledny v tom co d€la. Nesmi to
ale prekroCit unosnou hranici, pak nastane situace, kdy jedinec chce pracovat sam,
nedokaze spolupracovat ani vést ostatni kolegy. Tieti je Bud’ se vSemi zadobie! Jedna se o
osoby, které se v kolektivu t&si velké oblibé. Ale své ptani a touhy odsouvaji, jsou Casto
vyuzivany ostatnimi, protoze jim neumgji fict ne. Dalsi je Bud’ rychly! To poukazuje na
dnesni uspéchanou dobu, oblibenost vznika na zaklad¢ rychlého rozhodnuti, ale nevyhoda
se projevuje v nedostatku casu na rodinu, pfatelé. Posledni je Zaberte! Za timto
mechanismem se schovava potieba dosdhnout dobrého vykonu, pokud se tak nestane,

jedinec ziska pocit, ze je jeho prace zbyte¢na, ze tou pouze marni ¢as (Stock, 2010).

Osobnost jedince

Osobnost hraje velkou roli v pfipadé syndromu vyhoteni. Kazdy jedinec ma nastavené
ur¢ité hodnoty, normy, podle kterych pfistupuje ke své praci i k sobé, samému. Tak
dochazi k utvareni osobnosti. Poschkamp (2013) ve své knize uvadi symptomy vyhoteni
podle Uweho Schaarschmidta a Andrease Fischera. Jedna se o rezignaci pii netispéchu, 0
neschopnosti odpoutat se od pracovnich problémi, nedochazi k pojmenovani a feSeni
problémt, vysoké poZzadavky jedince a prehnand pomoc ostatnim ma negativni vliv na
syndrom vyhoteni, stejné¢ tak neuspéch v zaméstnani ma vliv na Zivotni spokojenost.
S osobnosti souviseji také osobnosti charakteristiky, které ¢ini jedince nachylnéjSim
k syndromu vyhofeni a mohou se podilet na jeho vzniku. Jedna se o osoby, pro které je
typickd empatie, sensitivita, idealismus, obétavost, izkost, pedantstvi, entuziasmus nebo

prehnana identifikace s druhymi (Kebza, Solcova,2003).

Konflikt hodnot

Kazdy jedinec ma hodnoty, které jsou pro né¢j dulezité, popohani ho k lepSim vykontm.
Pokud se hodnoty jedince dostanou do rozporu s hodnotami celé spolecnosti, nastane
vnitini konflikt. Pfi poruseni zasad jedince, dochazi ke spusténi stresové reakce, i presto,
ze konflikt bude chtit vyfesit, hodnoty spole¢nosti nelze jen tak zménit a dojde k jednéani

proti vlastnim z4jmiim a k tzv. vnitinimu rozporu (Stock, 2010).
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1.5.3. Typy chovani ovlivriujici syndrom vyhoreni

Typ chovani A

Typ jedince s chovanim A se vyznacuje ctizadosti a perfekcionismem. Jedinec dokaze za
svij odvedeny vykon nést plnou zodpovédnost. Pies piisobeni velmi vyrovnanym dojmem,
nastava u jedince vnitini neklid a napéti. Osobnost typu A byva pod tlakem a piesto se
snazi dosahovat vysokého vykonu. U tohoto typu dochazi dvojnasobné ¢astéji k infarktu a
mrtvici nez u osobnosti typu B (Kraska - Liidecke, 2007).

Ve své praci jsou tito jedinci UspéSni, ostatnimi kolegy uznavani, ale svou
vybusnou povahou, neustalymi konflikty se jim zacinaji vzdalovat. Vyznacuji se
netrp€livosti jak se sebou tak s ostatnimi, pfiznakd syndromu vyhofeni piehlizi a
nepiipousti si je. Dochéazi ke zbytecnému vystavovani mnoha stresori nardz, k ptetiZzeni,
S pocitem, ze vSe zvladnou, pracuji na nékolika projektech soucasn€, plni mnoho ukoli
soucasné. Ale nedopiavaji si dostatek odpocinku. Pocatek probiha bez zdravotnich
problém, unavy, ale s postupem let dochazi k tbytku sil a to vede az k syndromu vyhoteni

(Stock, 2010, Hennig, Keller, 1996).

Typ chovani B

Typ B je opakem typu A. Osoby s timto typem chovani neprojevuji tolik soutéZivosti a
agresivity. Vyznacuji se uvoln€nosti a klidem. Osobnost tohoto typu je rozvazna, do
niceho se nevrha bez rozmyslu, dokéaze si udrzet nadhled. Dochazi u ni ke stanoveni priorit
a odpocinku. To lze oznacit za nejlepsi prevence pied vznikem syndromu vyhoteni. Pro
prevenci syndromu vyhoteni by mély byt typ A a typ B v rovnovaze (Stock, 2010, Kraska -
Liidecke, 2007).

Typ chovani C

Typ C je definovan na zdkladé¢ vyzkumu, ktery probihal u onkologickych pacientl
snadorovym onemocnénim. Charakteristické pro tento typ je ochota spoluprace,
nekonfliktnost, potlacovani emoci, hlavné zlosti a uzkosti. Typické pro tento typ je vétsi
nachylnost k nddorovym onemocnénim. Osoby tohoto typu se vyhybaji konfliktim,
potlacuji své emoce, hlavné zlost a tizkost. Vyznacuji se submitivitou a rezervovanosti,

nev§imaji si zmén svého zdravotniho stavu (Paulik, 2010).
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Typ chovani D

Tento typ se vyznaCuje prozivanim negativnich emoci, ale zaroven jejich projevy
v chovani potlacuje. Objevuji se zadbrany pfi navazovani socialnich kontakti. Stejné jako
typ A ma sklony k chorobam kardiovaskularnim (Paulik, 2010). Typ D ma je$té jeden typ
vymezeni, ten uvadi napt.: Kohoutek (2007). Ten tvrdi, Ze osoby tohoto typu maji sklon
k nadorovému onemocnéni. Charakteristicky je pro n¢ pesimismus, bezmocnost, beznadg;j.
Jsou malo pruzni a odolni vici zat€zi, vyhybaji se konfliktiim, jsou pasivni. Neptipousti si
deprese ani zlost, maji nizké sebehodnoceni. Nedavaji najevo strach, zlost, neptatelstvi,

nedéavaji najevo své emoce, hlavné ty zaporné.

2.Stres

Stres, jinak také napéti, se u kazdého jedince projevuje jinak a v jiné mife. Kfivohlavy
definuje stres jako: ,,...negativni emociondlni zdzitek, ktery je doprovdazen urcitym
souborem biochemickych, fyziologickych, kognitivnich a behavioralnich zmén, jez jsou
zaméreny na zmeénu situace, ktera cloveka ohrozuje, ... “ (Ktivohlavy, 2003, s. 170).
Priefova (2015) si pod pojmem stres predstavuje ,, subjektivni stav, ve kterém ma dotycny
pocit, zZe je vystaveny obtizné situaci nebo neprijemnym okolnostem, kterym se nemiize
vyhnout ani je nemiize ovlivnit ve sviij prospéch* (Priep, 2015, s. 14) Jednim z hlavnich
predstavitelll zabyvajici se stresem byl Hans Selye. Ten rozliSil dva druhy stresu. Eustres a
distres. Eustres oznacil jako tzv. dobry stres, ktery byva spojovan s novymi zkuSenostmi,
se zvySenim vykonu. Jedna se o stres, ktery kdyz se 1 ptes velkou ndmahu dostavi, pfinasi
¢lovéku uspokojeni a radost. Patfi sem napf. svatba, narozeni ditéte, oslavy, vyhra ve
sportu. Distres nazval stresem negativnim. Nasledkem distresu mtze dojit k chronickym
onemocnénim nebo jiZz zmiflovanému syndromu vyhoteni. K distresu dochazi vzdy, kdyz
ma ¢loveék pocit, Ze danou situaci nemiiZze zvladnout.

Stres zaziva ve svém zivoté kazdy témét denné. Vyznacuje se télesnou nebo
duSevni zatézi, ke které dochazi pti vysokych narocich kladenych jedincem sam na sebe po
delsi ¢asovy tsek (Kraska - Liidecke, 2007). Dnesni doba klade naroky na jedince jak
Vv praci, doma, tak ve Skole. Dnes se chce kazdy prosadit, mit uspéch, moc, penize a tim se
vystavuje kazdodennimu stresu. Proti stresu Ize bojovat. Je mnoho preventivnich opatieni,
které se jedinci pii zvladani stresu nabizeji a nemusi nasledné dojit na vyhleddvani odborné

pomoci (Irmis, 1996).
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Stres znamena zatéz. Jde o stav jedince, ktery se citi byt v danou chvili, za dané
situace ohrozen a ma pocit, ze situaci nemusi dobfe zvladnout. Béhem stresové situace
klade kazdy na sebe vétsi pozadavky a jeho organismus se na to musi adaptovat (Irmis,
1996). Stres byl pivodné povazovan za negativni emociondlni zazitek, béhem né¢hoz
dochdzi ke zménam v biochemickych, fyziologickych, kognitivnich oblastech. Je to
ovlivnéno mirou a silou situace, ve které se jedinec nachézi (Ktivohlavy, 2003).

Stres podnécuji stresujici podnéty, které se nazyvaji stresory. Kazdy stresor je jiny
I vliv a reakce ¢loveka na stres je rozdilna. Stresor vyvolava stresovou reakci, na kterou
jedinec reaguje védomé ¢i nevédomé. Dochazi k tzv. stresové adaptacni reakci (GAS),
ktera ma tfi faze: poplachovou, adaptacni a rezistenéni. Pti poplachové reakci dochazi
k mobilizaci organismu, dochazi ke zméné zivotnich funkci ¢lovéka a uplatiiovani
mechanismu, které zajist'uji preziti. Télo se snazi zmobilizovat sily k obrané. U jedince se
mohou objevit bolesti hlavy, horecka, tnava, nechutenstvi, nevolnost (Poschkamp , 2013).
Tato faze mize odeznit, ale pokud se tak nestane a stres pokracuje, snazi se mu jedinec
pfizpusobit, vyrovnat se s nim a piechazi do faze adaptace. Tteti faze se nazyva rezistence,
ke které dochdzi v ptipadé nevyieseni stresové udalosti behem ptedeslych fazi. V této fazi
je stres silny, trvd dlouho, opakuje se a organismus je vycerpany. Jedinec se neumi
vypotadat s danou situaci, to vede k jeho zhrouceni a to ma za nasledek psychosomatické

potiZe, deprese, syndrom vyhoieni (Machova, Kubatova, 2009).

2.1. Stresory

Psychické stresory

Psychické stresory se obvykle vyskytuji pfi zahajeni n¢€jaké Cinnosti nebo pii zadani
nového projektu, tkolu ve Skole, v zaméstnani. Objevuji se u jedincli, ktefi nejsou
dostatecné zab&hly ve své praci, nevi jaka je jejich zodpoveédnost. Objevuji se i v ptipade,
kdy si jedinec zvyka na jiné tempo a jiny objem prace, nez mél v piedchozim zaméstnani
nebo pokud pracovnik dostava rozdilné informace a pokyny, ale také pokud nedostane
zpétnou vazbu od svého nadfizené¢ho. Stresorem miiZe byt 1 monotonnost prace (Kraska -

Liidecke, 2007).
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Socialni stresory

Do socidlnich stresorti jsou fazeny pracovni podminky jedince, mezilidské vztahy, zivotni
styl. Jednim z ptikladu stresoru pracovniho procesu je mira a velikost prace, ktera musi byt
zaméestnancem zvladnuta za urCity Casovy usek. Do socidlnich stresorti spadaji vysoké
naroky nadfizenych, konflikty mezi spolupracovniky, hadky, které mohou vyustit az
v Sikanu. Hrozba ze ztraty prace, nizky piijem, nedostate¢né ohodnoceni za provedenou
praci. Ale nejsou zde zahrnuty pouze stresory spojené se zaméstnanim, ale patii sem i
nevyhovujici bydleni, izolace od ptatel a rodiny, nedostatek konickti, zajmi, kazdodenni

stereotyp (Kraska - Liidecke, 2007, Prasko, 2003).

Fyzické stresory

Fyzické stresory se vyznacuji negativnim plsobenim na zdravi ¢lovéka. V zaméstnani se
jednd o sménny pracovni provoz, o praci V nevyhovujicich pracovnich podminkach,
ptikladem by mohla byt prace v horku nebo v zimé. Mezi fyzické stresory je mozné zaradit
Spatné osvétleni mistnosti nebo kancelafe. Mohlo by se jednat o nedostatecné osvétleni
nebo naopak o svétlo, které drazdi zaméstnanclim oc¢i. Nevhodny v pracovnim procesu je
velky hluk stroji, prach, zapach. Piikladem miize byt prace v tiskarné, kde dochazi

K uvolnovani vyparu z barev, které se pouzivaji pro tisk (Irmis, 1996).

