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ABSTRAKT

Bakalarska prace je zaméfena na téma syndromu vyhoieni u pedagogt mateiskych skol. Prace

obsahuje teoretickou i praktickou cast.

Teoretickd ¢ast vymezuje zékladni pojmy a definice, zabyva se profesi ucitele, jeho
povinnostmi a kompetencemi. Popisuje, s jakymi profesnimi zatéZzemi se ucitel pii své praci
setkava. Nasledujici kapitola charakterizuje syndrom vyhoteni, jeho pfiznaky, jednotlivé faze
a vycClenuje faktory vedouci ke vzniku a rozvoji vyhoteni. Posledni oddil teoretické Casti se
vénuje prevenci syndromu vyhoteni a jaké rizné metody prevence Ize v kazdodennim zivoté

praktikovat.

Prakticka ¢ast vyclenuje cil prace, vyzkumné otazky a metody vyzkumu. Cilem bakalaiské
prace je vyzkoumat, zda se syndrom vyhoteni projevuje u ucitelii matetskych skol. Vyzkum
prace probihal pomoci dotaznikového Setfeni a dotaznik byl urcen pro ucitele matetskych
Skol. Dotaznik byl rozdélen na tfi ¢asti, z toho prvni dvé ¢asti obsahovaly otdzky vymysleny
autorkou, tfeti ¢asti byl dotaznik Burnout Measure, ktery byl vytvoien psychology Ayalou
Pines a Elliotem Aronsonem, a ktery je zaméfen na odhaleni vyskytu syndromu vyhoteni

u jedince. Praktickd c¢ast dale obsahuje vysledky vyzkumu, jejich shrnuti a naslednou diskuzi.

Vysledky vyzkumu odhalily, Ze neceld polovina respondentii nevykazuje zndmky syndromu
vyhoteni. Nejvice negativn¢ na né pusobi vysoky pocet déti ve tfidé, podobné¢ i hluk
a problémy s disciplinou u déti maji na ucitele negativni vliv. V ramci prevence se ucitelé
snazi mit pravidelny spankovy reZim, nejméné rozSifenou prevenci jsou naopak dechova
cviceni. Vyzkum také prokdzal, ze vétSina ucitelll je toho ndzoru, Ze za svou profesi
nedostavaji adekvatni finan¢ni ohodnoceni. Stejn¢ tak ma velkd ¢ast ucitelt pocit, ze je

spole¢nost nedostate¢né ocenuje, naopak nejvetsi podpory se jim dostava od jejich rodiny.
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ABSTRACT

This bachelor’s thesis deals with the burnout syndrom of teachers in kindergarten. The thesis

includes theoretical and practical part.

The theoretical part specifies basic concepts and definitions, it deals with the profession of
teaching, its duties, and competencies. It describes the professional burdens that teachers
encounter in their work. The following chapter characterizes burnout syndrome, its
symptoms, individual phases, and identifies factors leading to the emergence and
development of burnout. The final section of the theoretical part focuses on the prevention of
burnout syndrome and shows various methods of prevention that can be practiced in everyday

life.

The practical part sets out the aim of the work, research questions and research methods. The
aim of the bachelor's thesis is to investigate whether the burnout syndrome occurs among
kindergarten teachers. The work was researched using a questionnaire that was intended for
kindergarten teachers. The questionnaire was divided into three parts, with the first two parts
contained questions devised by the author, the third part consisted of Burnout Measure
questionnaire, which was created by psychologists Ayala Pines and Elliot Aronson, and which
is aimed at revealing the occurrence of burnout syndrome in individuals. The practical part

also contains the research results, their summary and subsequent discussion.

The research results revealed that less than half of the respondents do not exhibit signs of
burnout syndrome. The presence of a high number of children in the classroom has the most
negative impact on them, as well as noise and discipline problems among children negatively
affect teachers. As part of prevention, teachers try to have a regular sleep schedule, while
breathing exercises are the least common form of prevention. The research also showed that
the majority of teachers feel they do not receive adequate financial compensation for their
profession. Similarly, a large portion of teachers feel that society does not appreciate them,

enough while the greatest support comes from their families.
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Uvod

Téma syndrom vyhofeni jsem zvolila z toho divodu, jelikoz povazuji psychické zdravi
o psychickych a dusevnich problémech, se kterymi se miize clovék potykat, ale i tak mam
pocit, Ze je to stidle pro nckteré jedince tabu a své psychické zdravi a ptipadné vzniklé
problémy se nijak nesnazi vyfeSit, coz jen vede ke zhorSeni zdravotniho stavu daného

¢lovéka.

Prace ucitele v matetské Skole, kterou jsem si zvolila, je jednou z mnoha profesi, u kterych
hrozi vznik syndromu vyhoteni. I proto jsem se rozhodla psat bakalafskou praci na toto téma,
abych se o tomto fenoménu dozvédéla co nejvice informaci, které mohu v Zivoté i v praci
vyuzit, a syndromu vyhoteni tak pfedejit. V dnesni uspéchané dob& plné novych vymozenosti
a technologii je potieba, aby ¢lovék umél zastavit, vydechnout, srovnat si myslenky a zivotni
hodnoty a byl schopen sam sobé¢ pfiznat, ze se mozna dostal do faze, kdy se neciti psychicky

dobfe a byl schopen podniknout kroky, které by mu pomohly, aby byl zase v potadku.

Teoretickd Cast se vénuje praci ucitele v matetské skole, zamétuje se na to, jaké kompetence
by mél ucitel pii své praci ovladat. Stejné tak vyjmenovava jeho povinnosti, o kterych by mél
veédét a nalezité je plnit. Dale jsem dala prostor piimo syndromu vyhoteni, snazila jsem se
detailnéji popsat, jak mize dojit k jeho vzniku a pfipadnému rozvoji, ale také na jaké faze se
déli a jak se syndrom u c¢loveéka projevuje. V neposledni fadé jsem soustiedila na razné

metody prevence, které cloveék mlze zatazovat do svého kazdodenniho zivota.

V praktické ¢asti jsou vytyCeny cile a na n¢ navazujici vyzkumné otazky. Pro vyzkum, ktery
je realizovan pomoci dotaznikového Setfeni, jsou hlavni cilovou skupinou respondentd ucitelé
matetskych skol. Cilem této bakalaiské prace je zjistit, zda se syndrom vyhoteni vyskytuje
u ucitel mateiskych Skol. Dale také prace zkoumad, které faktory ucitele nejvice negativné
ovliviiuji, které metody prevence proti syndromu vyhoteni vyuzivaji, zda citi dostatecné
ohodnoceni ze strany rodiny, okoli a spolec¢nosti, ale také zda si mysli, Ze za svou profesi

dostavaji adekvatné zaplaceno.



I. TEORETICKA CAST

1 Ucitel v mateiské skole

Ucitel v matetské Skole predstavuje dilezitou roli v rozvoji déti v predskolnim véku. Priicha
a kolektiv (2013, s. 326) charakterizuji ucitele jako ,,obecné osobu podnécujici a ridici uceni
jinych osob, vzdélavatel. Jeden z hlavnich aktérii vzdélavaciho procesu, profesné
kvalifikovany pedagogicky pracovnik, vykonavajici ucitelské povolani. ““ Ucitel je ten, ktery ve
tridé¢ formuje a pomaha tvorit edukacni prostfedi a podili se na klimatu tfidy. Pfipravuje

a organizuje ¢innosti pro své zaky a evaluuje vysledky, které vyplynuly z procesu uceni.

Nezalezi na typu ¢i stupni Skoly, na jakém ucitel plisobi, vzdy je tim, kdo se podili na tvoteni
hodnotového systému déti a zakli a kdo mé vliv na tom, jaké si Zaci osvoji zajmy a jak se
bude vyvijet jejich osobnost. OvSem ucitel v matetské Skole ovlivituje v téchto ohledech déti
mnohokrat vice nez ucitelé v ostatnich stupnich vzdé€lavani, jelikoz dovednosti a zbé&hlosti,
které maji trvaly charakter, se vytvareji jiz v pfedSkolnim véku ditéte (Horkd a Syslova,

2011).

