Uvod: Pro¢ a jak vznikla tato kniha?

O cemkniha je? . . . . . . . e e e e e e e e e e 11
Kdo autorsky za knihou stoji? . . . . . . . . . . . e 12
LOIBCHBM RNINYT . . . . - - o 6 5 5 56 56 6 4 A4 A EEE BEE S K EE K KW 13
Jak probihal nas vyzkum ucitelského vyhoreni? . . . .. .. ... ... .... 15
Jak je kniha rozdélena —jakji Cist? . . . . . . . . . ... Lo 17
Par slov zaverem... . . . . . . . e e e e e e e e e e e e e e e 20
1 Pribéhy vyhoreni . ... ... ... .. .. .. ... .. ...... 21
Znicena Julie, ktera odchazi ze skolstvi . . . . . . . . . . ... .. ... 23
Obétava Lenka, ktera se ocita na hrané krize . . . . . . . . . .. . ... .... 25
Zkusena Helena, kteratomavruce . . . . . . . . . @ @ i i i i i i e 26
Zmatena Dana, ktera behavbludistt . ... ... .. ... .. ... . ..., 28
Snaziva Katka, ktera prekonala krizi . . . . . . . . . . .. ... .. .. 30
Pohodar Frantisek, ktery je hrdy, ze je ucitelem . . . .. .. ... ... .... 31
Unavend Bohumila, které dochazisily . . . . .. .. ... .. ... .. ..... 33
Vesela Jana, ktera umi rozlisit, co je podstatne . . . . . . . .. ... ... ... 35
Zklamana reditelka Kveta, ktera chce jenprezit .. ... .. ... ... .... 36
Reditelka Gabriela, kterd se rozhodla postavit venkovskou $kolu na nohy . .. 38
2 Cojesyndromvyhoreni? . ......... ... .. ... ..... 41
2.1 Jak se vyhoreni projevuje? . . . . . . .. e e e e e e e e e 42



UcCitelské vyhoreni

2.2 Cesty kvyhoreni . . . . . . . . . . e e 44
2.3 Syndrom vyhorenijako diagndéza . ... ... ... ... ... ... ... 45
2.4 Jak sevyhorenimeri? . . . . . ..., 46
2.5 Jak souvisi stres a syndrom vyhoreni? . . . . ... ... .. ... .... 50
2.6 Co jsou stresory v ucitelstvi? . . . . . . ... ... 51
2.7 Jak vnimaji zdroje stresu ucitelé a ucitelky? . . . . ... ... ... ... 52
2.8 Jaky je vyskyt ucitelského vyhoreni v riznych zemich? . . ... ... .. 55
2.9 Nejnovejsi udaje o vyhoreni ceskych ucitelek a uciteld . . . . ... ... 56
2.10 Komu hrozi vyhoreni? . . . . . . . .., 58
2.11 Vyhoreni versus spokojenostapohoda . . ... ... ... ........ 61
2.12 Vyhoreni jako narusenarovnovaha . . . . . . . . . ... ... . ..., 63
2.13 Jak reagujeme, kdyz dojde k naruseni rovnovahy? . . . ... ... .... 65
2.14 Jaky je ucCitelsky coping? . . . . . . . ... 67
2.15 Ucitelsky coping a vyhoreni . . . . . . . . . ..., 71
2.16 Ucitelské kompetence a sebeduvéra . . . . ... ... ... ... .... 73
3  Ucitelstvi jako ,,ukradend” profese . .......... ... . 77
3.1 Patri ucCitelstvi mezi profese? . . . . . . . . . ... ... 78
3.2 Doba respektovanych profesijepry¢ . . . . .. . . . ... .. ... ... 80
3.3 Ucitelstvi pod palbou: demokratizace pristupu ke vzdélani,
informacni exploze a pozadavek maximalni otevienosti Skoly . . . . . . 85
3.3.1 Skolaproviechny . . ... ... ... . ... ... ... . ..., 86
3.3.2 Prilis snadno dostupné informace . . . . ... ... ... ..... 89
3.3.3 Otevrenejsispolecnost . . . . . . . . . . . . ... 91
3.4 Snizujici se pracovni pohoda a zvysujici se pocet odchod( z profese . . . 94
3.4.1 Faktory ovlivaujici uCitelskou pohodu . . . . . ... ... .... 96
3.4.2 Ucitelska dilemata: prirozeny stres . . . . . . . ... ... .... 99
4 Jakje nam spoluveskole? .. ... ... ... ... ... ... .. 103
4.1 Vztahy ve skole: podhoubi spokojenosti . . . . . . ... ... ..... 103