2.2. Preventivni opatreni

Jednim ze zasadnich preventivnich opatfeni je aktivni piistup k zvladani stresu. Pfi vykonu
jakékoliv profese by mohlo dochazet jedincem Kk pocitu ztraty casu, tim by se staval cas
strdveny v praci zahozeny a brany jako ztrata, ktera by mohla vyustit ve stresovou situaci.
Pokud je feSena néjaka Zivotni situaci, je pii ni dilezity pozitivni a aktivni pfistup.
Otevienost déni kolem sebe, zdjem o nové udalosti je nedilnou soucésti
preventivnich opatfeni. Otevienost zménam by neméla byt chidpana jako néco Spatného.
Stresové situace by mély byt feSeny aktivné a mélo by dochazet k hledani zptsobti, jak
danému stresu Celit. Piipustit si, Ze ve stresové situaci by se mohl ¢lovék ocitnout kazdy
den, dokazat odd¢lit praci a zabavu a starosti v praci od starosti doma. Pfi udrzovani
dobrych vztahl s ostatnimi lidmi, s podporou ze strany rodiny, druhych lidi dojde k
pozitivnim projeviim pii zvladani stresu. Dulezitost vedeni zdravého zplisobu zivota,
dodrZovani Zivotospravy dostatek spanku a pohybové aktivity u jedince je nevyvratitelna.

(Kebza, Solcova, 2003).
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Individualni moZnosti

Faktor pomahajici ptedejit stresu a syndromu vyhoteni je smysluplnost ziti. Tim hlavnim,
co pomuze predejit stresu syndromu vyhoieni je smysluplnost ziti. Dale jsou to osobnostni
charakteristiky. Jak je zndmo, kazdy jedinec je osobnost, individualita a kazdy na stres
reaguje jinak a s jinou intenzitou. Jeden vidi ptekazku, jako to nejhorsi, co ho mohlo potkat

a neumi se s ni vyrovnat, pro druhého je to vyzva (Ktivohlavy, 2012).

Socialni opora

Pro socialni oporu byva charakteristicka blizkost osob, které maji k dané osob¢ vztah, vazi
si ji, maji ji radi, maji o ni strach. Jedna se o skupinu, do které se jedinec zacleni. Ta mu
zajist'uje pocit jistoty a bezpec¢i. Priméarné se jedné o rodinu, ale pozdé&ji to mohou byt lidé
se spoleénymi zdjmy, s pracovnim zaméfenim, s podobnymi problémy. Tato opora pak
dobfe poslouzi pii boji se stresem a jako prevence syndromu vyhoteni. Nelze zajistit
vymizeni vnéjSich stresord, ale z divodu jejich spole¢ného prozivani v ramci socialni
opory, jsou pro jedince 1épe zvladnutelné a méné stresujici (Paulik, 2010, Urbanovska,
Ponizilova, 2013). Jedinec od skupiny dostava a také do ni pfispiva. Dochazi ke vzajemné
komunikaci, interakci, motivaci, hodnoceni. Charakteristické pro socialni oporu je, jedince

nesoudit, i kdyby mél na problému uréity podil (Kfivohlavy, 2012).

DuSevni hygiena

Dusevni hygiena je dtlezita pro rovnovahu osobniho i pracovniho zivota. DuSevni hygiena
nebo také psychohygiena se zabyva metodami, které posiluji a udrzuji dusevni pohodu,
rovnovahu a fyzickou kondici jedince. Do této skupiny se mulze =zatadit
napf.:autosugestivni trénink, imaginace, relaxacni techniky, télesna cviceni, ale i rezim
spanku a odpocinku.

Relaxace pochazi z latinského slova relaxatio — tedy uvolnéni. Relaxace figuruje
jako protiklad k napéti. Kiivohlavy (2012) jako ptiklad uvedl progresivni svalovou
relaxaci. Pfi té dochézi napft. k zatnuti pésti na 10 — 20 sekund a poté uvolnéni pésti, to ma
za nasledek pocit uvolnéni dané télesné partie. Takto lze pracovat s riznymi svaly téla
(K#ivohlavy, 2012). Mezi nejzakladnéjsi a nejjednodussi zptsob relaxace se fadi hluboké
dychani. Dychani by mélo probihat pomalu, klidné, pfi nadechu by mélo dochéazet ke
zvétSovani bricha, pii vydechu K jeho zatazeni (Potterova, 1997).

Prevence v podobé autogenniho tréninku, ktery byl vytvofen némeckym lékarem

prof. J.H.Schulzem. Tato metoda vychazi zpoznatki ze vzajemné souvislosti mezi
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psychickym napétim a svalovym napétim. Dochazi k napéti kosterniho svalstva, které
zvladne kazdy jedinec ménit a tim dojde K psychickému uvolnéni. Principem této metody
se stala relaxace a koncentrace. Cvi¢eni by mélo trvat 10 — 15 min a béhem té doby si
jedinec navozuje pocit tihy, pocit tepla v téle, soustfedi se na klidny dech, srde¢ni tep a
teplo v bfiSe a na zavér si predstavuje chlad na ¢ele (Prasko, 2003).

Nelze opomenout také télesné cviceni, které je zdkladem pro existenci ¢loveka.
T¢lesné cviceni se podili na zdravi ¢loveéka, zvySuje fyzickou kondici, dochazi pti ném ke
zlepSeni funkce kardiovaskularniho systému. Télesnym cvicenim lze ptredchdzet nebo
zmirnit projevy civilizaénich onemocnéni. Nasledkem toho dojde ke zlepseni vzhledu,
vytvarovani postavy a to ma pozitivni vliv na sebevédomi ¢loveka. V dasledku toho dojde
ke zlepSeni nélady a pozornosti (Paulik, 2010). Télesna cviceni se rozd€luji na aerobni a
anaerobni. Pozitiva pro psychiku jedince pifindsi aerobni cviceni, které by mélo trvat
nejméne 20 min. Piikladem aerobniho cviceni je vytrvalostni béh, rychla chiize, jizda na
kole (Prasko, 2003).

ReZzim prace a odpocCinku v dneSni dobé, spliluje jen malo jedincii. Dochazi
k zanedbani odpolinku a relaxace a k naruSovani tzv. cirkadianniho rytmu
(dvacetictythodinovym rytmem) Cirkadianni rytmus se vyznacuje stiidanim fazi
vykonnosti a fazi jejiho poklesu. Paulik (2010) uvadi, Ze vrchol denni aktivity se objevuje
mezi 8. a 10./11. hodinou, mezi 15. a 16./17. hodinou a 20. a 22. hodinou, naopak pokles
denni aktivity je fazen mezi 12. a 14. hodinou, nasledné kolem 18. hodiny a nakonec po
pulnoci. Samoziejmé se cirkadianni rytmus individualné 1isi, v zavislosti na praci jedince,

na rannim vstavani a vecernim usinani jedince (Paulik, 2010).

3.Syndrom vyhoreni u uciteli

Tato kapitola se zabyva syndromem vyhoteni u uciteld vzhledem k jejich profesi. Jejich
pohledem na praci ucitele, osobnosti ucitele, kterda ma za nasledek nejen styl vyuky, jeji
pfipravu, ale také ovliviluje chovani ucitele a jeho jednani ve stresovych situacich. VétSina
uciteldl svou praci stale vnima jako poslani, v dasledku toho u nich mtize dojit k pfecenéni
sil a nasledn¢ tak k psychické i1 fyzické Unavé, kterd vyusti v jiz zminovany syndrom
vyhoteni. Proto je dilezité, aby nepodcenovali prevenci a duSevni hygienu.

V zahrani¢ni literatufe je mozné se setkat s ndzory, zZe ptiznaky vyCerpani, tinavy,
apati¢nosti se objevuji u starSich ucitelt, ktefi uz maji né€kolikaletou praxi. Dochézi u nich

zejména k ubytku psychickych sil, upada snaha o dalsi vzd€lavani, mizi vstficnost vici
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zakam. U nas to vyvraci Kebza se Solcovou (2003). Ti ve své publikaci tvrdi, Ze syndrom

vyhoteni neni nijak spojen s pohlavim nebo délkou praxe.

3.1. Ucitel

Profese ucitele je povazovana za jednu z nejrozsifenéjSich a nejstarSich profesi v déjinach
lidstva. Ucitel je osobou ovliviwgjici jak pozitivné tak negativné snad kazdého jedince
v jeho zivoté. Ucitel se podili na formovani zakl, na formovani jejich vile, jejich
charakteru, zaktim se dostava od ucitele pomoci, pti vytvaieni jejich hodnoty. A podili se
na vychové a vzdélavani dalSich generaci (Priicha, 2002). Pracovni naplni uditele, ale neni
pouze vyuka ve Skole, ale také piiprava na hodiny, feSeni problémi se zéky i s rodici
(Priicha, Veteska, 2012).

Abychom mohli fici, ze se jedna o dobrého ucitele, musi zvladnout nejen sviyj
obor, pfedmét, ale také dokazat ho srozumitelné vysvétlit (Holecek, 2014). Proto Mares
uvadi: ,, ...ucitelem se clovek nerodi, ale postupné stava‘“ (Mares, 2013, s. 435).

Ucitel se stal vyznamnou osobou v zZivoté¢ kazdého jedince. Svou osobnosti,
komunikaci, pfistupem k Zakiim rodi¢im i svym kolegiim pisobi na své okoli. Profese
ucitele se vyznacuje svou ndrocnosti a vysokymi pozadavky a ocekdvanimi na daného
ucitele. Od ucitele se ocekava, ze svym zakiim pfedd nové poznatky, at’ uz v technické,
hudebni nebo umélecké sfére. Umozni jim ziskat nové védomosti a dovednosti. Dale je
vychovavat a snaZit se rozvijet jejich zajmy, postoje a individualitu kazdého Zaka (Cap,
2001). Cap ve své knize uvadi: ,, Déti a mladistvi potiebuji ucitele jako celého clovéka,
osobnost s lidskym vztahem, s porozumeénim pro tiidu i pro osobni problémy jednotlivych
Zaki (Cap, 2001, s. 265).

O studium na pedagogické fakulté byva zajem, ale v mnoha ptipadech je to pouze
z divodu tzv. pojistky, za kterou fada studenti pedagogickou fakultu povazuje, pokud by
se nedostali na jejich vysnény obor. Po nastupu do zaméstnani ceka zacinajiciho ucitele
tzv. profesni ndraz. Zjisti, co prace ucitele skutecné obnasi, at’ se jedna o kazdodenni
pfipravy na hodinu, o administrativu, opravovani pisemek, domacich Ukoli. Nedilnou
soucasti prace pedagoga je vychova déti, feSeni konfliktlh mezi zaky apod. Pfiblizné po péti
letech se uz stava zkuSenym ucitelem. V pribéhu profesni drahy ucitele, se mize objevit
syndrom vyhofeni, ktery zptsobuje dlouhodoba psychicka zatéz. Zacne se to projevovat
nezajmem o praci, o nové poznatky, dojde ke ztraté nadSeni, jediné co uditele zajima, je

plat a podminky jeho prace (Zormanova, 2009).
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Ucitelstvi, stejné jako mnoho dalSich pomahajicich profesi zaméstnava tisice
jedinct, proto je potieba, aby byli odborné¢ pfipraveni na svou profesi. Mare$ ve své knize
uvadi, lehce upravenou verzi modelu Sesti vyvojovych fazi ucitele podle J. Lukase. Prvni
faze se zabyva nastupem budouciho ucitele na Skolu. Jeho zvladnuti nové role a
pfizptsobeni se novému prostiedi. Druha faze se oznacuje jako faze stabilizace. Ucitel se
jiz seznamil s prostiedim, ztotoznil se svou roli. Zvlada fizeni tiidy, vyucovat jeho predmét
mu necini zadné potize. Ted se stava ucitelem. Ve tieti fazi dochazi k experimentovani.
Ucitel uz ziskal sebedivéru a miiZze si dovolit vyzkouSet nové metody, postupy ve vyuce. K
piehodnocovani jeho dosavadnich snah dochazi ve ¢tvrté vyvojové fazi ucitele. Pokud jeho
snahy mély kladnou odezvu, je spokojeny, pokud, ale nejsou jeho ambice naplnéné,
rezignuje a uZ se vice nezapojuje. Zaky latku nauéi, ale uz ho vice nezajimaji. Pata faze je
fazi vyrovnanosti a zklidnéni. Ucitel se smiii s tim, Ze nepatii mezi nejlepsi a zacne se
vzdalovat jak zaktim, tak svym koleglim. Ztraci zajem o své okoli, je uzavieny a zabiedava
do svého stereotypu. A v Sesté fazi dochazi u ucitele k odchodu z profese (Mares, 2013).