Ucitel v matetské skole by mél byt schopen porozumét ditéti a jeho individualnim potfebam.
M¢1 by byt flexibilni, kreativni, zvladat improvizovat a reagovat na nové a necekané situace,

a umét pfizplsobit vyuku tak, aby vyhovovala v§em rliznym charakterim déti ve tride.
1.1 Kompetence ucitele

Ramcovy vzdélavaci program (2021, s. 49) vysvétluje pojem klicové kompetence tak, ze se
jednd o ,,soubor pozadavkii na vzdeélavani zahrnujici podstatné védomosti, dovednosti
a schopnosti univerzalné pouZitelné v béznych pracovnich a Zivotnich situacich.* Jedna se
o obecné kompetence, které hraji vyznamnou roli pro osobni Zivot jedince a maji vliv na jeho
aktivni zapojeni se do spolec¢nosti (Syslova, 2013).

Pojem kompetence ucitele Priicha a kolektiv (2013, s. 130) definuji jako ,, soubor védomosti,

‘

dovednosti, postojii a hodnot dulezZitych pro vykon ucitelske profese.

Horké a Syslova (2011) uvadi, ze Vasustova jako jedind popsala charakteristické kompetence,
které se vztahuji k profesi ucitele v matetské Skole. ,, Vychodiskem jejiho vicevrstevného
modelu byly ctyri pilife Delorse (1996) — ucit se poznavat, ucit se jednat, ucit se Zit spolecné,
ucit se byt. K temto cilim priradila funkce Skoly — kvalifikacni, socializacni, integracni
a personalizacni.“ (Horkd a Syslova, 2011, s. 86) Nasledn¢ zformulovala kompetence,

pomoci kterych je moZné dané cile a funkce vykonavat:



1. Kompetence predmétova

Ucitel s touto kompetenci si osvojil teoretické a odborné védomosti ze svého oboru. Dokaze
tyto nabyté znalosti zahrnout do vychovné vzdélavacich cinnosti a je schopen tvofit
mezipfedméetové vazby. Ucitel v matetské Skole by se mél dokazat pohybovat ve vychovnych
oblastech, napiiklad v oblasti hudebni, télesné, dramatické, vytvarné Ci estetické, neméné
dilezité je ale také jeho vzdélanost v matematice, ptirodnich védach, matefském jazyce nebo
environmentalni véd¢. Aby bylo pro déti vzdélavani atraktivni a zdbavné, je potieba aby ucitel
jednotlivé oblasti spolecné propojoval. Dulezitym faktorem je také osobnost ucitele, zda je
kreativni, dokdze vymyslet origindlni ¢innosti, které déti zaujmou (Svobodova a ViteCkova,

2017).

Ucitel v matetské Skole by tedy mél zvladnout hrat na néjaky nastroj, byt schopen s détmi
zahrat divadlo a dokazat improvizovat u jednotlivych scén. Pfemyslet nad vyuzivanim novych
a napaditych vytvarnych a pracovnich technik, nezapomenout na dilezitost pohybovych
aktivit a myslet na to, aby déti travily dostatecny cas venku, béhem kterého mohou nabyt nové
védomosti o okoli a ptirodé kolem, a dostate¢né pracovat s cili vzdélavacich oblasti, jak jsou

uvedeny v Rdmcovém vzdélavacim programu pro predSkolni vzdélavani (dale jako RVP PV).
2. Kompetence didakticka a psychodidakticka

Ucitel ma povédomi a vyzna se v RVP PV a pomoci né¢ho zvlada vytvéret Skolni a tiidni
vzdélavaci programy a projektové vzdélavaci nabidky (Horka a Syslova, 2011). S ohledem na
individudlni potifeby déti dokdze vyuzivat alternativni didaktické postupy, podle obsahu
hodiny, ktery sdm stanovuje, a vybraného cile je schopen spravné zaradit vyukové metody

a organizacni formy (Svobodova a Viteckova, 2017).
3. Kompetence pedagogicka

Ucitel rozumi podminkdm, procesim a prostfedkim vychovy a nemé problém toto
porozuméni pievést do praxe, podporuje individudlni potieby déti. NaSel si, jaky styl prace
mu nejvice vyhovuje a détem nabizi promysSlené a systematické Cinnosti v souladu s obsahem
hodiny. Nerozhodi ho necekané situace, na které je schopen pohotové reagovat. Tvoii
pozitivni a piijemnou atmosféru, podporuje déti ke zvédavosti a k zdjmu o pfipravené
¢innosti, sam by mél byt autenticky a davat najevo, Ze ho téma zajima. Je si védom toho, Ze
na dit¢ plisobi v pribéhu celého dne béhem vsech Cinnosti, a to ma vliv na chovani ditéte,

rozvoj jeho osobnosti a moralnich vlastnosti (Svobodové a Viteckova, 2017).
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Ucitel by se na konci dne m¢él zajimat, zda nabizené ¢innosti byly pro déti atraktivni a byly

pro n¢ ptinosem a jestli ¢innost upoutala jejich pozornost.
4. Kompetence diagnosticka a intervencéni

Ucitel spravné pouziva prostiedky pedagogické diagnostiky ve vychovné vzdé€lavaci ¢innosti,
zvlada diagnostikovat, na jaké urovni jsou socidlni vztahy mezi détmi. Rozpozna nadané dite,
dit¢ se specifickymi poruchami a je schopen danému jedinci upravit vychovné vzdélavaci
¢innost a vybrat takové metody, které ditéti vyhovuji. Zabyvéa se Skolnimi vychovnymi

situacemi a problémy, rozpozna Sikanu a vi, jaké jsou moznosti prevence a napravy (Syslova,

2013).
5. Kompetence socialni, psychosocialni a komunikaéni

Ucitel ve skupiné déti utvari ptiznivé klima, déti podporuje béhem procesu socializace,
dokéaze ucinné komunikovat s détmi, jejich rodici, kolegy na pracovisti, fesi s nimi ptipadné
konflikty tak, aby vysledkem byla vzajemna dohoda. K détem ve tiid€ pfistupuje s respektem,
na dit€¢ nahlizi jako na citlivého partnera, kterému nechavd co nejvétsi prostor pro

samostatnost (Svobodova a Viteckova, 2017).

Ucitel by také mél zvladnout s ditétem vést empaticky rozhovor. Kot’atkova (2014) popisuje,
ze jedinec, ktery takovy rozhovor vede, se plné soustiedi na svého partnera, vénuje mu plnou
pozornost a snazi se pochopit, vjakém citovém rozpolozeni se momentalné¢ nachazi. Pti
rozhovoru je druhému ¢lovéku poskytnut vétsi prostor, opakuji se po ném dilezité ¢asti
a velkou roli zde hraje neverbélni sloZka rozhovoru, tedy fec téla ¢i mimika, které ndm mohou
pomoci lépe pochopit pocity mluvciho.
6. Kompetence manazerskd a normativni

Ucitel ma zakladni povédomi o zdkonech a dalSich norméch, které souvisi s vykonem v jeho
profesi a s prostfedim, ve kterém svou profesi vykonava. Vede zdznamy a tfidni dokumentaci,

je schopen organizovat vychovné vzdélavaci proces, efektivné spolupracuje se svymi kolegy

a podili se na strategii rozvoje Skoly (Horka a Syslova, 2011).
7. Kompetence profesné a osobnostné kultivujici