4.2
4.3
4.4
4.5

4.6

4.7

5.1
5.2

3.3
5.4
- 8.
5.6
S.f
5.8

6

6.1
6.2

Obsah

Vztahy v ucitelském sboru: vné i pod povrchem . . ... .. ... ... 104
Vztahy, stres a vyhoreni — jak to vlastne funguje? . ... ... ... .. 108
Osobni a pracovnivztahy . . . . . . . . . . .. 110
Kvalita kolegialnich vztaht = kvalita vedeniskoly . . . ... . ... .. 111
4.5.1 Co ocekavaji vyucujici od vedeni skoly? . . . .. ... ... .. 112
4.5.2 Srozumitelnost, pravidla a spravedlnost . . . . . . ... ... .. 113
4.5.3 Bezpeci a ochrana ucitelt pod krfidly vedeniskoly . . . ... .. 115
4.5.4 Vize skoly v pojeti manazerGasrdcaru . . . . ... ... .... 117
4.5.5 Bezvize —lod bez kormidlaaplachet . .. .. .. ........ 119
456 VizZevCase AaDIOSION . . « « « = «~ = & « 5 5 9 @ 5 5 & % 8 8 52 4 o 120
Budovanipracovnichvztahl . . < & « « s« s s s s s s s o 5 s 0 6 v v 5 s 121
0.1 OtewliEDrostor . s s w5 5 & % & & « 5.8 & 5 4 % 5 X x w5 8w p oo 123
4.6.2 UCcitelé a ucitelky ponechanisamisobe . . . ... ... .. ... 125
Shrnuti: Vztahy avyhoreni . . . . . . . . . . . o 126
Lidé prichazejici: Zaci arodice . . . ... ... ... .. ... 129
VeoBijiciaielichiIsad ... « 1 s s ns s s n s w s s s nmsnm=s; 129
Jak zaci a zakyné prispivaji k pocitim profesni spokojenosti

swwehwyu€ujicich? . ... v ¢ v o v v vt ccsasanmmnsssssss 130
Co nejvice trapi ceské vyucujici v souvislosti s zaky? . . ... ... .. 135
Problémy s zZdky — jak ztohoven? . . . . . ... ... .. ..., 139
Vetahwulitelti srodiCI 288 . - « » » s s s s B e r s F s Y I s @ w e m - s 140
Rodice jako zdroj profesni podpory . . . . . . . ... ... 143
Rodie jako zdroj stresu . . . . . . . .. 145
Shrnuti: Problémy s rodi¢i — jak ztohoven? . . .. ... ... ... .. 148

Jauditel . ... ... 151
Co bylo dfiv: slepice, nebovejce? . . . ... ... ... .. ..., 151
Vztah k sobé a prozivani . . . . . . . . . e 153
6.2.]1 Vedomiviastnihodnoty . : : « = « s s s w5 2 s o 2 % 5 5 5 & v s 153



UcCitelské vyhoreni

6.3

6.4

6.5

6.6
6.7

6.8

Y !
Y .