Vybér povolani je Casto spojen s jeho prestizi ve spole¢nosti. U¢itelé svou profesi
ve spolecnosti vnimaji jako nizkou. Dilvodem je nedostate¢né platové ohodnoceni,
negativni pfistup nékterych rodicu, i nazory, které panuji ve spole¢nosti o naro¢nosti studia
na pedagogické fakulté. Presto byva vefejnosti, profese ucitele, hodnocena velmi vysoko
(Valisova, Kasikova, 2011).

Prestizi povolani se zabyval vyzkum, ktery provadélo Centrum pro vyzkum
vefejného minéni. Vyzkum ukézal, Ze povolani ucitele se pohybuje mezi prvnimi péti
povolanimi, ktera jsou v nasi spolenosti vnimana jako prestizni, viz. v ptiloze tabulka ¢.1.
Vyzkum byl provadén mezi lety 2004 — 2013, konkrétné v letech 2004, 2007, 2011, 2013 a
vnimani ucitelského povolédni, jeho prestize se V pribéhu let téméf nezmeénilo. Ucitelé na
vysokych skolach se v letech 2004 a 2007 umistili na 3. misté a v letech 2011 a 2013 na 4.
miste. Ucitelé zakladnich skol se v letech 2004 a 2007 u mistili na 4. misté a v roce 2001 a
misté je to profese védce na tfetim misté se od roku 2011 pohybuje profese zdravotni
sestry. Pak se ostatni mista v prib¢hu let méni. Pti poslednim méteni v roce 2013 se na
6. — 10. misté wvyskytlo povolani soudce, soukromého zemédé€lce, projektanta,
programatora a policisty (Matus§, 2013). Pfesto, Ze rodice ¢asto tvrdi, jak jsou se Skolou ¢i
ucitelem nespokojeni a maji tendenci se uciteli vméSovat do jeho profese, radit mu. Tak si
uvédomuji, Ze vzdélani a tim neni mySleno pouze nauceni se vyjmenovanym slovim,

nasobilky apod., ale napf. i toleranci a slusnému chovani, je vysokou hodnotou a $kola
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pfipravuje dit€¢ na dal$i etapy jeho zivota. Média prezentujici povolani ucitele, Casto
negativné, tomu nepiispivaji. Casto zaznivaji pouze negativni véci o dané véci nebo
profesi, ale nevyzdvihuji se jeji klady a tskali, ktera mize pfinaset. To se ale netyka pouze
profese ucitele.

Jak bylo zminéno v ptedeslych kapitolach, nelze opomenout osobnost ucitele,
ktera hraje roli pfi vzniku syndromu vyhoteni. Véda, kterd se zabyva osobnosti ucitele, se
nazyva pedeutologie. V piipad¢ zkoumani osobnosti ucitele se pouzivaji dva piistupy —
normativni a analyticky. Normativni pfistup se zabyva tim, jaky by mél ucitel byt, aby byl
uspesny ve své praci, pristup analyticky se snazi zjistit, jaci ucitele ve skuteCnosti jsou a
jaké maji vlastnosti, napt. za pomoci vypovedi zaka o uciteli nebo sebereflexi (Dytrtova,
Krhutova, 2009).

K tomu, abychom charakterizovali osobnost, se pouzivd mnoho modell vykladu.
Casto se pod pojmem osobnost rozumi nékdo vyznamny, znamy jedinec (Fontana, 2003).
Holecek, Minhové, Prunner ve své knize uvadi: ,, Osobnost je organicka jednotka (systéem)
vSeho télesného a psychického, vrozeného a ziskaného, typicka pro dané jedince, utvarend
a projevujici se v jeho chovani (1j. ¢innosti a spolecenskych vztazich)“ (HoleCek, Minhova,
Prunner, 2007, s. 113).

Podle Nakone¢ného: ,,Osobnost je pojmenovani pro ten individudlni celek
dispozic k psychickym reakcim, ktery zpiisobuje, Ze v tézZe situaci reaguji riizni lidé rizné a
Ze tyto reakce vykazuji urcitou jednotu citéni, mysleni, vnimani, predstav a snah*
(Nakonec¢ny, 1998, s. 9).

Dytrtova, Krhutova ve své publikaci zminuji problematiku kompetenci profese
zacinajiciho ucitele, kterou upravily dle H. Hutly. Jedna se o pfipravenost na odpoveédnost
za planovani vyuky a jeji organizaci, mél by mit profesni, znalostni a dovednostni zaklad,
mél by zvladnout vést zaka v jeho procesu uceni, zvladnout komunikovat nejen se zaky,
ale i se svymi kolegy nebo rodi¢i zaku, mél by zakim vytvaiet podnétné prostiedi pro
jejich dalsi rozvoj, mél by se chovat ,profesionalné, umét vystupovat a mél by byt
schopny sebehodnoceni a zvladat pfijimat hodnoceni ostatnich (Dytrtova, Krhutova, 2009,
s. 14)
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Specialni schopnosti ucitele

Mezi tyto schopnosti uéitele se fadi pedagogicko-didaktické schopnosti, které maji vliv na
kvalitu pfipravy na hodinu, na stanoveni cilii vyuky. Ucitel by mél naucit zédky ucivo
daného pfedmétu a pouzit Ktomu adekvatni metody, dokdzat vyuzivat internet a
interaktivni tabuli, zorganizovat vyuku. Spadaji sem také psychodidaktické schopnosti,
které ucitel vyuziva pti vybéru metod a forem vyuky. Ucitel vyvolava svou vyukou zdjem
o pfedmét u zaka. M¢lo by dojit ze strany ucitele k dalSimu vzd€lavani a rozSifovani svych
védomosti (Holecek, 2014, Mares, 2013, Prucha, 2013).

Dalsi schopnosti ucitele by mél byt tzv. pedagogicky takt. Kdy kazdy ucitel by
mél byt nejen empaticky a dokazat se vcitit do potteb a pocitd zaki, ale mél by dokazat
zaky citlivé a spravné vést. Ucitel by mél byt spravedlivy, ale mél by mit 1 smysl pro
humor. A co by nemélo zaddnému uciteli chybét, je schopnost sebereflexe. Ta vede
k dalsimu zdokonalovani uditele a jeho vyuky a také by méla zabranit stereotypu prace.
S ménicimi se zéky ve Skole, by se mél meénit i1 ucitel a jeho postupy ve vyuce (Holecek,
2014, Mares, 2013, Prtcha, 2013).

Jak jiz bylo zminéno vyse, profese ucitele se fadi mezi stresovd povolani. Na
ucitele jsou kladeny neustalé pozadavky, at’ uz ve Skole pii hodin€, kdy musi udrzet kazen
ve tiide, tak neustalym vzdélavanim a sledovani inovaci vztahujici se k jeho aprobaci. Vliv
na néj maji také uspéchy, ale neuspéchy jeho zakl. Stejné tak jako se od sebe lisi ucitelé,
1i81 se 1 jejich vyu€ovaci styly. V odborné literature se setkavame s rliznymi klasifikacemi
stylu vyucovani. Jednou z nich je klasifikace Fenstermachera a Soltise (Zormanova, 2007).
V Kknize je uvadén styl manazersky, facilitaci a pragmaticky. Ucitel stylu manaZzerského je
ve Skole spiSe managerem, fidi a organizuje vyuku a fidi pfedavani potiebnych védomosti,
dovednosti a znalosti. Facilitatni styl se zaméfuje na individualitu Zdka, na jeho
individudlni schopnosti. Dochézi k uvédoménti si individuality kazdého Zaka. Pragmaticky
piistup se zabyva znalostmi a dovednostmi, kterych by mohl Zzak dosdhnout a na jejich

aplikaci v praxi (Zormanova, 2007).
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3.2. PriCiny syndromu vyhoreni u ucitela

Jednou z hlavnich pfi¢in syndromu vyhofeni u uciteli se ukazuje vysoké ocekavani
pedagoga a vysoké naroky, které jsou na pedagoga kladeny. Nadmérna emocni zatéz,
pretizenost, konflikty se spolupracovniky, ale také neuspokojeni jak v zivoté pracovnim,
tak v zivoté osobnim, mnoho prace za velmi kratkou dobu, nepociténi dostate¢né podpory
za strany nadfizeného, to jsou pficiny ovliviiujici ucitele (Kocianova, 2010).

Svingalova (1999) rozdélila piic¢iny syndromu vyhofeni u ugiteli do &tyt skupin.
Mezi individualni psychické pti¢iny zafadila perfekcionalismus, pocit ztraty smyslu Zivota
a negativni mysleni. Individualni fyzické pfi¢iny uvadi odolnost vuc¢i zatézi a nezdravi
zivotni styl. Snezdravym zivotnim stylem byva spojovana obezita, nizkd pohybova
aktivita, nadmérné piti alkoholu a koufeni. Do instituciondlnich pfi¢in byly zatfazeny
nedostatky Vv organizaci a fizeni $koly, pfibyvani administrativnich tkont, nevyhovujici
pracovni klima, malé prostory ve skole, velky hluk a $patné svétlo, stres, stale se zvySujici
pocet problémovych zaki ve tfidé a Spatna komunikace mezi kolegy. Do S$irsich
spoleCenskych pfi¢in byla zafazena, klesajici prestiz povolani ucitele, pfibyvani
obvinovani uciteld, ze stran rodicu.

Jednou z jiz zminénych pfi¢in je motivace K ucitelskému povolani. K motivaci
dochazi v piipad¢, pokud ma ucitel zajem se déale vzdélavat, poznavat nové véci a ty
nasledné predavat zakim. Vedeni zakd, vzdélavani zakd, pomoc pii rozvijeni jejich
osobnosti je soucasti ucitelova povolani. Kladné hodnoceni a odména ucitele je
povazovano za nejvetsi motivaci v jeho préci, to pak vede 1 k pozitivnimu nahledu ucitele
na sebe samého a to vyusti k naplnéni sebetucty (Holecek, 2014). Pracovni zatéz se tfadi
mezi dalSi pfi¢iny ovliviiujici vznik syndromu vyhoteni u uciteli. Povolani ucitele je
povazovano za velmi specifické a dochazi k problémim, které se tykaji pouze tohoto
povolani, pfikladem je délka odpracovanych hodin, domaci pfiprava, jak jiz bylo zminéno
vyse (Poschkamp, 2013).

Zormanova (2009) za zdroje ucitelského stresu povaZuje pracovni podminky a
nizké platové ohodnoceni, neustaly tlak vytvafeny na ucitele at’ v podobé casu nebo
zodpovédnosti, bezpecnosti, kterou ma jak za vzdélani, tak zdravi druhych. Dochazi
Kk nepfetrzitému feSeni déni ve tiid¢, jak z hlediska kazenskych piestupku, tak negativniho
pristupu prace zakd v hodin€, z hlediska agresivniho chovani, podvadéni, porusovani

Skolniho fadu nebo rozdilné irovné ve védomostech a dovednostech zaku.
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Bartova (2011) uvadi jako pfiiny syndromu vyhoteni nastup nové generace zakd,
z dalsich pficin je pfendseni odpovédnosti za chovani zakl na Skolu a na ucitele ze strany
rodic¢i. Autorka hovofi také o stoupajicim veku pedagogii a o jeho vlivu na mensi odolnost
ve stresovych situacich. O celkovém pohledu na skolu, jako na instituci, ktera by méla byt
schopna zmirnit rasovou nesnasenlivost u déti nebo zajistit prevenci patologickym jevim u
zaku.

Holecek (2014) ve své knize mluvi o temperamentu v souvislosti s ucitelem.
Uvadi, Ze pokud dojde k oznaceni ucitele jako cholerika, jedna se o ¢lovéka aktivniho a
pracovitého. V pripadé nazvani ucitele flegmatikem, vyznacuje se tento ucitel trpélivosti
a vytrvalosti. Tyto vlastnosti byvaji u ugitelti velmi cenény. Zadny z uéiteld, jedincti neni
pln€ vyhranény typ, vZzdy se u néj prolinaji alespont dva temperamentové typy (Holecek,

2014).

3.3. Diagnostika syndromu vyhoreni u ucitelii

Nutnosti, pti diagnostice, je potieba rozliSit zda se jednda o syndrom vyhoteni nebo o
depresivni a bipolarni poruchu. V tivodu prace jiz bylo zminéno, Ze se syndrom vyhoteni
objevuje prevazné u psychicky zdravych lidi, kdy se syndrom vyhoteni objevuje v
souvislosti s jejich pracovni sférou. U depresivnich poruch postihujici psychiku ¢lovéka,
se objevuji deprese, pievazné v obdobi podzimu, V piipad¢ bipolarnich poruch dochazi ke
sttidani fazi deprese a méanie (Kapounova, 2007).