Ucitel se zajima o svllj osobnostni a profesni rist, rozsifuje si vSeobecny a profesni rozhled.
Ma osvojenou profesni etiku, na vefejnosti 1 ve Skole se prezentuje jako profesional. Je
schopen sebereflexe, uvazuje nad svym chovanim a vystupovanim, snazi se nadale rozvijet

a ma povédomi o dalSich moznostech rozvoje (Svobodova a Viteckova, 2017).
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Mertin a Gillernova (2015) popisuji nékolik socialné-psychologickych dovednosti ucitele

matetské Skoly:
1. Akceptovani osobnosti déti, rodict a kolegi

Prestoze slovo akceptovat znamena piijimat ¢loveka takového, jaky je, neznamena to, ze je
nutné souhlasit se v§im, co dany Clovék déla. Akceptovani nam ukazuje efektivni cestu
mozného piisobeni a vychovy. Osobnost kazdého ditéte je ojedinéla, kazdé dit¢ ma odlisny
zpusob, jak si osvojuje poznatky, jsou tu temperamentové rozdilnosti a jelikoz pochazi
zjiného sociokulturniho prostfedi a zraznych vychovnych styld, jinak se vztahuji
k motiva¢nim aspekttim vcetné hodnot a cilii. Je proto nutné zohlednit individualni specifika
jednotlivych déti a nepocitat s tim, ze vSechny déti dosahnout urcitého vykonu ve stejnou

dobu, ale dat kazdému z nich tolik ¢asu, kolik pottebuje.
2. Autenticita projevi uitele ve vztahu k socidlnim partneriim

Dilezité je myslet na to, jakou formou autentické projevy, postoje a nazory ucitel projevuje.
Muze samoziejm¢ dat najevo, ze je rozhnévany, nebo ma velkou radost, ale je nutné tyto
pocity vyjadtit formou, ktera je vhodna pro prostfedi matetské Skoly. Nebylo by dobré, kdyby
ucitel pfed tfidou vybuchl zlosti, ale naptfiklad jen zvysil hlas. Pokud se ucitel citi $tastné
a vesele, je mozné to vyjadfit SirSim rejstiikem pocitl. Jestlize ucitel vystupuje sebejisté, je
k détem (a ostatnim) otevieny a dokdze pfiméfené ovladat pozitivni 1 negativni emoce,

podporuje tim tak svou vérohodnost a autenticitu.
3. Rozvijeni sebedlivéry a sebejistého vystupovani

Sebediivéra uclitele poméaha vytvaiet prostor pro UspéSnou realizaci své profese, moznost
podporovat sebedivéru ditéte, coz je dulezité pro jeho rozvoj. V mateiské Skole nastava
mnoho situaci, kdy se dit¢ porovnava s ostatnimi. Ucitel by tedy mél podporovat rozvoj
sebeduvéry u ditéte, hledd moznosti, jak vS§em détem dat najevo, Ze jsou v né€em dobii, néco
zvladnou a dokaZzou. U nékterych déti se prostor pro poskytnuti podpory sebedivéry nachazi
snadnéji, ale jsou déti, u ktery to muze byt problémovejsi. OvSem 1 tyto déti by mély poznavat

samy sebe skrze to, co zvladaji a co jim jde.
4. Uméni pochvalit

I kdyZ to nékdy mulze byt naro¢né, ucitel by mél vyhledavat situace, ve kterych by mohl
pochvalit kazdé dite, jelikoz pro dité je to velice dulezité. Mél by také nezapominat, Ze nestaci

jen ohodnotit vysledek (obrazek, postavenou stavbu, pisnicku), ale ocenit i proces, tedy usili,
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které dité vynalozilo, jeho zajem a nadSeni. Pochvalu nejlépe smétfuje nejen na dité, ale 1 na

rodi¢e daného ditéte, ktefi po vyjadieni uznani také touzi a jisté ho s vdé€nosti piijmou.
5. Porozuméni neverbalnim projeviim jedince

Neverbalni projevy nam mohou osvétlit zejména momentalni emocni rozpolozeni jedince
a jsou dulezitym komunikacnim prostfedkem. Je totiz snadnéjSi kontrolovat slova nez
neverbalni projevy, jakymi jsou napiiklad gesta, mimika obliceje, pohledy oci, fe¢ téla. Ucitel
by mél proto rozvijet nejen neverbalni strdnku komunikace ditéte, ale také schopnost ji

porozumét.

Aby doslo k plnohodnotnému naplnéni profese ucitele, je potfeba mit propracovanou
schopnost sebereflexe, coz znamend, ze je ucitel schopen reflektovat (neboli zpétné
nahlédnout) na vychovné vzdélavaci praci, kterou planuje a organizuje s détmi. Uvazuje nad
tim, jak probihd komunikace s kolegy, rodi¢i déti a zda se on sam podili na jeji kvalité.
Reflexivni proces se soustiedi na to, jaky vykon ucitel s détmi pfedvedl, jakym zpisobem na
tu vykonanou praci Ize navazat a zda je potfeba udélat né¢jaké zmeény (Pricha a Kotatkova,

2013).

Ucitel by také nemél zapominat na rozvoj kompetenci a Ze hraje dulezitou roli v osobnostnim
1 profesnim ristu kazdého Cloveka. Jedinec tak ziskava nové dovednosti, které ho nejen

posunou dal v jeho individualnim vykonu, ale také souvisi s rozvojem spolecnosti.

Smelova a Pragilova (2018) uvadi, Ze rozvoj a utvafeni kompetenci je celoZivotni proces,
jelikoz se spolecnost a podminky ve spole¢nosti neustale proménuji, coz klade pozadavky na
kompetence jedince, at’ uz se jedna o zavedeni novych technologii ¢i je vyvijen vyssi tlak na
pouzivani a osvojeni si ciziho jazyka. Kompetence by mély pomoci ¢lovéku zaclenit se do

spolecnosti, udrzet si svou nezavislost a byt efektivni ve zndmém prostiedi.

Mertin a Gillernové (2015) uvadi, Ze ucitel si nevystaci jen s tim, Ze umi dobfe zpivat, cvicit,
kreslit, nesta¢i mu dobie metodicky ovladat jednotlivé ,,vychovy* a orientovat se ve vyvojové
a pedagogicko-psychologické zvlastnosti déti tak, aby prace s détmi byla uspéSnéd v oblasti
spravného rozvoje ditéte a ke své vlastni a profesni spokojenosti. Casto totiz nastavaji takové
situace, kdy ucitelé musi feSit napiiklad adaptaci a zapojeni stydlivé divenky do pfevazné
chlapeckého kolektivu, jak fict kolegyni sviij ndzor ¢i postfeh nebo poznat rozdil mezi
litostivym placem ditéte od vzteklého. Na jedné stran¢ je fada Cinnosti, k jejichz fungovani
a realizaci je tfeba ovladat ptislusné dovednosti a védomosti, na druhé strané stoji

komplikovana sit’ socidlnich vztahii, ve které jsou tyto Cinnosti napliiovany. Cinnosti
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provadéné v matetské Skole urCuji charakter profesnich dovednosti a moznosti jejich dalSiho

rozvoje, ale zaroven profesni vztahy, do kterych ucitel pronika.

Ucitel matetské Skoly by mél klast déti a jejich spravny rozvoj na prvni misto. Jeho roli neni
jen vzdélavani déti, ale také vytvareni ptijemného prostiedi, do kterého se déti kazdy den tési
a ktery jim dava pocit bezpeci. Vede déti k samostatnosti, je si védom vékovych
a individualnich odlisnosti, které naprosto respektuje a vi, jak s nimi zachazet a vytvari takové
podminky k uceni, které v détech podporuji zvédavost a fantazii. Dokdze se vcitit do pocitl
a potfeb vSech déti, zvlada na né reagovat tak, jak je v dané situaci potfeba. Je schopen
profesionalni komunikace s rodici déti, ale také s kolegy ¢i vedenim. Zvlada reflektovat svou
vlastni préci a vzit si ponauceni, co Ize jesté¢ vylepsit nebo ud¢€lat jinak. Je dulezité, aby se
neustale vzdélaval a hledal nové zptsoby, jak své dovednosti rozvijet a stat se co nejlepSim

ucitelem.
1.2 Povinnosti ucitele matetské Skoly

Rémcovy vzdelavaci program pro ptredskolni vzdélavani (2021) definuje povinnosti ucitele
matetské Skoly, za co ucitel odpovidd, jaké odborné ¢innosti by mél vykonavat a jak by m¢l

vést vzdélani.