/7.3
7.4
Lt

6.2.2 Akce, nebo reakce? . . . . . .. ... 156
6.2.3 Musim byt perfektni? . . . . . . . ... ... 158
6.2.4 Mam odstup, nebo jsem stale ,ve vleku“? . .. .. ... .. .. 160
Zachovej rad arad zachovatebe . . . ... ... ... ... ... .... 163
6.3.1 Systéemprace . . . . . ..., 163
6.3.2 Hranice: javersusokoli . .. ... . ... ... ... ... .... 166
Soukromy zivotavolny €as . . . . . . . . . ... 169
6.4.1 Relaxace, zabava, konicky . . . . . . . .. . ... ... .. ... 169
6.4.2 Rodina a pratelé = socidlniopora? . . . . .. . .. ... ..... 170
Zdravi @ prozZivani . . . . .. 174
6.5.1 Pozitivhe, nebo negativné? . . . . . . .. ... ... ... .. .. 174
6.5.2 Jsem v pohode, nebo se nemam moc dobre? . . ... ... .. 176
Sytici momenty profesniho Zivota . . . . .. ... ... ... ...... 178
Cas PFiNdsi zmeény . . . . . . . . . 179
6.7.1 Aby cas pracoval pronds,aneprotinam ... ... ... .... 181
6.7.2 Udélat si poradek v zZivoté avsobé . ... ............ 183
Shrnuti: Slozitost fenoménu vyhoreni . . . . . . .. ... ... ..... 186
Prevence ucitelského vyhoreni . ... ... ... ... . . .. 189
Musime zaCitusebe . . . ... ... . . ... ... .. 190
Prevence: Sebereflexe . . . . . . .. . ... ... ... ..., 191
7.2.1 Sebereflexe: Cviceni 1 — Moje zdroje . . . ... ... ...... 192
7.2.2 Sebereflexe: Cviceni 2 — Faze skolnthoroku . . . ... ... .. 193
7.2.3 Sebereflexe: Cviceni 3 — Moje slepé skvrny . . . ... ... .. 194
7.2.4 Sebereflexe: Cviceni 4 — Faze mé profesni kariéry . . . . .. .. 195
7.2.5 Sebereflexe: Cviceni 5 — Pracovni inventura . . . ... ... .. 196
7.2.6 Sebereflexe: Cviceni 6 — Kufr protistresu . . . . ... ... ... 197
7.2.7 Sebereflexe: CviCeni 7 — Efektivnicoping . . . .. ... ... .. 198
Prevence: Nastavovani profesnich hranic . . . . . ... ... ... ... 201
Prevence: Organizace prace a uprava pracovnich podminek . ... . . 203
Prevence: Budovani kvalitnich vztahG s kolegy . . .. ... ... . ... 205



7.6
7.7
7.8

7.3
7.10

8.1
8.2
8.3

Obsah

Prevence: Rekapitulace na osobniurovni . . . .. .. .. ... ..... 206
Prevence: Test, jak jsem na tom s vyhorenim ja osobne . . . . .. .. 207
Prevence: Supervize jako jeden z nastroju péce o ucitele . . . . . . .. 210
7.8.1 Je supervize efektivni? . . . . . .. ..o o 212
7.8.2 Je tézkeé supervizi ve Skole zavest? . . . . . ... ..o L. 212
Prevence v poslednim stadiu: A co kdyz uz jsem vyhorely? . . . . . .. 216
Poselstvi Nna zaver . . . . . . . . e e e e e e e e e e e e e 220
Nova ucitelska profesionalita . . . ... ... ... ... ... 221
COPOMBNG, ACOONIOIHIBY . « « o & « & 5o & & & « 6 85 6§ 8 5 & % 5 ¥ & 5 222
Staronova profesionalita . . . . . . . . . ... . 224
Stavebni kameny spokojené profesionality . . . . . .. ... ... ... 2l
Summary . ... ... 231
Bibliografie ... .... ... ... ... ... ... ... .. ..., 235

Slovnicek . . . . . . 243