K identifikaci syndromu vyhotfeni miize dochéazet pozorovanim piiznakii u osob, u
kterych se syndrom vyhoteni jiZ projevil, dale rozhovorem s odbornikem anebo na zakladé
specidlné psychologickych metod. Nejuzivanéj§i metodou je aplikace dotazniku, ktery
obsahuje posuzovaci $kaly. Mezi nejzndméjsi patii ,,Maslach Burnout Inventory“ Ch.
Maslachové a S. Jacksonové, ,,Burnout Measure* A. Pinesové, E Aronsona a D. Kafryho.
Statni zdravotnicky Ustav se zasadil o nékteré Ceské verze téchto dotazniki, které jsou nyni
vyuZivany nejen v psychologické praxi, ale také v diplomovych pracich zabyvajicich se
tématem syndromu vyhoteni (Kebza, Solcova, 2003, Kohoutek 2007).

Kftivohlavy (1998) ve své publikaci uvadi tzv. orienta¢ni dotaznik Ctvefice autorti
Dno Hawkins, Frank Minirth, Paul Maier a Chris Thursman. Tato metoda je jednoducha,
pfitom vhodna pro zjisténi syndromu vyhoteni. Dotaznik se skldda z 24. otazek a tvrzeni,

na které respondent, podle toho zda s otdzkou souhlasi ¢i nikoliv, odpovi ano, ne.
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Ve vyzkumech je pouzivangjsi dotaznik Burnout Measure, ktery se zamétuje na
tii aspekty: na pocity fyzického, emocionalniho a psychického vycerpani. Tento dotaznik
se vyznaCuje vysokou mirou konzistence a reliability pfi jeho opakovaném meéfeni
v rozmezi nékolika mésicti. Shoda se objevuje i v piipadé méfeni samotnym jedincem a
osobou, kterd ho zna. Nejpouzivanéj$i metodou pii odborném vysetieni je metoda Maslach
Burnout Inventory. Obsahem jsou zde tfi ¢initelé: emocionalni vycerpani, depersonalizace
a snizeny pracovni vykon. Odpovédi na otazky se vybiraji ze sedmistupnové Skaly
odpovédi (Ktivohlavy, 1998). Jednim z dalSich je dotaznik individualnich projevii stresu
Vv ucitelském povolani, ktery ve své publikaci uvadi Hennig a Keller (1996), a ktery byl

pouzit pti sbéru dat této diplomové prace.

3.4. Prevence syndromu vyhoreni u uciteli

Diilezitost prevence u syndromu vyhofeni je nepopiratelna. Cim dfive dochazi k feseni
problémii, tim je problém zvladnuteln&jsi. Tosner (in Sik, 2013) soudi, Ze nejlepsi zasah
preventivnich opatieni je ve fazi stagnace. Miller a Smithova (in Sik, 2013) uvadi, ze i
problém zjiStény ve fazi frustrace Ci apatie 1ze prevenci zmirnit.

Problematiku prevence miizeme rozdélit do dvou skupin, jedna skupina
preventivnich metod je zaméfena na jedince ohroZeného syndromem vyhofteni, tzv. ucitele
a druha skupina je zaméfena na Upravu vné¢jSich podminek, které mohou k vyhoteni
vyrazné piispét, tzn. podminek, ve kterych uditel pracuje. Kopfiva (in Sik, 2013) pro prvni
skupinu zmifuje zejména ndstroje zivotniho stylu — pohyb, vyZiva, spanek, volny cas,
konicky, kulturu a spolecensky Zivot. Patii sem taky mezilidské vztahy, do kterych se tadi
rodina, ptatelé nebo Sirsi socidlni sit’. Socidlni rovina je velmi vyznamnym prvkem v feSeni
syndromu vyhoteni a nemén¢ dulezité je také umét pfijmout sam sebe, nebyt ve vnitinim
konfliktu svého skute€ného a idedlniho ja. Druhou skupinu ndm tvoii vnéj$i podminky.
Hlavnimi faktory pfi podpofe v pracovnich podminkdch je vzajemnd spolupréce,
naslouchani, motivace, uznéni a to uz je zminéno v kapitole preventivni opatfeni. Jednim
z dilezitych faktor prevence je informovanost a pfipusténi si rizik, ktera mohou byt se
syndromem vyhoteni spojena (Sik 2013, Stétina a kol., 2014).

Se stale vétSim naristem stresu v zaméstnani dochéazi k selhdvani adaptacnich
procesu jedince. Je diilezité, aby ucitelé uméli zvladat stresové situace, a to mohou pomoci
tzv. adaptacnich technik. Nazyvaji se také jako obranné mechanismy. Jednd se o

neuvédomované zplisoby omezujici Gzkost, ke které dochazi pti ohroZeni sebepojeti. Za
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zakladni obranné mechanismy je povazovano nevédomé vytésnéni, které se zamétuje na
odstranéni nepiijemnych mysSlenek. Védomé potlaceni je charakteristické potlacenim
piijemné situace a odloZeni ji na pozd¢ji nebo jeji uplné upusténi. Mezi nejcastéjsi obranné
mechanismy patii agrese, ktera se vyznacuje utokem a rozbiti prekazky, kterd jedinci brani
v dosazeni jeho cile a unik, pfi kterém se jedinec také zbavi prekazky, ale zbavi se i cile.
V mnoha piipadech je Gnik povazovéan za zbabé&lost. Dal§im obrannym mechanismem je
regrese, v tomto piipad¢ se jedna o unik nebo navrat k projeviim chovani charakteristické
pro mladsi vék, nez je dané osobé. Pti projekci jedinec promitd své pocity do jiné osoby.
Introjekce, je protikladem projekce, uvadi se jako zvnitifiovani pociti druhé osoby.
Bagatelizace pojednava o shazovani, zleh¢ovani néceho dulezitého co nemuze jedinec
ziskat. Obrannym mechanismem muZe byt 1 sebeobviilujici jednani, kdy se jedinec
obviiluje za néco, co nezpusobil. Obranné mechanismy situaci nijak nevyfe$i, pouze
mohou snizit Uzkost, kterou jedinec za dané situace prozivd. Smyslem obrannych
mechanism® bylo chranéni ega a sebeucty jedince (Lhotkova, Snydrova, 2013, Paulik
2010).

Pro zvladani stresu se zavedlo oznaeni coping. Z hlediska terminologie se
rozliSuje pojem coping a adaptace. Rozdil téchto pojmt je v zatézi a mife stresu. Adaptace
se uvadi pti zvladani jakékoliv zatéZe, coping je spojen s narocnymi Zivotnimi situacemi,
kam se fadi napf. smrt v roding, rozvod, zména postavéni v zaméstnani, ztrata zaméstnani,
spory s nadfizenym, nemoc, dluhy, apod. Pouziva se ve chvili, kdy jedinec musi vyvinout
velké usili, aby situaci zvladl (Paulik, 2010). Ponizilova a Urbanovska (2013) uvadéji
vyzkum polské autorky G. Poraj, kterd se zabyvala osobnostnimi determinanty, které se
tykaly profesni adaptace, pracovni urovné, Zivotni spokojenosti. Pomoci analyzy urcila tfi
modely ucitelek. Ucitelky pasivni, ucitelky frustrované a ucitelky adaptované a vlastnosti
z nich vyplivajici. Zjistila, Ze pouze adaptované ucitelky maji vlastnosti, které je predurcuji
stat se dobrou pedagozkou. Jedna se o zralé osobnosti, s dostateCnou sebedlvérou a
emocni rovnovahou, s pracovni i Zivotni spokojenosti a se sebediivérou. Je zde pozitivni
postoj k praci, k lidem, k zivotu. Jak se ukazalo, tyto vlastnosti jsou dilezité pro profesni
adaptaci, spokojenost a schopnost odolat syndromu vyhoteni.

Spackovéa (2011) z hlediska prevence doporu¢uje znalost syndromu vyhoteni a
jeho problematiky. Uvadi, ze pokud bude ucitel znat ptiCiny, které mohou mit za néasledek
syndrom vyhotfeni, mize mu piedejit. Jednou z moznosti jak piedchazet syndromu
vyhoteni je fyzicka aktivita, typu chtlize, béh, jizda na kole, nebo aktivita v podobé fyzické

prace, napf.: Stipani dfivi, uklizeni, vysavani. Tento typ prevence byl jiz zminén v Kapitole
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preventivni opatfeni, stejné jako progresivni svalova relaxace. Ta se vyznacuje napindnim
a povolovanim svalstva. Jednou z technik, jak bojovat proti stresu a syndromu vyhoteni
muze byt trhani papiru na malé kousky, boxovani do polstafe nebo seSlapavani PET lahvi.
Spackova (2011) ve své knize udava i doporuéeni Simony Hoskovcové, kdy &lovek, ktery
se citi byt pod tlakem, mél postavit na paty, narovnat se, dat ruce nad hlavu a zatnout
vSechny svaly v téle. V této poloze napocitat do deseti a pak vydechnout a uvolnit se.

Raudenska s Javiirkovou (2011) doporucuji znat zasady dusevni hygieny. Otevfit
se okoli, zajimat se o své okoli, nevyhybat se zménam a chépat je jako soucast Zivota.
V piipad¢ stresujici situace byt aktivni a hledat feSeni, jak se ji postavit, naulit se
odd¢lovat praci a zabavu a nenosit si praci domu. Dilezité je udrzovat dobré vztahy na
pracovisti, rozvijet sebepoznani a sebehodnoceni, neodmitat podporu. Dals§i moznosti je
pferuseni aktivity, tzn., Ze pfi praci oteviete okno, udélate si kavu. Pokud to neni mozné,
alesponn v mySlenkach se pokuste vzdalit z mista, na kterém se pravé nachazite (Smith,
Segal, Segal, 2016).

Martinek (2015) ve své knize doporucuje pravidelné masaze, jiz zminiované misto
na pracovisti, mit nékoho ve svém okoli, na kterého se ucitel miize spolehnout a v ptipadé
nouze obratit, mit zaliby, dodrzovat dovolenou, umét si rozvrhnout den, dodrzovat
pravidelny rezim, dodrzovat jak préci, tak odpocinek, praci vykonavat na pracovisti a
nenosit si ji dom1, peCovat sdm o sebe a svlij Zivot, spolupracovat s ostatnimi kolegy, nelze
vSechno zvladnout sam.

Do prevence lze zahrnout i dechova cviceni nebo jogu. V piipadé dechovych
cviceni, to mize byt hluboké, pomalé dychani nebo se mize jednat o soustfedéné dychani
pouze do bficha nebo do hrudniku. Joga, ta pracuje se cviky zvanymi asany, které by mély
t&lo uvadét do rovnovahy. Mélo by dojit k souladu mysli, duse a védomi (Spackova, 2011).

Pti prevence je také podstatné umét si organizovat sviij ¢as. Tlak z hlediska ¢asu
na uditele nevyviji jen jeho okoli, ale také on sam. U¢inné je hospodafeni s ¢asem. Dillezité
je stanovit si priority nebo si sestavit denni plan, zaznamenavat si kdy a jaké ¢innosti bude
ucitel vykonavat. Dalsi je tzv. ticha hodinka. Ucitel je dennodenné v kontaktu s velkym
mnozstvim osob, proto se doporucuje, aby si vyty¢€il jednu hodinu bud’ k meditaci, nebo
pro n¢jaky sviij konicek at’ je to pohyb nebo relaxace. Pak je diilezit¢ brat v potaz denni
rytmus kazdého clovéka. Doptavat si prestavky (Hennig, Keller, 1996).

Jednou z prevenci by se dalo oznacit i vzdélani v oboru. Nejedna se o pfipravu
pouze z hlediska védomosti, ale také z hlediska ptipravy socialnich dovednosti, velkou roli

hraje praxe, ktera probiha se Zaky na daném stupni Skol dle oboru budouciho uditele. A
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béhem svého zaméstnani se snazit ziskavat nové informace o svém oboru. Pak sem patii i
napoje a strava. Prevazné voda nebo voda a potraviny jako jsou bandny, ofechy,
pomeranéem, hrusky, celozrnny chléb, dokolada, brokolice aj. Spackova (2011) ve své
knize o nich mluvi, jako o potravinach regenerujici nervy (Spackova, 2011).

A nelze opomenout klima na pracovisti. Spada sem otevienost pii feseni problému
a nabidky jejich feSeni, dokazat si nechat poradit od zkuSengjSich pedagogl, trénovat
piijeti kritiky, ale 1 pochvaly. A jednou z hlavnich slozek prevence je definovani cilt.
Nejen, ze to dokaze uciteli uSetfit ¢as a energii, ale motivuje je to 1 k lepSim vysledklim
(Spackova, 2011).