Ucitel je zodpovédny za to, Ze Skolni (a zaroven tfidni) vzdélavaci program, ktery
vypracovava, se shoduje s pozadavky RVP PV. Planuje si program pedagogickych ¢innosti,
nese odpovédnost za to, ze je béhem celého Skolniho roku sledovan prib&h predskolniho

vzdélavani a Ze se hodnoti jeho podminky a vysledky (RVP PV, 2021).

Mié povédomi o veékovych a individualnich potifebach jednotlivych déti a je schopen jim
poskytnout tu nejlepsi péci, vychovu a vzdélani. Vybird takové vyukové metody, které se
nejlépe hodi k potfebam déti, ¢innosti (skupinové i individudlni) voli tak, aby vedly k rozvoji
déti a rozSifovaly jejich schopnosti a dovednosti. Pravidelné provadi evaluaci, pozoruje
a hodnoti ucinnost vzdélavaciho programu a vysledky své prace, sleduje, zda u déti dochazi

k pokroklim.

Vzdélavani by mél fidit tak, aby se déti po vSech strankédch (psychické, fyzické i socidlni)
citily v pohodg, dbat na individuélni moznosti a schopnosti déti, dat jim pfileZitosti k rozvoji
a podporovat je vném. Pomoci jim nalézt divéru ve své dovednosti, posilovat jejich
sebedlivéru a sebevédomi. Vytvofit jim v kolektivu bezpecny prostor pro vyjadieni, doptat
jim podnéty k vytvafeni socidlnich vztahl a k jejich vyvoji, dat jim mozZnost se seznamit

s ¢innostmi, které budou nadéale vyuZivat v kazdodennim zivoté, stimulovat rozvoj feci
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a podporovat je v komunikaci. U¢itel by mél byt schopen vycitit, jestlize dité pottebuje jeho

podporu ¢i pomoc a ndsledné mu je v dostatecném mnozstvi poskytnout.

Ucitel by mél umét komunikovat s rodicem od déti, poskytovat mu informace o prospéchu
ditéte, ale zaroven védet, jak s rodi¢i mluvit o nepfijemnych tématech, naptiklad pokud se
jedna o néjaky konflikt ¢i problém. Vést s rodici rozhovor na profesionalni urovni, nesdélovat

nikde soukromé informace o rodiné a ditéti.

RVP PV (2021) déale udava, Ze ucitel by mél rodicim od ditéte umoznit se podilet na
adaptacnim procesu jejich ditéte, dat jim moznost spolupracovat na tvorbé programu Skoly
a poslechnout si jejich pfipominky a hodnoceni, nechat je nahlédnout, jak se dit€¢ zapojuje
béhem c¢innosti ve tfidé a snazit se o vytvotfeni pozitivnich partnerskych vztahit mezi skolou
a rodici.

Jakmile rodice predaji uciteli své dité, v ten moment za né&j dany ucitel prebira zodpovédnost,
kterd trva az do té doby, dokud si rodice dit€ opét ze Skoly nevyzvednou (nebo ho neptfeda
svému kolegovi). Béhem této doby je na uciteli, aby se dit¢ zvladlo zaclenit do kolektivu,

vytvarelo si kladné vztahy s ostatnimi a nadéle se optimalné rozvijelo.
1.3 Profesni zatéz

Fyzicka nebo psychicka zatéz se projevuje v kazdé profesi, Pricha a kolektiv (2013) ji
v Pedagogickém slovniku definuji jako vysledek, kdy na sebe vzajemné plisobi nejméné tii

faktory:

1. soubor vnéjSich podminek, pozadavkli a narokd, které jsou kladeny na cloveka
(typicke je pro né€ rozsah, intenzita, délka trvani, neobvyklost a necekanost);

2. vlastnosti osobnosti jedince, ktery Celi zatézi, jeho predpoklady pro zvladnuti zatéze
a také jaké postupy, které pro zvladani pouZziva;

3. soubor socidlnich faktord, které mohou zvladani usnadiiovat, ale také komplikovat.

Jestlize jsou zminéné faktory spolu v rovnovaze, jedna se o optimalni zatéz, ktera je
podminkou pro zdravy vyvoj ditéte. Kazdy jedinec vnima odli$n€, co je pro néj zatéz, v potaz
se také bere vék a zkusenosti daného Cloveka.
Profese ucitele se vyznacuje svymi vysokymi ndroky ptredev§im v psychické oblasti.
Psychickou zatéz Priicha (2009) rozdé€luje na 5 rovin:

1. percepni — neustald kontrola zaki, prace s vysokymi naroky na pozornost;

2. kognitivni — schopnost rychle fesit problémy, vyuzivani odbornych poznatk;
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3. emocionalni — kontrola emoci, osobni vztahy k détem,;
4. socialni — naroky na komunikaci, povinnost socialniho vedeni;

5. seberegulacni — sebehodnoceni, sebevychova, sebepojeti.

Mertin a Gillernova (2015) uvadi, Ze ucitelska profese je velmi naro¢na a mize mit negativni
vlivy na zdravotni stav ucitelli a popisuji vycCet konfliktnich momentt, se kterymi se lze setkat

v matefské Skole:

1. ,hlidac* déti, nebo ucitel? — néktefi rodice bagatelizuji praci ucitele, jelikoz maji
dojem, Ze jde jen o hlidani déti. Tento nazor tak zpochybiiuje status role ucitele
v mateiske Skole.

2. specificka zatéz zenského kolektivu — takovy kolektiv predstavuje urCité nevyhody
a na vyznamu nabyvaji vzdjemné vztahy, které se mohou béhem podstatnych neshod
promitat do miry a intenzity spoluprace.

3. suplovéani plsobeni S§irSi spolecnosti — ve své profesi je na uciteli, aby udrzoval
kontinuitu a tradi¢ni spolecenské hodnoty, zarovenn odhaduje nové spoleCenské
problémy, jest¢ nez se staci rozvinout. Ucitel je ten, kdo pfipravuje budouci generaci
pro ,,budouci soucasnost®, coz je pro n¢ ale znacn¢€ vzdaleny horizont.

4. néhradni spoleCenstvi vrstevnikli — v rodinach se snizuji poc€ty déti a Zivot rodin se
Casto rozpada a ubyva pfirozenych kontaktti s vrstevniky. Ucitel tak hraje dilezitou
roli pfi formovani ndhrady této zkuSenosti ve skupiné déti, ve které plisobi.

5. rlznorodost déti v pomérné¢ pocetné skupiné — ucitel v materské Skole pracuje
s pocetnou skupinou odlisné zralych déti, kdy ptlrocni rozdil znamend ve ttech letech
mnoho.

6. multikulturni integrace — s neustdle se zvySujici migraci lidi, kteti pochazi
z rozdilnych kultur narlsta i vyznam matetské Skoly, kterd se tak stdva prostfedim,
kde se déti seznamuji a potkavaji s odliSnym jazykem, vzhledem a zvyky. Stejné tak
vyznamné je toto pro déti, které pfiSly z cizich zemi a které by mélo uvitat chapave
prostfedi, které jim mulze pomoci suvedenim do zazemi kultury, kde nyni Ziji

a poskytne jim pftileZitost vnimat bez predsudkd.

Poschkamp (2013) do ucitelské zatéze zatazuje chybé&jici podporu spolupracovnikii, problémy
s disciplinou u déti, Spatny obraz ve spolecnosti a nedostate¢né¢ pedagogické vzdélani. Za

zatéz povazuje také hluk, administrativu, absenci kariérniho vzristu a socidlni rozttiSténost

trid.
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2 Syndrom vyhoteni

2.1 Definice

Poprvé byl pojem pouzit psychiatrem Herbertem Freudenbergem ve 20. stoleti, ktery
a zaCind jim ubyvat energie. Freudenberg pracoval na klinice pro drogoveé zavislé
a pojmenoval tak tento ubytek motivace (a dalsi ptfiznaky) nazvem, ktery doposud nalezel
spiSe pacientim kliniky. Nedlouho poté si pojem pievzala socialni psycholozka Christina
Maslach, kterd se zabyvala zkoumanim lidi v poméhajicich profesich. Zajimala se o jejich
emoéni vy&erpani, krize spojené s profesi nebo negativni vnimani jejich klientt (Capek a kol.,

2021).

Capek a kolektiv (2021) vysvétluje, Ze jelikoZ se jedna o velice komplikovany jev, odbornici

se Casto odlisuji v jeho popisu. Shodli se ale na téchto ¢tyfech znacich:

1. Syndrom vyhoteni je hlavné psychicky stav, proZitek vycerpani.

2. Objevuje se predev§im u pomdhajicich profesich, kdy naplni profese je prace s lidmi
a pravidelny kontakt s lidmi.

3. Tvoti ho fada symptomu, hlavné v psychické oblasti, dale také v oblasti fyzické
a socialni.

4. Kli¢ovou sloZkou je emocni a kognitivni vycerpani a celkova Gnava.

Poschkamp (2013) dodava, ze vyhoteni také oznacuje postupnou ztratu energie a ideald, ktera
vyplyva z pracovnich podminek, zklamanych ofekavani a také vysttizlivéni, které ptichdzi po
prvotnim velkém natéSeni a nadSeni. Kallwass (2007) syndrom vyhoteni charakterizuje jako
obecné¢ znamy jev, kdy se jednd o stav extrémniho vycerpani, vnitini distance, dochazi

k poklesu vykonnosti a riiznych psychosomatickych potizi.

Syndrom vyhoteni se vétSinou objevuje u ucitelt, kteti do profese vstupovali s predstavou, ze
budou détem pomahat na jejich cesté do svéta poznani. KdyZ ale nastal stfet s realitou, tedy se
poprvé setkali s malym z4jmem (nebo az nezdjmem) ze strany déti, se Spatnymi vztahy mezi
kolegy nebo s vedenim, zacaly se postupné objevovat prvni piiznaky psychického vyhoieni

(Kiivohlavy, 1998).

Smetackova a kolektiv (2020) vysvétluji, Ze vyhoteni vznika v ten moment, kdy jedinec po
delsi dobu vydava velké mnozstvi energie, ale uz ji malo pfijima nazpét. Pokud v praci

cloveka nastane situace, kterd mu bere sily, je potieba, aby je naCerpal nékde jinde. MuzZe ji
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nacerpat i ve své praci, kterd mu vedle nepfijemnych momentii mize piinaSet i radost
a uspokojeni, coz pomize tomu, aby se energie opét doplnila. Jestlize ale zasoby sil dojdou,

Clovek ,,jede na dluh® a dojde k tomu, ze se objevi syndrom vyhoteni.
2.2 Pfiznaky syndromu vyhoteni

Stock (2010) popisuje tfi zdkladni symptomy vyhoteni:

Vy¢erpani

Jedinec proziva emocni a fyzické vysileni. Emo¢ni vysileni je naptiklad pocit sklicenosti,
bezmoc a beznad¢j, Cloveék ztraci schopnost sebeovladani (napiiklad neovladatelny plac,
podrazdénost, kterou mohou doprovéazet vybuchy vzteku). Dale jsou to pocity strachu,
prazdnoty, ztrata odvahy a osamoceni. Pojem fyzické vysileni zahrnuje nedostatek energie,
slabost a chronickou tnavu, bolesti zad, svalové napéti a poruchy spanku. Clovék je
nachylngjsi k infek¢nimu onemocnéni, potyka se s poruchou paméti a soustredéni, objevuji se

u n¢j kardiovaskularni a zazivaci potize.
Odcizeni

Clovek, ktery trpi syndromem vyhofeni zaujima ke své praci a ke svému okoli lhostejny
postoj. Dochazi k postupné ztraté idealismu, cilevédomosti a z4jmu. NadSeni, se kterym dfiv
¢loveék do profese dochazel pomalu mizi a misto néj se objevuje cynismus. Pracovni nasazeni,
at’ uz byl jedinec dfiv velice pracovity a pilny, se snizuje na minimum, protoze ¢loveék proziva

zklamani a nespokojenost, ale uz je tak vycerpany, ze nemtize dal.

Jedinec zaziva pocity vlastni nedostatecnosti a ménécennosti, neni schopen si sam sebe vazit.
Ztratil schopnost navazovat a udrzovat spolecenské vztahy, jeho postoj k sobé samému,

k Zivotu, k ostatnim a k praci je prevazné negativni.
Pokles vykonnosti

Kvili ztraté davéry ve své vlastni schopnosti dochézi u jedince k nizké efektivité. Sam sebe
povazuje za neschopného, coz mize vést k oslabeni jeho vykonu. K ¢innostem, které diive
zvladal bez problému nyni potfebuje mnohem vice Casu a energie. Doba nutnd k regeneraci
organismu se postupné¢ prodluzuje, coz vede k tomu, Ze dovolend nebo prodlouzeny vikend jiz
nestaéi k tomu, aby si ¢lovék dostateéné odpo¢inul a nabral nové sily. Clovék se potyka
s nizkou produktivitou, ztratou motivace a nadSeni, je nespokojen s vlastnim vykonem

a objevuji se pocity selhani.
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Podle Poschkampa (2013) se proces vyhoieni muze projevovat mnoha charakteristickymi

ptiznaky, které se daji pfifadit ke ctyfem trovnim prozivani:
Fyzicka droven

Jedna se o ztratu energie, chronickou unavu, nedostatek kvalitniho spanku, ktery vede
k oslabeni imunitniho systému a ¢lovék je nachylnéjsi k onemocnéni. Tato uroven zahrnuje
také problémy s krevnim ob&éhem, se zazivanim, ¢lovek trpi bolestmi hlavy a mé ztuhlé $ijové

svaly.
Kognitivni uroven

Ptiznaky ovliviiujici schopnosti mysSleni — slabd koncentrace a pamét, dezorganizace,

neptesnost, neschopnost plnit komplexni ukoly, ztrata flexibility.
Emoc¢ni droven

Cloveék ma strach jit do prace, zaziva pocity bezmoci, zoufalstvi, zbytecnosti a pfetizeni,

mohou se objevit sebevrazedné sklony.
Urovei chovani

Symptomy, které souvisi s chovanim jedince. Patfi sem upadek nadSeni, cynismus, snizeni

efektivity, zvySend agrese. Dochazi k ¢astym konfliktiim s pfateli, partnerem nebo kolegy.

Neplati pravidlo, ze se u ¢lovéka musi objevit vSechny ptiznaky najednou. Jestlize se ale

n¢jaky symptom u jedince vyskytne, zvySuje se tim pravdépodobnost, Ze se projevi i dalsi.
Kitivohlavy (1998) ptiznaky syndromu vyhoteni rozdéluje do dvou skupin:

Subjektivni priznaky

Do téchto pfiznaki se ftadi napifiklad mimotfadné velka unava, snizené sebevédomi
a sebehodnoceni, vyplyvajici z toho, Ze ma ¢lov€k pocit snizené profesionalni kompetence.
Patii sem 1 problémy se soustfedénim, snadného podrazdéni a negativismu.

Objektivni priznaky

Tyto pfiznaky zahrnuji trvale se sniZujici pracovni efektivitu, ktera je viditelna jak pro nase
kolegy, tak 1 pro déti ve tfid¢.

Je dulezité rozpoznéavat piipady, kdy se o vyhofeni nejedna. Kupiikladu stereotypni
a neménna prace a jeji vyCerpanost z ni neni pfiznakem syndromu vyhoteni, jelikoz toto

vycerpani neni disledkem pociti nemohoucnosti. Dale nemiZzeme mluvit o vyhoteni, pokud
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je néjaky z vypsanych pfiznaki vyvoldn nepostaCujici odbornou zptisobilosti pro danou

profesi ¢i je dusledkem psychiatrického onemocnéni (Kfivohlavy, 1998).