Dokézat se vyrovnat s naroky druhych. Kazdy uditel je vystaven narokiim od
riznych osob, at’ jsou to Zaci, rodiCe, kolegové, feditel. A kazdy od néj ocekava néco
jiného. 74k Geka porozuméni, uznani, radu, jednani, které bude spravedlivé, zajimavé
hodiny, srozumitelné podani pravé probirané latky. Rodice zadaji, aby jejich détem byly
predany védomosti a znalosti, aby u svych déti pozorovali pokrok v uceni, ale zadaji od
ucitele také empatii a porozumeéni. Kolegové zas pozaduji ptatelské prostredi, podporu pii
konfliktech. A vedeni Skoly poZaduje bezkonfliktni jednani, chovani, které je ptikladné pro
zaky, pripravenost na vyuku, objektivni hodnoceni, integraci problémovych zaka do
vyuky. Nejprve by si ucitel mél ujasnit, které naroky ho stresuji, aby mohl vymezovat
hranici, ktera uz pro néj neni unosna. Bylo by zapotiebi okoli ukazat, jak je ucitel vytizen,

protoze pohled na ucitelskou profesi je zkresleny (Hennig, Keller, 1996).

3.5. Prekonani syndromu vyhoreni

Piekonani syndromu vyhoteni je obtizné a jak jiz byla napsano v ptedchozi kapitole, je
jednodussi stresu v praci predchazet neZ ho odstrafiovat. Kebza se Solcovou (2003) uvadi
jako hlavni zdroj pfekondni syndromu vyhoteni existencidlni psychoterapii, ktera vznikla
v americkych podminkach. Ta se soustfedi pfevazné na vnitini svét jedince, na jeho
prozitky, svobodu, odpovédnost clovéka, na otazky lidské existence. V evropskych
podminkach navézaly na existencionalni terapii dvé Skoly. Jednou z nich je daseinanalyza,
ktera se zabyva pomoci pacientovi k nalezeni pochopeni jeho existence. Klade se diiraz na
to, jaky je ¢lovék dnes, kam sméfuje, ne jaky byl v minulosti. Dalsi $kola, kterd navazuje
na existencialni vychodiska, se nazyva logoterapie. Ta se snazi pomoci najit pacientovi
smysl zivota v harmonii s jeho osobnosti. Jedinec objevuje nové hodnoty a hleda nové

pficiny pro¢ zit. V této fazi dochazi k tzv. intervenci, to znamena reakci na syndrom
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vyhoteni. Do intervence Ize zahrnout supervizi, pratelskou pomoc nebo pomoc odbornika,
napf. psychologa, ziskani novych pratel, vybudovani si nového vztahu k praci, K okoli,
spolupracovnikiim, vytvaiet si vice &asu pro soukromy Zivot (Sik, 2013).

PrieBBova (2015) tvrdi, Ze jedinec by mél prevzit zodpovédnost za své jednéni, za
své 1éCeni, ale 1 praci. Je dualezité, aby jedinec védél, jaky podil mél na svém onemocnéni a
jestli je ptipraveny se uzdravit. M€l by se snazit prekonat svou bezmoc.

S pfekonanim  syndromu vyhofeni pomahd psychoterapeut, ktery se
problematikou syndromu vyhoteni zabyva. Opét pomuze jedinci najit smysl Zivota. Udélat
si Cas nejen na sebe, ale 1 na své okoli, opét zacit navazovat vztahy s druhymi, naudit se
délat hezké véci nejen pro druhé, ale i sam pro sebe (Vysekalova, Vorisek, 2015).

Hennig a Keller (1996) ve své knize uvadi tfi vychodiska ke zvladéani stresu. Do
prvniho zahrnuli sniZeni poctu stresovych situaci, se kterymi ¢lovek ptijde béhem dne do
styku. Ve druhém bod¢ mluvi o zmenSeni emocniho vzruseni, ke kterému pfi stresovych
situacich dochdzi a ve tfetim bod¢ uvadi, pokusit se o0 zménu pfi zachdzeni se stresovymi
situacemi.

Dtlezité je také se umét vyrovnat s naroky druhych, snazit si zvySovat profesni
kvalifikaci, stale se vzdélavat, planovat praci. Mohou si své cile a tkoly zapisovat, snazit
se rozdelit povinnosti, volny ¢as 1 odpocinek rovnomérné béhem dne. Zaméftit se vzdy jen
na jeden problém a nefesit jich vice najednou. Nenechavat nepfijemné véci na jindy, radéji
si je splnit hned. U¢itel by se mél vzdy peclivé a v€as pfipravovat na vyuku. M¢ly by si
vyucovaci hodinu rozvrhnout a mit vni 1 prostor na opakovani star§iho uciva. Nejen
zahlcovat zaky novymi poznatky. Opravovat pisemné prace nebo seSity vcas.
Nezapomenout si na zacatku roku se Zaky urcit pravidla a hranice, které budou dodrzovat.
Pokud bude ucitel spravedlivy, nebude ve tfidé Zaky poniZovat a uraZet, o to vice si ho

budou vazit (Hennig, Keller, 1996).

33



II PRAKTICKA CAST

4. Cile vyzkumu

Cilem diplomové prace bylo zjistit, zda a v jaké mife ucitelé pocituji syndrom vyhoteni,
jak v kognitivni, citové, socialni a télesné roving. A jestli jsou rozdily mezi pohlavim a
délkou praxe.

Jak je uvadéno v teoretické ¢asti, je mnoho pfiCin, které pfispivaji ke stresu
ucitele. Jak jiz bylo zminéno v teoretické cCasti, stres u ucditeli vyvoldvaji pracovni
podminky, nedostatky v organizaci a ftizeni Skoly, malé prostory Skoly, hluk, svétlo,
pfibyvajici pracovni tkony, nedostate¢né¢ vyukové prostiedky, negativni pfistup zaki

K praci v hoding, problémy s kazni aj.

4.1. VyzKumny problém

1. Jak ucitelé u sebe vnimaji syndrom vyhoteni v dimenzich: kognitivni, citové, télesné a
socialni?
2. Jaka je souvislost mezi pohlavim a syndromem vyhoteni?

3. Jaké je souvislost mezi délkou praxe a syndromem vyhoieni?
Hypotézy
H1: Mezi pohlavim a celkovou néachylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni (v kognitivni,

citove, télesné a socialni roving) je souvislost.

HO: Neni souvislost mezi pohlavim a celkovou mirou nachylnosti ke stresu a syndromu

vyhoteni (v kognitivni, citové, télesné a socidlni roving).

H2: Mezi délkou praxe a mirou nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni (v kognitivni,

citové, telesné a socidlni roving) je souvislost.

HO: Mezi délkou praxe a mirou nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni (v kognitivni,

citové, télesné a socialni roviné) neni souvislost.
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4.2. Technika sbéru dat

Vyzkumné Setfeni bylo provadéno kvantitativni metodou. Jednalo se o sbér dat pomoci
dotaznikového Setfeni. Vyhodou této metody je ziskani velkého mnozstvi udaji od mnoha
respondentt (Chraska, 2007).

Dotaznik ma za tukol zjistit celkovou nachylnost dotazované¢ho ke stresu a
syndromu vyhoteni. Pro praktickou ¢ast byl vybran dotaznik, ktery je uvedeny v publikaci
Antistresovy program pro ucitele od autortt C. Henniga a G. Kellera (1996).

Dotaznik se skladd z 24 tvrzeni. Na dand tvrzeni respondent subjektivné vybird
odpovéd’ z nabizenych moznosti. Jednd se o péti bodovou skalu: vzdy, Casto, nékdy,
ziidka, nikdy. Dotaznik se zaméfuje se na Ctyfi oblasti, do kterych se stres a syndrom
vyhoteni promitaji. Na oblast kognitivni, citovou, télesnou a sociadlni (Hennig, Keller,
1996).

V kognitivni rovin€ se autofi zamétuji na pochybnost profesionalnich schopnosti
ucitele, na jeho nezdjem o nové poznatky v oboru, na pochyby o profesionalnich
schopnostech ucitele 1 o odchodu z ucitelského povolani. Citovad rovina se zabyva
sklicenosti, bezmocnosti, neklidem a nervozitou ucitele, trapenim z nedostatku uznéni.
T¢lesnd rovina se zaméfuje na fyzické vyCerpani, néachylnost k nemocem, na
kardiovaskularni problémy, problémy s dychanim, bolesti hlavy nebo poruchy spanku. Do
socialni roviny spad4 nechut’ pomahat Zakim s jejich problémy ve Skole, nezdjem o své

okoli, kolegy, o ucivo a dalsi vzdélavani (Hennig, Keller, 1996).

Vyhodnoceni dotazniku
Odpovedi

vzdy — 4 body

Casto — 3 body

nékdy — 2 body

ziidka — 1 bod

nikdy — 0 boda

Kognitivni rovina: €. 1 +¢. 5+ ¢. 9+ ¢. 13 +¢. 17 +¢. 21
Citovarovina: ¢.2+¢. 6 +¢. 10+ ¢. 14 +¢. 18 +¢. 22
Télesna rovina: ¢.3+¢. 7+ ¢ 11 +¢. 15+ ¢. 19 +¢. 23

Socidlni rovina: €. 4 +¢. 8 +¢. 12+ €. 16 +¢. 20 + €. 24
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Pokud se seCtou dané hodnoty, ziskd se Cislo, které oznacuje celkovou miru
nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni.

Nejvice bodii pro jednoho respondenta je 96, nejméné 0. Pokud se hodnoty
pohybuji mezi 0 — 24 je nachylnost ke stresu a syndromu vyhoteni nizka, ale pokud se

pohybuji mezi 72 — 96 je nachylnost ke stresu vysoka (Hennig, Keller, 1996).

4.3. Charakteristika vyzkumného vzorku a popis sbéru dat

Vyzkum byl provadén na stfednich 8kolach v Ceskych Budgjovicich. Do vyzkumu se
zapojilo sedm stfednich Skol. Tti Skoly se odmitly zucastnit, bud’ z divodu vytiZenosti
ucitell, nebo se jiz ucastnily jiného vyzkumného Setfeni.

V kazd¢ Skole jsem oslovila feditele/ku dané skoly a s jejich souhlasem dotazniky
sama rozdala ucitelim, nebo jsem dotazniky zanechala na sekretaridtu Skoly a bylo mi
ptislibeno rozdani dotaznikli ucitelim. Tak jsem ani neméla moznost se S nékterymi uciteli
setkat osobn¢. Instrukce potfebné k vyplnéni dotazniku meéli k dispozici, byly pfipojeny
k dotaznikiim, kde jsem je ujistila, Ze dotaznik je dobrovolny a anonymni.

Setfeni se ucastnily dvé gymnazia a pét stiednich odbornych $kol. Bylo rozdano
201 dotaznikl, ztoho jich bylo 115 vraceno a fadn€ vyplnéno bylo 100 dotazniki.
Respondenti se pohybovali ve véku 26 — 71 let. V zastoupeni 38 muzi (38 %) a 62 zen (62
%). Primérny vék muzt byl 50 a u zen 45 let. Modus véku u muzt byl 37 a u zen 29 a
medidn u muzi 52 a u Zen 45 let.

Délka praxe respondentl se pohybovala od 2 let do 43 let. Primérna délka praxe u
muzl byla 19 a u Zen 17 let. Modus délky praxe u muzi ¢inill4 let a u Zen 10 let a median

umuzi 16 au zen 13,5 let.

5. Analyza dat

Pro statistické zpracovani byl pouzit pocitacovy program Microsoft Office Excel. Kde
k vyhodnoceni byl pouzit dvouvybérovy t-test. Porovnavala jsem 2 soubory vybérovych
dat, kdy data byla ze dvou nezéavislych skupin méfeni (,,nezavislé vybeéry*). Proto jsem
zvolila dvouvybérovy t-test pro neparové hodnoty. ProtoZze testované soubory mohou
pochézet z populaci, které maji stejny nebo rtzny rozptyl hodnot sledované veliCiny,

nejprve jsem otestovala rozdil rozptylti obou soubori pomoci F-testu. Podle vysledku F-
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testu jsem zvolila odpovidajici postup pro dvouvybérovy (neparovy) t-test (pro shodné

rozptyly nebo pro rizné rozptyly).

6. Vysledky vyzkumu

V ramci vyzkumného Setfeni jsem pracovala se 100 dotazniky. Na zacatku dotazniku
respondenti odpovidali na otazku, zda se jednd o muze ¢i Zenu. Jak jsem uvedla vyse,
muzil bylo 38 (38 %) a Zen 62 (62 %).

Dale respondenti uvadéli, jak dlouho vykonavaji ucitelské povolani. Ne vzdy
délka praxe odpovidala véku respondenta. Respondenti byli rozd€leni do ¢tyi vékovych
kategorii. A zvlast’ jsem posuzovala muze a Zeny.