Vyhoteni se neobjevi ze dne na den, je to postupny a dlouhodoby proces, proto je tak zakeiny.
Symptomy, které postupné nabiraji na sile si ze zadatku nelze spojit s uréitou piic¢inou. Clovék
si za svilj zivot muze procesem vyhoteni projit 1 n€kolikrat. Jednou prozité vyhoieni mu
nezajistuje imunitu. Po spravné 1é¢be se mize opét dostat do cyklu vyhoteni, pokud nezméni

své zakladni postoje a zplsoby, které pomahaji vyhoteni vzniknout.
2.3 Faze syndromu vyhoteni

Na syndrom vyhoteni lze nahlizet jako na neustale se vyvijejici proces, ktery je rozdélen na
n¢kolik fazi. Kazda faze trva odliSnou dobu a nékteré se mohou vzdjemné protinat. Zavisi na
odolnosti jedince a na tom, jak je schopny zvladat zatézové situace. Zaroven neni vzdy nutné,
aby Clovek prosel vSemi fazemi, mize néjaké z nich preskocit. Existuje mnoho modelt, které
popisuji vyvoj a faze syndromu vyhoteni. Je model, ktery popisuje pouze tii faze, dalsi se

naopak sklada z dvanacti vyvojovych etap.

Capek a kolektiv (2021) popisuje model skladajici se z p&ti fazi, jak ho sestavili Edelwiche
a Brodsky:

NadSeni

Nejprve mame Cloveka, ktery chodi do prace s nadSenim, je plny ideald, profesi vykonava
s maximalnim nasazenim. Jeho zaméstnani se pro néj stane tim nejvyznamnéjSim prvkem
v jeho Zivoté, pracuje presCasy a tim plytva veSkerou svou silu. Ocekava od sebe piili§, ale

neni schopen plnit naroky, které si sdm stanovil.
Stagnace

Jedinec zjiStuje, Ze 1 on ma své omezeni a Ze neni schopny splnit v§echny idealy, které si
vysnil. Po stietnuti s realitou a n€kolika zklamanich za¢ne pfehodnocovat své nastavené cile.
Préace uz mu nepftijde tak zajimava a prvotni nadSeni mizi. Faktoram, kterym diive neptikladal
na vyznamu, nyni zacal vénovat pozornost a poklada je za diilezité¢ — naptiklad vyse platového

ohodnoceni, ptilezitosti ke kariérnimu rustu.
Frustrace

Clovék nechodi do zaméstnani radd a je svou profesi zklaman, protoze si uvédomuje rozdil
mezi tim, jakeé si stanovil idedly, a co se mu v redlu podatilo uskutecnit. Zacina si uvédomovat

svou vlastni bezmoc a mohou se u né€j objevit emociondlni a fyzické obtize. Pfemysli, zda ma

20



vibec smysl pomdhat ostatnim lidem, protoze neciti dostatek uznani a ocenéni od svych

kolegti a ze strany vedeni.
Apatie

Svou profesi ¢lovék vnima jen jako zdroj pfijmu a obzivy. Prestava komunikovat s kolegy,
odmita pracovat ptescasy, co nejrychleji vykond pouze to, co je nutné a vyhyba se ucasti
v mimofddnych c¢innostech a aktivitaich spojenych s praci. NadSeni, které ho zpocatku

doprovazelo, se zcela vytratilo, a objevuji se pocity rezignace a lhostejnosti.
Syndrom vyhoreni

Jedinec v této fazi doséhl naprostého vycerpdni, v praci uz nenachdzi smysl, zacind se
projevovat cynismus, odcizeni. Stav miize zajit tak daleko, Ze se objevuji sebevrazedné

myslenky ¢i zavislosti.

Jednodusi rozdéleni predstavuje vyvoj podle Christiny Maslach (1997):

1. Idealistické zaniceni a pfepinani svych sil a moZznosti.

2. Citova a télesna tnava.

3. Neucta k ostatnim lidem, ktera slouzi jako obranny mechanismus pfed vyhotenim.

4. Konecna faze — stavéni se proti vSemu a vSem, nastava vypuknuti syndromu vyhotfeni —

veskeré zdroje energie jsou pry¢ (Kfivohlavy, 1998).
Rozdé€leni fazi dle Hartla a Hartlové:
Predchorobi

Clovék piichazi do prace s imyslem, Ze chce mit co nejlepsi pracovni vykon, dychti po tom

byt uspésny, ale vysledky se nedostavuji.
Symptomy prvniho stadia

Jedinec nema dostatek Casu a jeho prace zaCina byt nezorganizovand a dochazi ke ztraté

systému.
Symptomy druhého stadia

Vznik neurotickych syndromt, ¢lovék ma pocit, Ze je potieba se neustale vénovat praci, coz

vede k chaosu.

Symptomy ti‘etiho stadia
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Dojem Ze néco ,musim“ mizi, naopak se objevuji opacné pocity, Ze nic ,,nemusim®.
Spolupracovnici ¢lovéka jen vyruSuji, pocateéni nadSeni a elan zmizely a nastala pouze

ospalost, rozladénost a zklamani (Svingalova, 2006).

John W. James roz¢lenil proces do dvanécti po sob¢ jdoucich fazi:

1. Usili o pozitivni osvédéeni v pracovnim procesu.

2. Chitit si vSe zafidit a ud€lat bez pomoci ostatnich.

3. Jedinec prestava dbat o své osobni potieby a naroky.

4. Z4ajem jen o to, co je spojené s praci — zadané ukoly, projekty, ulohy a plany.

5. Ztréta orientace v Zebticku hodnot — ¢lovEk nevi, co je podstatné a co ne.

6. Nekontrolované popirani vSech symptomd, které vznikaji z vnitiniho neklidu a napéti.

7. Dezorientace, ubytek nad¢je, pocatek cynismu, hledani ulevy v alkoholu, drogach, prascich
na uklidnénou a pfilisné ptejidani se.

8. Objevuji se zmeny v chovani, clovék odmité pfijimat kritiku a rady, strani se ostatnich lidi.
9. Depersonalizace — vytraceni vlastniho ja, ztrata zivotnich postoja, cili a hodnot.

10. Pocity beznadéje z neuspéchu, z padu na uplné dno, chti¢ po zivot¢, ktery ma smysl.

11. Deprese — intenzivni pocity zoufalstvi z toho, Ze nic nejde tak, jak by dle naSich predstav

mélo, absence sebehodnoceni, ¢lovek si sdm sebe prestava vazit.

12. Absolutni vycCerpani — télesné, duSevni, emocni, Clovéku doSla veSkera jeho energie

a motivace, pocit naprosté zbyte¢nosti a nesmyslnosti dalsiho Ziti (Capek a kol., 2021).
2.4 Faktory vedouci ke vzniku a rozvoji vyhoteni

Existuje mnoho povoléni, u kterych béhem jejich vykonu hrozi vyssi riziko vzniku syndromu
vyhoteni. Jednd se, jak jiz bylo zminéno, pfedev§im o takova zaméstnani, kterd se
charakterizuji tim, Ze jsou ,,pomahajici lidem* a lidé jsou neustale v kontaktu s dalSimi lidmi.
Jde naptiklad o pedagogy, socidlni pracovniky, asistenty, doktory a zdravotni sestry. Tyka se
to ale 1 profesi jako jsou psychologové, psychoterapeuti a psychiatii, politici, pravnici,
podnikatelé, tfednici, zurnalisté, poradci ve vécech socidlni péce ¢i policisté.

Stock (2010) vysvétluje, Ze vznik syndromu vyhotfeni je vzdy ovlivnén osobnosti

a charakterovymi rysy jedince a také vné&j$imi podminkami, které na n¢j ptsobi. Na kazdého

¢lovéka maji tyto faktory jiny vliv.
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Vnitini faktory

Tyto faktory vyplyvaji z osobnostnich a charakternich ryst daného c¢lovéka. Jedinec, ktery
projevuje piili§ velké nadSeni, ma sklony k soutézivosti a potfebu se porovnavat s ostatnimi —
pokud se u n¢ho dostavi netuspéch, vnima ho velmi negativné a ma problém se s tim srovnat.
Neni schopen pozadat o pomoc, chce vSe zvladnout sdm a neumi nékoho odmitnou a fict
,he“. Musi mit vSe neustale pod kontrolou a nedokaze si najit ¢as na aktivni ¢i pasivni
odpocinek. To vSe ma vliv na jeho Spatny fyzicky stav a nepravidelny rezim dne (Jeklova

a Martinova, 2006).

Jak bylo feceno, povahové prvky jedince hraji vyznamnou roli pti vzniku syndromu vyhoteni.
Lékati Friedman a Roseman se zaméfili na vzajemny vztah mezi vyskytem riznych chorob
srdce a krevniho obéhu (infarkt ¢i hypertenze) a formami lidského jednani a chovani. Dosli
k zavéru, Ze z hlediska vyskytu infarktu myokardu lze lidi rozd€lit na dvé skupiny — typ A,
typ B. U skupiny lidi typu A byl vyskyt infarktu myokardu vys$si neZ u skupiny lidi typu B
(Ktivohlavy, 1998). Nervovy systém cloveéka fidi dva protichiidné nervové systémy. Prvni
znich — sympatikus odpovidd za chemické reakce, které se pouzivaji k rychlé aktivizaci
organismu. Oproti tomu druhy nervovy systém nazyvany parasympatikus slouzi k regeneraci,
odpoc¢inku a ma na starost travici procesy. U kazdého jedince vzdy dominuje jeden druh
nervové &innosti, z toho diivodu maji lidé riiznou odolnost viiéi stresu (Capek a kol., 2021).
Clovék typu A (sympatikotonik) je netrpélivy, ma vétsi sklony k soutéZivosti, je agresivni
a velmi ambicidzni. Stanovuje si vysoké cile a snazi se jich dosdhnout za co nejkratsi Cas.
Mivé sklony k tizkosti, nerad ztraci Cas, a proto i délad vice v&ci najednou. Neni schopen
odpoc¢ivat, ithned ma pocit viny, Ze plytva zbytecné¢ casem. Je nachylnéjsi ke
kardiovaskularnim onemocnénim a snadnéji podléha depresim. Oproti tomu typ B (vagotonik)
ma klidnou povahu, je to uvolnény a rozvazny clovek, ktery si dokaze najit volny Cas na své
zajmy, je schopny odpocivat a relaxovat. Chce byt uspésny, ale neni to pro néj v§im. Jestlize

se ocitne v t€Zkém obdobi, zvlada ho 1épe a efektivnéji neZ typ A (Bartova, 2011).
Vnéjsi faktory

Za vnéjsi faktory mizeme oznacit poméry, okolnosti a prostfedi, které dané¢ho jedince
neustale obklopuji. Jedna se naptiklad o rodinu, kterd pro vétSinu lidi piedstavuje klid, lasku
a bezpecné utocisté. Rodina je tou nejvyznamnéjsi socialni skupinou a zasadné plisobi na
psychicky vyvoj clovéka. Zakladni znalosti, které zde ziskd, maji vliv na jeho budouci postoje
a hodnoty (Vagnerova a Lisa, 2021). Rodina ale nemusi plisobit pouze pozitivn€. Problém

nastava ve chvili, kdy ¢lenové rodiny vénuji pfili§ velkou pozornost problémiim ostatnich
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nebo nastane financni krize, kterou musi (naptiklad partneti) vytesit. Negativni vliv maji také
zdravotni problémy blizkého Clovéka, predevsim jestlize se jedna o dlouhodobou nemoc

(Jeklova a Reitmayerova, 2006).

Rizikové faktory mohou vychazet také ze zamdstnani a organizace prace. Radi se sem
naptiklad dlouhodobé a opakované jednani s lidmi, nedostatek personalu na pracovisti nebo
Spatné finan¢ni ohodnoceni. Negativné na ¢loveka také puisobi, jestlize si béhem prace neni
schopen dostate¢né odpocinout, je zavalen a pfetizen velkym mnozstvim pracovnich ukold,
které musi zvladnout. Jeden z vyznamnych faktort je také pocit nedostate¢ného ocenéni.
Narocné ¢i neptiznivé pracovni podminky spolu se soutéZenim v pracovnim prostiedi
a vysokymi pozadavky kladenymi na pracovnika také velice negativné ovliviuji, jak se dany
jedinec citi (Capek a kol., 2021). Ke vzniku syndromu vyhofeni napoméha i hluk na
pracovisti, nevyhovujici osvétleni, nedostatek osobniho prostoru a Spatnd organizace smén.
Me¢l by byt jasn¢ dany popis prace, vedeni by mélo dostatecné informovat své zaméstnance

a dat jim moznost dalsiho kreativniho a profesniho vzristu.

Dalsim vnéj$im faktorem, ktery vyznamné pusobi na jedince, je spolecnost. Sem se tadi
soutézivost, ktera nabada cloveéka, aby si stanovoval co nejvyssi cile, které ale jednoho dne

zaénou presahovat jeho fyzické i emoéni moznosti (Capek a kol., 2021).
2.5 Syndrom vyhofteni a stres

Stres a syndrom vyhofeni byvaji povazované za jedno a to samé. Tato kapitola se vénuje

definici pojmu stres a vysvétluje, jaké jsou hlavni rozdily mezi nim a syndromem vyhoteni.

Stres — zejména distres, tedy negativné pusobici stres, je dalSim z vnéjSich faktorl, které na
Clovéka pusobi. Definuje se napétim mezi stresory (to, co Cloveéka zatézuje) a salutory
(moZnosti, dovednosti, jak tézké situace zvladat). Stres nastdvd v momenté, kdy stresory
vyznamné prevazuji moznosti salutort. Jsou dv€ moZnosti, které muize cloveék v takové
situace udélat — ubere stresory nebo naopak ptida salutory. U prvni volby feSeni jedinec
piestane délat néjakou ¢innost ¢i aktivitu, kterd ho pretézuje, nebo alespon pokud je to mozné,
prenecha ¢ast nékomu jinému. Clovéku miiZe tato moznost piipadat jako Ze se vzdava, je to
ale lep$i, nez aby v budoucnu doslo k vyhoteni. Druha alternativa, tedy pfidani salutord
znamena, ze jedinec zatazuje do svého zivota vice odpocinku, relaxace, déla aktivity, které
mu pfinaseji radost a maji pozitivni vliv na jeho psychické zdravi. Rozdil mezi stresem
a vyhotenim je takovy, Ze do stresu se mlze dostat kazdy jedinec, oproti tomu stav vyhoteni

se objevuje u lidi s vysokymi cili, motivaci, u lidi, ktefi veskerou svou energii investuji do
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prace. Jestlize ¢lovék nema takto vysokou motivaci, mize se u néj vyskytnout stres ale ne
vyhoteni. Ze stresu se ¢lovék mulze dostat az do stavu vyhoteni, neplati to ale pro kazdy

stresovy stav (Kfivohlavy, 1998).