U muzi méla nejpocetnéjsi zastoupeni délka praxe 11 — 20 let poctem 16
respondentti (42 %), nasledovala délka praxe do 10 let (24 %), pak to byla délka praxe 31 a
vice let (18 %) a nakonec 21 — 30 let v zastoupeni 6 respondent (16 %).

Tabulka ¢. 1: Clenéni dle délky praxe - muzi

Délka praxe - muZi | Pocet respondenti Procenta
do 10 let 9 24 %
11 - 20 let 16 42 %
21 - 30 let 6 16 %
31 a vice let 7 18 %
Celkem 38 100 %

Délka praxe - muzi

Edol0]let
mll-20]et
21-301et

m 3] a vicelet

Graf ¢. 1: Clenéni dle délky praxe - muzi
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U Zen naopak nejvétsi zastoupeni bylo do 10 let praxe a to 26 respondentkami (42 %). Poté
to byla délka praxe 11 — 20 let (26 %), nasledovala 21 — 30 let (18 %) a s nejmenSim

poctem zastoupeni byla kategorie 31 a vice let s 9 respondentkami (14 %).

Tabulka ¢ 2: Clenéni dle délky praxe — Zeny

Délka praxe - Zeny | Pocet respondentek Procenta
do 10 let 26 42 %
11 - 20 let 16 26 %
21 - 30 let 11 18 %
31 avice let 9 14 %
Celkem 62 100 %

Délka praxe - Zeny

Edol0]let
mll-20]et
21-301et

m 3] a vicelet

Graf ¢. 2: Clenéni dle délky praxe - Zeny

Dalsi polozku, kterou respondenti vypliovali, neZ presli k samotnému dotazniku, byl jejich
vek. Opét zde byli rozdéleni do Etyt kategorii.

Nejpocetnéjsi skupinou u muzii byli muzi ve véku 56 a vice let (40 %),
nasledovala skupina 46 — 55 let (24 %). Posledni dv¢ skupiny byly vyrovnany a obé mély
stejné zastoupeni sedmi jedinci. Byly to skupiny 25 — 35 let (18 %) a 36 — 45 let (18 %).
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Tabulka ¢ 3: Clenéni respondentii dle véku

Vék respondentii Pocet Procenta
25 - 35 let 7 18 %
36 - 45 let 7 18 %
46 - 55 let 9 24 %
56 a vice let 15 40 %
Celkem 38 100 %

Vék respondentu
m25-35]et

B36-451et
46 - 55 let

B 56 a vice let

Graf ¢ 3: Clenéni respondentii dle véku

Zastoupeni respondentek v kazdé skupiné dle véku bylo pomérn€ vyrovnané.
Nejpocetngjsi skupinou byla vékova kategorie 36 — 45 let s poctem 17 respondentek (27
%). Dalsi byla skupina 25 — 33 let (26 %), nasledovala kategorie 46 — 55 let (24 %) a
posledni 56 a vice let se 14 respondentkami (23 %).

Tabulka ¢. 4: Clenéni respondentek dle véku

Vék respondentek Pocet Procenta
25 - 35 let 16 26 %
36 - 45 let 17 27 %
46 - 55 let 15 24 %
56 a vice let 14 23 %
Celkem 62 100 %
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Vék respondentek

BM25-35]et
H36-45]et
H46-55]et

B 56 a vice let

Graf ¢ 4: Clenéni respondentek dle véku
Prvni vyzkumny problém:
Jak ucitelé u sebe vnimaji syndrom vyhofeni v dimenzich: kognitivni, citové, télesné a

socialni?

Tabulka ¢. 5: Porovnani ¢tyr oblasti vyzkumu

Roviny Zeny Muzi Zeny + muZi
Kognitivni 5,55 7,13 6,15
Citova 6,37 8,18 7,06
Télesna 6,27 6,76 6,46
Socialni 3,77 6,74 4,90
Celkem bodu 21,97 28,82 24,57
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Kognitivni Citova Telesna Socialni

Graf ¢. 5: Porovnani ctyr oblasti vyzkumu

Ziskané hodnoty u Zzen pro kognitivni oblast jsou 5,55, pro socidlni 6,37, pro télesnou 6,27
a pro socialni 3,77. Celkova hodnota je 22,97, to znamen4, ze se nachazi v pasmu nizkého
nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni.

Ziskané hodnoty u muza jsou v oblasti kognitivni 7,13, v citové 8,18, v télesné
6,76 a v socialni 6,74. Celkova hodnota je 28,82, tudiz muzi se nachazi ve zvySeném
pasmu nachylnosti ke stresu a syndromu vyhotent.

Ziskané hodnoty pro cely vyzkumny vzorek v kognitivni oblasti jsou 6,15,
Vv citové oblasti 7,06, v télesné oblasti 6,46 a Vv socialni oblasti 4,9. Celkova hodnota je
24,57, to znamena, Ze se nachazi na hranici nizké a zvySené nachylnosti ke stresu a

syndromu vyhoteni.

Nyni se zaméfime na souvislost mezi nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni (v
jednotlivych oblastech — kognitivni, citové, socidlni a t€lesné) a pohlavim. Rovnéz i na to,
zda je souvislost mezi délkou praxe a nachylnosti ke stresu a syndromem vyhoteni (ve
zkoumanych oblastech kognitivni, citové, socidlni a télesné). Vyhodnocujeme rozdil
nachylnosti ucitelti stiednich Skol ke stresu a syndromu vyhoteni z hlediska pohlavi a

délky praxe.
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Druhy vyzkumny problém:

Jaka je souvislost mezi pohlavim a syndromem vyhoteni?

H1: Mezi pohlavim a celkovou nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoieni

(v kognitivni, citové, télesné a socialni roviné€) je souvislost.

Kognitivni oblast

Tabulka ¢. 6: Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptylii

Muzi Zeny
Stf. hodnota 7,131578947 5,548387097
Rozptyl 12,65789474 10,1861449
Pozorovani 38 62
Spole¢ny rozptyl 11,11935657
Hyp. rozdil sti. hodnot 0
Rozdil 98
t Stat 2,304524662
P(T<=t) (1) 0,011651847
t krit (1) 1,660551218
P(T<=t) (2) 0,023303693
t krit (2) 1,984467404

Vypocétenou statistiku t porovnavame s tabulkovou kritickou hodnotou. V nasem pfipadé
vypocitand hodnota ptesahuje kritickou hodnotu a tudiz nulovou hypotézu (HO) zamitame.
Pro zvolenou hladinu vyznamnosti (0,05) mizeme mluvit o souvislosti mezi

pohlavim a kognitivni oblasti nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni.
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Citova oblast

Tabulka ¢. 7: Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptylii

Muzi Zeny
Stf. hodnota 8,184210526 6,370967742
Rozptyl 20,58677098 12,95848757
Pozorovani 38 62
Spole¢ny rozptyl 15,83855376
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 98
t Stat 2,211494377
P(T<=t) (1) 0,0146628
t krit (1) 1,660551218
P(T<=t) (2) 0,0293256
t krit (2) 1,984467404

Vypocétenou statistiku t porovnavame s tabulkovou kritickou hodnotou. V nasem piipade
vypocitana hodnota pfesahuje kritickou hodnotu a tudiZ nulovou hypotézu (H0O) zamitame.
Mutzeme mluvit o tom, Ze je souvislost mezi pohlavim a citovou oblasti

nachylnosti ke stresu a k syndromu vyhoteni.
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Télesna oblast

Tabulka ¢. 8: Dvouvyberovy t-test s rovnosti rozptylii

Muzi Zeny
Stf. hodnota 6,763157895 6,274193548
Rozptyl 14,56401138 13,12030672
Pozorovani 38 62
Spole¢ny rozptyl 13,66537889
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 98
t Stat 0,642028042
P(T<=t) (1) 0,261176986
t krit (1) 1,660551218
P(T<=t) (2) 0,522353973
t krit (2) 1,984467404

Vypocétenou statistiku t porovnavame s tabulkovou kritickou hodnotou. V nasem piipade
vypocitand hodnota neptesahuje kritickou hodnotu a tudiz nulovou hypotézu (HO)
nemuzeme zamitnout.

HO nezamitame, to znamend, Ze mezi pohlavim a télesnou oblasti nachylnosti ke

stresu a syndromu vyhofeni neni souvislost.
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Socialni oblast

Tabulka ¢. 9: Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptylit — socialni oblast

Muzi Zeny
Stf. hodnota 6,736842105 3,774193548
Rozptyl 33,06401138 9,259650978
Pozorovani 38 62
Hyp. rozdil stt. hodnot 0
Rozdil 50
t Stat 2,934243525
P(T<=t) (1) 0,002518723
t krit (1) 1,675905026
P(T<=t) (2) 0,005037447
t krit (2) 2,008559072

Vypocétenou statistiku t porovnavame s tabulkovou kritickou hodnotou. V nasem piipade
vypocitand hodnota ptesahuje kritickou hodnotu a tudiz nulovou hypotézu (H0O) zamitame.
Bylo prokazano, Ze mezi pohlavim a nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni

V socialni oblasti je souvislost.

VSechny ¢tyri oblasti

Tabulka ¢. 10: Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptylii

Muzi Zeny
Stf. hodnota 7,203947368 5,491935484
Rozptyl 20,16342802 12,33191851
Pozorovani 152 248
Hyp. rozdil stt. hodnot 0
Rozdil 263
t Stat 4,00883918
P(T<=t) (1) 3,9765E-05
t krit (1) 1,650668013
P(T<=t) (2) 7,95301E-05
t krit (2) 1,969024916
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Vypocétenou statistiku t porovnavame s tabulkovou kritickou hodnotou. V nasem ptipadé¢
vypocitanad hodnota ptesahuje kritickou hodnotu a tudiz nulovou hypotézu (H0O) zamitame.
Bylo prokazano, Ze mezi pohlavim a celkovou nachylnosti ke stresu a syndromu

vyhoteni, v kognitivni, citové, télesné a socialni roving, souvislost je.

Treti vyzkumny problém:

Jaké je souvislost mezi délkou praxe a syndromem vyhoieni?

H2: Mezi délkou praxe a mirou nachylnosti ke stresu a syndromu vyhofeni

(v kognitivni, citové, télesné a socialni roviné€) je souvislost.

Porovnani délky praxe do 10 let a od 11 do 20 let

Tabulka ¢. 11: Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptylii

do 10 let praxe 11 - 20 let praxe
Stf. hodnota 5,792857143 6,8515625
Rozptyl 13,66181912 15,33999754
Pozorovani 140 128
Hyp. rozdil stt. hodnot 0
Rozdil 260
t Stat -2,270477604
P(T<=t) (1) 0,011998579
t krit (1) 1,650735342
P(T<=t) (2) 0,023997158
t krit (2) 1,969130003

Vypoétenou statistiku t porovnavame s tabulkovou kritickou hodnotou. V nasem pfipadé
vypocitana hodnota pfesahuje kritickou hodnotu a tudiz nulovou hypotézu (HO) zamitame.
A pfijimame hypotézu alternativni: ,,Mezi délkou praxe (porovnavana délka praxe

1-10leta 11 — 20 let) a mirou nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni je souvislost.
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Porovnani délky praxe do 10 let a od 21 do 30 let

Tabulka ¢. 12: Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptylii

do 10 let praxe 21 - 30 let praxe
Stf. hodnota 5,792857143 7,102941176
Rozptyl 13,66181912 16,1832748
Pozorovani 140 68
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 123
t Stat -2,261544607
P(T<=t) (1) 0,012740874
t krit (1) 1,657336397
P(T<=t) (2) 0,025481748
tkrit (2) 1,979438685

Vypocétenou statistiku t porovnavame s tabulkovou kritickou hodnotou. V nasem piipade
vypocitanad hodnota pfesahuje kritickou hodnotu a tudiz nulovou hypotézu (H0O) zamitame.

A potvrzujeme hypotézu alternativni, mezi délkou praxe (porovnavana délka
praxe 1 — 10 let a 21 — 30 let) a mirou nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni je
souvislost.

Porovnani délky praxe do 10 let a od 31 a vice let

Tabulka ¢. 13: Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptylii

do 10 let praxe| 31 a vice let praxe

Stf. hodnota 5,792857143 4,46875
Rozptyl 13,66181912 17,64980159
Pozorovani 140 64
Hyp. rozdil stt. hodnot 0
Rozdil 109
t Stat 2,166994148
P(T<=t) (1) 0,016206118
t krit (1) 1,658953458
P(T<=t) (2) 0,032412236
t krit (2) 1,98196749
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Vypocétenou statistiku t porovnavame s tabulkovou kritickou hodnotou. V nasem ptipadé¢
vypocitanad hodnota ptesahuje kritickou hodnotu a tudiz nulovou hypotézu (HO) zamitame.
To znamena, Ze potvrzujeme hypotézu alternativni, mezi délkou praxe (porovnavana délka
praxe 1 — 10 let a 21 — 30 let) a mirou nachylnosti ke stresu a syndromu vyhofeni je

souvislost.

Porovnani délky praxe od 11 do 20 let a od 21 do 30 let

Tabulka €. 14: Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyli

11-20letpraxe| 21-30 let praxe
Stf. hodnota 6,8515625 7,102941176
Rozptyl 15,33999754 16,1832748
Pozorovani 128 68
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 134
t Stat -0,42023111
P(T<=t) (1) 0,337494858
t krit (1) 1,656304542
P(T<=t) (2) 0,674989717
t krit (2) 1,977825758

Vypocétenou statistiku t porovnavame s tabulkovou kritickou hodnotou. V nasem pfipadé
vypo€itand hodnota neptesahuje kritickou hodnotu a tudiz nulovou hypotézu (HO)
nezamitame.

Plati, mezi délkou praxe a mirou nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni neni

souvislost, v ptipad¢ délky praxe od 11 do 20 let a od 21 do 30 let.
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Porovnani délky praxe od 11 do 20 let a od 31 a vice let

Tabulka ¢. 15: Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptylii

11 - 20 let praxe| 31 a vice let praxe
Sti. hodnota 6,8515625 4,46875
Rozptyl 15,33999754 17,64980159
Pozorovani 128 64
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 119
t Stat 3,788346704
P(T<=t) (1) 0,000119681
t krit (1) 1,657759285
P(T<=t) (2) 0,000239362
t krit (2) 1,980099876

Pii porovnavani délky praxe 11 — 20 let a 31 a vice let vypoCtena statistika t presahuje

kritickou hodnotu a tudiz nulovou hypotézu (HO) zamitame.

Pfijimame alternativni hypotézu: ,,Mezi délkou praxe (11 —20 let a 31 a vice let) a

mirou nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni je souvislost.

Porovnani délky praxe od 21 do 30 let a od 31 a vice let

Tabulka ¢. 16: Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptylii

21 - 30 let praxe| 31 a vice let praxe
Stf. hodnota 7,102941176 4,46875
Rozptyl 16,1832748 17,64980159
Pozorovani 68 64
Hyp. rozdil stt. hodnot 0
Rozdil 129
t Stat 3,675056184
P(T<=t) (1) 0,000173726
t krit (1) 1,656751594
P(T<=t) (2) 0,000347453
t krit (2) 1,978524491
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| v tomto ptipadé, kdy porovnavame délku praxe v rozmezi 21 — 30 let a 31 a vice let, je
vypoctena statistika t vySsi nez kriticka hodnota a tudiz nulovou hypotézu (HO) zamitame.
Pfijimame hypotézu alternativni. Je souvislost mezi délkou praxe (v tomto piipadé

21 —30 let a 31 a vice let) a nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni.
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7.Zaveér

Projevy syndromu vyhofeni byly zjisfovany u uéiteld stiednich $kol v Ceskych
Budé¢jovicich. Celkem se do vyzkumu zapojilo 7 $kol a z nich 100 respondentti. Tti Skoly
se do vyzkumu nezapojily. Dvé¢ Skoly m¢ odmitly z divodu velké vytizenosti ucitela a
Z Castych zadosti o vyplnéni dotaznikili a jedna bez blizsiho udani divodu. Dotazniky jsem
osobn¢ zanesla do Skoly a v rdmci moznosti $koly mi bylo dovoleno pozadat a rozdat
ucitelim dotazniky osobné nebo je zanechat u sekretaiky Skoly, kterd je uciteliim rozdala.
Navratnost byla 57 %. Mohu se jen domnivat, co to zplsobilo. Zda neméli ucitelé zajem
dotazniky vypliovat nebo zda se k nim dotaznik nedostal. Usuzuji to podle toho, Ze kdyz
jsem méla moznost si dotazniky osobné uciteliim rozdat, navratnost byla témét 100 %.

Cilem praktické c¢asti bylo zjistit, zda ucitelé trpi nachylnosti ke stresu a
syndromem vyhoteni a jako nezédvislé proménné byly zvoleny pohlavi a délka praxe
ucitelt. Vysledky byly ziskdny pomoci dotazniku, ktery byl publikovan Hennigem a
Kellerem v knize Antistresovy program pro uéitele (Hennig, Keller, 1996).

Hypotézy H1 a H2 byly oveéfovany pomoci dvouvybérového t-testu. Hypotézu
H1, kterou jsem si stanovila, se zabyvala souvislosti mezi pohlavim a celkovou nachylnosti
ke stresu a syndromu vyhoteni v kognitivni, citové, télesné a socidlni roviné. Hypotéza H1
se v piipad¢ kognitivni, citové a socidlni oblasti potvrdila a pouze v télesné oblasti doSlo
K jejimu zamitnuti. Vyzkum ukazal, Ze muzi jsou v kognitivni, citové a socialni oblasti
nachylnéjsi ke stresu a syndromu vyhoteni nez Zeny. Do téchto oblasti patii jejich vlastni
pochybnosti o0 jejich schopnostech, snizeny zajem o obor, o dalsi vzdélavani, vykazuji
znaky nervozity, chybi jim uznani za odvedenou praci vice nez Zzenam. V télesné oblasti se
H1 nepotvrdila, tam souvislost mezi pohlavim a mirou nachylnosti ke stresu nebyla
prokdzana. V socidlni oblasti se H1 opét potvrdila. A muzi jsou v této oblasti opét
nachylnéjsi ke stresu a syndromu vyhoteni neZ zeny.

Ve druhé hypotéze H2, jsem vyjadrila pfedpoklad, ze mezi délkou praxe a mirou
nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni je souvislost. Porovnavala jsem jednotlivé
kategorie. Pii porovnani délky praxe do 10 let a od 11 do 20 let se potvrdilo, Ze mezi
délkou praxe a mirou nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni je souvislost, stejné tak
pfi porovnani délky praxe do 10 let a od 21 do 30 let, do 10 let a od 31 a vice let, dale od
11 do20letaod31 avice, od 21 do 30 let a od 31 a vice let. Pouze u porovnani kategorie

11 — 20 a 21 — 30 let nebyla nulové hypotéza zamitnuta. A jediné u porovnani téchto dvou
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kategorii plati, Ze mezi délkou praxe a mirou nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni

neni souvislost.

8. Diskuze

Jeden ze tii vyzkumnych problému, které jsem si v diplomové préci stanovila, bylo zjistit,
jak ucitelé vnimaji syndrom vyhoteni v dimenzich: kognitivni, citové, té€lesné a socialni.
Ocekavala jsem, Ze bodové hodnoceni bude vyssi, a tim 1 ndchylnost ke stresu vyssi. Proto
m¢ piekvapilo, ze v celkovém souctu vSech ¢tyi dimenzi se ucitelé pohybovali na hranici
nizké a zvySené nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni. Nejmensi nachylnost ke stresu
a syndromu vyhofeni se prokazala v oblasti socidlni a nejvyssi v oblasti citové. Mohu se
tedy domnivat, Ze respondenti u sebe pfiznaky a syndromu vyhoteni téméf nepocituji.

Druhy vyzkumny problém se zamétoval na souvislost mezi pohlavim a
syndromem vyhoteni. Ocekavala jsem, ze vysledek bude nepfiznivy pro zeny, protoze
zeny jsou nachylnéjsi k depresim, jsou vice emocné zainteresovdny a maji vetSi miru
empatie neZ muzi, tak jak se to také potvrdilo ve studii Evy Urbanovské (2011). Proto mé
prekvapilo, ze ve tfech rovinach ze ¢ty méli muzi v priméru vyssi vysledky nez Zeny. A
prave v télesné oblasti, kde jsem predpokladala, ze Zeny budou mit vyssi bodové skore, se
to nepotvrdilo. Mohlo to byt zptisobeno tim, ze jsem méla nejpocetnéjsi skupinu muzi ve
véku 56 a vice let v zastoupeni 15 respondentt, tato kategorie vzhledem ke svému véku uz
nejspi§ neméla tak velkou motivaci k dal§imu vzdélavani. Mira tolerance k chovani zakt
mohla byt s ptibyvajicim vékem také mensi, s vékem souviseji také ptibyvajici zdravotni
problémy, anebo nechtéli fesit konflikty se zaky ani s kolegy. Lze tedy usoudit, ze Zeny,
uditelky, v Ceskych Budgjovicich jsou odoIngj§i viigi stresu a syndromu vyhoieni nez
muzi.

A tieti vyzkumny problém se zabyval souvislosti mezi délkou praxe a syndromem
vyhofeni. Zde jsem ptedpokladala, Ze ¢im je praxe delsi, tim je v&tSi nachylnost
k syndromu vyhoteni. Protoze pokud délka praxe je vice nez 31 let, vychazi z toho, ze i
vek respondenta nebude nizsi nez 55 let. A jak uvadi napf.: Hennig a Keller (1996), vétsi
riziko syndromu vyhoteni je u uciteli vysSiho veéku. To se mi v tomto piipadé také
nepotvrdilo, protoze skupina s nejniz§im bodovym skoére, byla pravé kategorie 31 a vice
let, kterd ani neméla nejnizsi pocet zastoupeni respondentll. Nejnizsi pocet respondentli
bylo v kategorii 21 — 30 let, pfesto méli nejvyssi bodové skore, kategorie 11 — 20 let méla

druhé nejvyssi bodové skore a tieti byla kategorie do 10 let. Samoziejmé je nutné pfipustit,
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ze jsem vyzkum provadéla i na stiednich odbornych Skolach, kde nevyucuji pouze
vystudovani pedagogové, ale také lidé, kteti maji dlouholetou praxi ve svém oboru a az
Vv pozd¢jsim veéku se dostali k vyuCovani. Tim padem 1 nékteii respondenti s praxi
pohybujici se mezi 11 — 20 lety, jsou jedinci stari 50 let. Ale i Solcova a Kebza (1998)
uvadéji, ze veék nebo délka praxe nemaji vliv na syndrom vyhoteni.

Své vysledky mohu porovnat s vysledky piedchozich vyzkuma, které taky ke
zjistovani pouzily Dotaznik individualnich projevi stresu v ucitelském povolani Henniga a

Kellera (1996)

Vyzkum Celkové skore vyhoreni (primér)
Zelinova (1998) - Slovensko 37,24
Eger, Cermak (2000) - CR 28,81
Urbanovska, Kusak (2005) - CR 26,04
Urbanovska a kol. (2008/2010) - CR 22,63
Urbanovska a kol. (2011) - CR 27,13
Vyzkum CB 24,57

(Urbanovska, 2011)

I pfesto, Ze v oblasti Skolstvi jsou kladeny ¢im dal vétsi pozadavky na odbornost,
kompetence, schopnosti a dovednosti ucitele a jejich rozvijeni, nelze ptedpokladat, zZe
vSichni pfi své praci skonci se syndromem vyhoteni, 1 kdyz sou€asné situace ve Skolstvi je
velmi naro¢na.

Zavérem mohu fici, ze dle mého vyzkumu nachylnost ke stresu a syndromu
vyhoteni nijak neohroZuje ucitele, kteti se na vyzkumu podileli. V1iv mohl mit samoziejmé

1 vybér Skol, zpiisob rozdani dotazniku ¢i vybér dotazniku.
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9, Souhrn

V teoretické ¢asti se uvadi informace o syndromu vyhoteni, jeho definice, pfiznaky, faze
syndromu vyhoteni, kde je zminén Ctyifazovy model dle Edelwiche a Brodského, tii faze
syndromu vyhoteni podle A. Laengle a dvanactifazovy model podle Freudenbergera. Dalsi
podkapitolou jsou rizikové faktory pro vznik syndromu vyhoteni, kam byla zafazena
pracovni zatéz, nedostatek uznani, rodina, spole¢nost, konflikt hodnot, typy rizikového
chovani A, B, C, D. Déle je v praci zminén stres a stresory a také preventivni opatieni.

Druha kapitola se zabyva stresem, jeho stresory a preventivnimi opatfenimi, kam
byla zafazena socialni opora, dusevni hygiena a individudlni vlastnosti kazdého jedince.

Tteti samostatnd kapitola se zamétuje na ucitele, kde se rozebird osobnost ucitele
a jeji vliv na syndrom vyhoteni, dale se zabyva pfi¢inami vzniku syndromu vyhoteni u
ucitelt, jako je napft. pracovni zatéz, platové ohodnoceni, nekazen zaki apod. Dalsi ¢ast se
zaméfuje na diagnostiku syndromu vyhoteni, na prevenci syndromu vyhoteni, kam se fadi
dusevni hygiena, fyzickd aktivita, dechové cviceni, joga. A posledni podkapitola se zabyva
piekondnim syndromu vyhoteni.

Prakticka ¢ast bakalafské prace se zamétuje na ziskani a zpracovani teoretickych
poznatkil syndromu vyhoteni.

V tvodu praktické ¢asti jsem si stanovila cil zjistit, jak ucitelé pocituji syndrom
vyhoteni ve Ctyfech oblastech. A to v oblasti kognitivni, citové, télesné a socialni.

Ve zkoumaném vzorku bylo 100 ucitelti ze sedmi stfednich $kol. Z toho bylo 62
zen a 38 muzl. Bylo zde pouZito dotaznikové Setieni, které se tykalo jejich subjektivniho
vnimani ve Ctyfech oblastech zminénych vyse.

Zvolila jsem metodu dotazniku C. Henniga a G. Kellera z knihy Antistresovy
program pro ucitele (Hennig, Keller, 1996). Dotaznik se skladal z 24 otazek. Kazda oblast
byla zastoupena 6 otazkami.

Hypotéza H1, mezi pohlavim a celkovou ndchylnosti ke stresu a syndromu
vyhoteni v kognitivni, citove, télesné a socialni roving je souvislost, se ve tfech dimenzich
potvrdila, pouze v télesné oblasti se prokazalo, Zze souvislost mezi pohlavim a syndromem
vyhoteni neni.

Hypotéza H2, mezi délkou praxe a mirou nachylnosti ke stresu a syndromu
vyhofieni je souvislost, souvislost se prokazala mezi kategorii do 10 leta 11 — 20 let, do 10

let a 21 — 30 let, do 10 let a 31 a vice let, dale 11 — 20 let a 31 a vice let, 21 — 30 leta 31l a
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vice let praxe. Souvislost se neukazala v délce praxe od 11 — 20 let a od 21 do 30 let.
V tomto ptipad¢ nelze zamitnout nulovou hypotézu.

Na zaklad¢ ziskanych vysledki se mi mé hypotézy sice potvrdily, ale nepotvrdily
se mé predpoklady, ze Zeny jsou vice nachylné ke stresu a syndromu vyhoteni, naopak se
ukézalo, ze o trochu vice jsou nachylnéjsi muzi. Stejné tak hypotéza zabyvajici se délkou
praxe a souvislosti se syndromem vyhoieni. Hypotéza se potvrdila, ale pfedpokladala jsem,

ze nejvice bude nachylna kategorie s délkou praxe 31 a vice let.
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Abstrakt

Povolani ucitele patii do profesi, které byvaji ohrozeny syndromem vyhoteni. Hlavnim
cilem mé préce bylo zjistit, zda a v jaké mife ucitelé na stfednich Skolach pocituji pfiznaky
syndromu vyhoteni v kognitivni, citové, télesné a socidlni rovin¢ a zjistovany byly i1
rozdily mezi pohlavim a délkou praxe. V teoretické Casti prace jsou uvedeny a vysvétleny
zakladni pojmy vztahujici se k tématu prace: syndrom vyhofeni, pfiiny syndromu
vyhoteni, prevence, stres, ucitel. Pro vyzkumnou ¢ast byl pouzit dotaznik individualnich
projevu stresu v ucitelském povolani (Hennig, Keller, 1996). Analyza dat byla provedena
kvantitativné. Vyzkumu se zaéastnilo sedm stiednich kol v Ceskych Budg&jovicich
(N=100, 62 Zen, 38 muzli). Vysledky ukdzaly, Ze ucitelé se nachdzi na hranici nizké a
zvySené nachylnosti ke stresu. Prokdzand byla souvislost mezi celkovou nachylnosti
uciteltl ke stresu a syndromu vyhoteni a pohlavim. Vice nachylni ke stresu a syndromu
vyhoteni jsou muZzi. A v ptipad¢ délky praxe byla zjiSténa souvislost mezi délkou praxe

ucitelt a celkovou nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni.

Kli¢ova slova

Syndrom vyhoteni, stres, ucitel, prevence
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Abstract

The teaching profession belongs to those professions which are endangered by burnout.
The aim of my work was to find out whether and to what extent do high school teachers
feel signs of burnout in cognitive, affective, physical and social levels and difference
between gender and the length of experience was found out. In the theoretical part there are
explained basic terms related to the topic of this thesis: burnout, reasons of burnout,
prevention, stress, a teacher. For the research part there was used a questionnaire about
individual stress symptoms in the teaching profession. (Hennig, Keller, 1996) Data
analysis was done quantitatively. Seven high schools in Ceské Bud&jovice took part in this
survey (one hundred respondents, 62 females and 38 males). Results showed that those
teachers were on the border between low and increased susceptibility to stress. It was also
proved that there is a connection between susceptibility to stress and gender — more stress-
prone are men. Concerning the length of experience it was found out that there is a

connection between the length of experience and overall prone to stress and burnout.

Key words

Burnout syndrome, stress, teacher, prevention
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Priloha ¢.1: Tabulka: PrestiZ povolani (prumérné bodové hodnoceni) v letech 2004-

2013

Profese 11/2004 6/2007 6/2011 6/2013
primér | pofadi | primér | pofadi | pramér | poradi | primér | poradi

Lékar 89,5 1. 89,8 1. 89,1 1. 91,5 1.

Védec 80,7 2. 81,8 2. 75,4 2. 76,3 2,

Zdravotni 73,9 3. 74,8 3.

sestra

Ucitel na | 78,5 3. 78,2 3. 72,4 4. 74,6 4.

vysoké

Ucitel na | 71,3 4. 70,7 4. 70,3 5. 71,1 5.

zékladni

skole

Soudce 64,8 6. 65,0 7. 61,0 7. 66,3 6.

Soukromy | 59,1 10. 59,0 8. 60,3 9. 63,9 7.

zemé&délec

Projektant | 64,1 7. 65,5 6. 61,7 6. 62,6 8.

Programadtor | 66,3 5. 65,7 5. 60,8 8. 59,7 9.

Policista 47,6 20. 52,1 13. 53,9 11. 55,7 10.
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Piiloha €. 2: Dotaznik syndromu vyhoreni, ktery byl pouzit ve vyzkumu

DOTAZNIK INDIVIDUALNICH PROJEVO STRESU V UCITELSKEM
POVOLANI

Jste: muz @ Zena

Jak dlouho vykonavate ucitelské povOIAN: .........cccvieeiiiiiiecce e

V&S VEK 7 vvvrrrerrer,

vzdy casto nékdy zridka nikdy

1. Obtizné se soustfed’uji ¥ BE ¥ BE SE
2. Nedokazu se radovat ze své prace ¥ BE ¥ BE SE
3. Ptipadam si fyzicky ,,vyZdimany/a“ ¥ BE ¥ BE SE
4. Nemam chut’ pomahat problémovym zaktim SE @ SE @ @
5. Pochybuji o svych profesionalnich schopnostech @ @ @ @ @
6. Jsem skliceny/a @ @ @ D @
7. Jsem nachylny/a k nemocem SE @ SE BE SE
8. Pokud je to mozné, vyhybam se odbornym rozhovorim

s kolegy @ @ @ @ @
9. Vyjadruji se posmésné o rodicich Zaku i o Zacich @ @ @ @ SE
10. V konfliktnich situacich ve $kole se citim bezmocny/a @ @ SE @ SE
11. Mam problémy se srdcem, dychanim, travenim apod. @ @ @ @ @
12. Frustrace ze $kolni prace naru$uje mé soukromé vztahy & @ @ @ @
13. MUj odborny rlst a zajem o obor zaostava @ @ @ @ @
14. Jsem vnitiné neklidny/a a nervozni @ @ @ @ SE
15. Jsem napjaty/a @ O @ SE SE
16. Vyucovani omezuji na pouhé zprostfedkovani uciva @ @ @ @ @
17. Pfemyslim o odchodu z uditelského povolani @ O @ S @
18. Trpim nedostatkem uznani a ocenéni @ @ @ @ ¥
19. Trapi mé poruchy spanku @ @ @ @ @
20. Vyhybam se icasti na dal§im vzdélavani @ O @ S @
21. Hrozi mi nebezpeti, Ze ztratim ptehled o déni v oboru @ A @ O @
22. Citim se ustra$eny/a @ @ @ @ @
23. Trpim bolestmi hlavy @ @ @ @ @
24. Pokud je to mozZné, vyhybam se rozhovoriim se zaky @ @ @ @ @
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Priloha €. 3: Tabulka urcena ke statistickému zpracovani dat

Muzi
Délka
Poradi/vék | Vék praxe KO CO TO SO Celkem
Ucitel 1./37 |37 14 7 3 4 0 14
Ucitel 2./37 |37 13 4 8 4 4 20
Ucitel 3./35 |35 14 9 6 2 10 27
Ucitel 4./ 64 |64 41 3 6 4 6 19
Ucitel 5./ 55 |55 11 11 5 13 21 50
Ucitel 6./ 44 |44 13 6 9 3 4 22
Ucitel 7./48 |48 14 8 11 12 7 38
Ucitel 8./43 |43 15 13 7 9 15 44
Ucitel 9./ 61 |61 17 13 15 9 13 50
Ucitel 10./ 55 |55 20 11 10 4 12 37
Ucitel 11./ 44 |44 20 13 10 12 23 58
21 8 7 10 4 29
24 10 9 9 5 33
Utitel 14./ 61 |61 32 8 8 6 12 34
Ucitel 15./59 |59 33 1 4 0 1 6
Utitel 16./ 62 |62 38 2 1 3 2 8
Ucitel 17./ 66 |66 40 15 20 11 15 61
22 0 4 7 0 11
8 4 4 2 1 11
Ucitel 20. /59 |59 35 8 6 6 11 31
Ucitel 21./ 63 |63 38 3 3 7 0 13
26 2 11 22 11 16 60
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33 5 5 7 9 3 24
34 9 7 3 2 2 14
33 11 9 13 12 4 38
50 27 6 3 6 1 16
58 6 5 5 0 1 11
52 8 8 6 3 8 25
47 10 4 5 2 4 15
| Utitel 30./ 54 |54 15 7 12 9 9 37
Ucitel 31./50 |50 20 8 12 7 3 30
25 5 8 3 8 24
10 8 12 13 4 37
6 6 10 8 6 30
Ucitel 35./ 38 |38 14 4 9 10 4 27
Ucitel 36./ 60 |60 19 11 12 10 6 39
Ucitel 37./ 64 |64 20 3 5 5 5 18
56 22 7 11 10 6 34
Celkem 271 311 257 256 1095
Zeny
Délka
Potadi/vék Vék praxe KO CO TO SO Celkem
2 0 3 2 0 5
5 2 4 6 1 13
8 5 7 6 2 20
10 8 13 13 9 43
Ucitelka 5. |36 12 2 2 5 0 9
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Ucitelka 6. |41 17 3 5 10 1 19
Ucitelka 7. |43 19 5 8 8 2 23
- 47 25 1 2 0 1 4
Ucitelka 9. |56 31 0 2 0 0 2
30 5 3 1 7 2 13
32 7 2 2 1 2 7
50 19 9 8 2 6 25
51 25 12 10 11 9 42
51 25 14 16 11 17 58
54 30 10 10 13 4 37
60 30 6 6 6 3 21
60 30 6 2 3 2 13
58 33 6 3 7 4 20
27 3 5 7 7 2 21
28 4 1 1 1 1 4
29 4 6 6 8 0 20
29 4 8 9 5 7 29
35 5 5 9 8 7 29
39 8 8 10 13 7 38
46 10 9 11 9 6 35
Ucitelka 26. |46 22 4 3 4 5 16
Ucitelka 27. |67 43 10 7 10 7 34
39 4 4 4 4 1 13
31 4 3 5 3 2 13
32 6 2 4 5 2 13
37 9 10 12 9 10 41
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10 5 3 2 14
10 9 9 9 31
10 8 12 4 28
10 8 10 12 37
10 8 9 9 30
Ucitelka 37. |46 11 4 4 4 13
Ucitelka 38. |37 12 5 7 4 18
Ucitelka 39. |35 12 8 7 6 24
Ucitelka 40. |58 15 4 5 8 22
Ucitelka 41. |46 15 7 6 6 24
Ucitelka 42. |53 20 3 5 3 13
23 5 11 12 35
24 6 5 3 17
25 10 13 12 42
27 7 8 13 31
7 5 8 11 29
8 7 5 4 19
Ucitelka 49. |53 11 4 9 8 24
Ucitelka 50. |50 16 6 7 7 23
Ucitelka 51. |44 17 2 8 6 21
Ucitelka 52. |59 19 11 10 8 34
2 5 5 7 18
5 8 6 5 21
Ucitelka 55. |38 15 5 6 4 20
45 21 10 12 8 36

Ucitelka 57. |55 32 1 1 3 7
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Celkem

35 3 3 4 2 12

35 1 2 5 0 8

36 4 2 5 2 13

39 6 5 0 7 18

40 0 0 0 0 0
344 395 389 234 1362
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