Smetackova a kolektiv (2020) popisuji stresory, které se vyskytuji v ucitelské profesi.
Charakteristickym znakem je, ze se jedna o individualizované povolani, které clovek
vykonéva v hlasitém prostiedi, béhem kterého se mu nedostavd moznosti odpocinku. Jedna se
o praci, kde clovek nese velkou zodpovédnost za ostatni, ale s nedostatecnym uznanim od
spolecnosti a Spatnym finanénim ohodnocenim. Popisuje, jaké stresory vyplynuly z vyzkumu
zroku 2016/2017, kdy ucitelé nejcastéji uvadéli jako zdroje stresu nizké ocenéni ve
spole¢nosti, které se odrazi do Spatnych pracovnich podminek a nepfetrzitych zmén. Dal§im
stresorem, ktery se v ucitelstvi vyskytuje, souvisi se vztahy uvniti Skoly — tedy s détmi

a s kolegy, stejné tak vztahy s vedenim Skoly jsou povaZzovany za jeden ze stresorti.
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3 Prevence syndromu vyhoteni

Aby clovek odvedl kvalitni préci, je potieba, aby se citil zdravé a svéze. Nejde ovSsem jen
o zdravi télesné, ale zaroven i o zdravi duSevni a socialni. Jsou ruzna zaméstnani, ktera
mohou byt pro ¢loveéka velmi stresujici, a k nim se fadi i prace v predSkolnim vzdélavani.
Prace po ¢loveéku vyzaduje, aby byl flexibilni, praci si bere ,,domi* a jedinci nezbyva ¢as na

jeho osobni zivot (Mertin a Gillnerova, 2015).
3.1 Pojem duSevni hygiena a jeji nastroje
Tento pojem v sob€ zahrnuje 3 roviny:

o prvni pomoc — to jsou jasn¢ dané postupy a metody, které ndm pomahaji zvladnout
situaci a snizit tak dusledek stresovych situaci na minimum;

o prichystani se na obtizné okolnosti a situace — tato rovina obsahuje napiiklad
zdokonaleni formy, snaha o zmensSeni tlaku a napéti pied naro¢nymi situacemi,
u kterych predpoklddame, Ze nastanou;

o Zivotni styl — zde se rozumi soustavné v¢lenovani kondi¢nich a uvoliiovacich tréninki

do naSeho denniho programu.

Mertin a Gillnerova (2015) uvadi, ze pod pojmem dusevni hygiena si lze predstavit soubor
poznatkd, zasad, postupli a konkrétnich technik, které ndm pomdahaji minimalizovat negativni
disledky stresu, dokdzou c¢lov€ka pfipravit na obtiZzné zivotni situace, v nejlepSim piipadé

mohou vést k ur¢itému rozvoji osobnich a osobnostnich potencialit.
Nejobvyklejsi nastroje dusevni hygieny, jak popisuje Mertin a Gillnerova (2015):
Fyziologické postupy

Spadaji sem techniky umoziujici vydej télesné energie, které zpiisobi zmenseni hladiny stresu
a jeho dopadl na jedince. Stejné tak se sem tadi postupy, které zpiisobi zménu rozloZeni

krevnich zasob v téle a tim vyvolaji tplnou reakei.

Ukazkou téchto postupti je napiiklad vydaj télesné energie, diky které se ndm v téle pozvedne
hladina tzv. hormonil radosti. Stejny Uc¢inek v nas miize vyvolat i tanec nebo fyzicka prace.
Relaxovat se da také v horké vané, dat si néco dobrého k jidlu, nebo jen rychle vystartovat
nahoru po schodech, ¢i za sebou ,,prasknout” dvefmi. Je ale tfeba si dat pozor, aby se jedinec
na n&jakych technikéch nestal zavislym, jelikoZ z dlouhodobého pohledu by mu mohly spise
uskodit. Napiiklad se mize z ob¢asného smlsnuti stat piejidani, z ¢ehoz ndm vznikne novy

stres, ale tentokrat z divodu naruseného zdravého zivotniho stylu.
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Dechova cviceni

Spravné dychani nam poméha se zbavovat Spatnych latek v krvi, které se tam nashromazdily
béhem stresu. Jednim z postupi je napiiklad koncentrace na jeden kratky (ale vydatny)
nadech, po kterém nésleduje pomalé a postupné vydechovani. K tomu si mizeme v hlavé

opakovat slova, ktera nam piipominaji, ze jsme klidni a vyrovnani.

Drotarovda a Drotarovd (2003) povazuji koncentraci na pribéh dychani za jeden
z nejsnadnéjSich a nejrychlejSich postupi, jak snizit stres a vysvétluji, ze dechova cviceni
vedou k ziskani schopnosti uvédomélého dychani, k jeho prohloubeni, nauci ¢lovéka pouzivat
celkovou kapacitu plic, pomahaji vylepsit schopnost koncentrace a maji uvoliujici ucinek. Je
ale potfeba si dat pozor na spravnou manipulaci s dechem, protoze nespravné techniky by

mohly vést k moznému poskozeni organismu.

Nenaro¢né dechové cviCeni, které Ize provadét vsede ¢i ve stoji, ale u kterého ¢lovék nesmi

zapomenout mit vzptimenou patet:

., Priklad praktické instrukce — pocitejte si nadechy a vydechy od jedné do ctyr:

1 —vydech
2 — nddech
3 —vydech

4 — nadech (a opet od pocatku)

Soustredte celou svou pozornost na dychani a pocitani.” Drotarova a Drotarova (2003,

5. 110)

Obvykle u téchto cviceni plati, Ze doba nadechu by méla vzristat a jeho sila se zmenSovat.
Vyznamnou roli hraje i1 interval nedychani mezi nadechem a vydechem a mezi vydechem
a nadechem. V nejvhodnéjSim ptipadé by méely vSechny faze trvat ptiblizn€ 4 sekundy — tedy
4 sekundy pomaly néddech, na 4 sekundy zadrzet (to pfindsi tonizujici Ucinek), nasleduje
4 sekundy pomaly vydech a opét 4 sekundy zadrzet (uklidiyjici €inek). M¢lo by se ale dat

pozor, aby toto cvic¢eni nebylo na tkor pfirozenosti dychani Drotarova a Drotarova (2003).
Ziskani odstupu

Ziskani odstupu ndm pomize podivat se na véci zjiného Uhlu pohledu, diky cemuz si

muzeme uvédomit mnohé véci, které nam byly doposud skryté. Dobré je také se odebrat do
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piirody, jit se projit a procistit si tak myslenky v hlavé, predevSim je dulezité odejit z mista

konfliktu a zménit okoli, ve kterém se pohybujeme (Mertin a Gillnerova, 2015).
Socialni kontakty

Clovéku muze velmi pomoct, kdyz se se svymi pocity a problémy svéti blizké osobé, ve
kterou ma naprostou divéru. Nemusi jit samoziejme jen o jednu dalsi osobu, mtize své emoce
sdilet s celou skupinou pratel ¢i rodinou, jejiz ¢lenové ndm i mohou pomoci piijmout sebe

samého (Mertin a Gillnerova, 2015).

(Jeklova a Reitmayerova, 2006) uvadi moznost socidlni opory v blizkém okoli jako za jednu
z nejvyznamnéjSich zachran a pomoci béhem vyhoteni. Nemusi jit pouze o nase nejblizsi
pratele a rodinu, ale zahrnuje to i1 spolupracovniky a kolegy v praci. Védét, ze na feSeni
problému neni ¢lovek sam, ale Ze jsou kolem lidé, ktefi mu pomohou, kdyz to bude situace
vyzadovat. ReSeni tikoll nespadé jen na n&j, ale Ze je moznost si rozdélit ulohy tak, aby to
bylo spravedlivé a nikdo nemél pftili§ narocnou ¢ast. Mila slova podpory, uznani, pozitivni
hodnoceni a povzbuzeni, které poméahaji se ¢lovéku posunout dal v praci a zvysuji jeho
motivaci k profesnim ¢innostem, jsou neméné vyznamné. Stejné tak poslechnuti si nazoru
ostatnich, pfijmuti jejich zpétné vazby na vykonanou praci mize ¢lovéku pomoci v ristu,

podporuje jeho dalsi snazeni a miize ho v Zivoté posunout dal§im smérem.
Humor

Muize pomoci pohliZzet na véci z jiného thlu pohledu a uvolnuje kreativni feseni ve zdanliveé
bezvychodnych momentech. Naptiklad ¢erny humor ma jedine¢nou uvoliujici roli v meznich
osobnich 1 spolec¢enskych situacich. S pomoci humoru lze prorazit tieba stresujici ¢ekani nebo
na prvni pohled bezvychodny kruh pasivity. Je ale tieba si dat pozor, v jaké spole¢nosti lidi

takovy humor pouZivame (Mertin a Gillnerova, 2015).
Drobné mentalné hygienické ritualy

Sem muzeme fadit takové prvky, které nam pomahaji se preladit z jednoho prostiedi do
druhého (obvykle mezi pracovnim a domdacim), usnadiiuji nastartovani nebo ukonceni
n¢jakého procesu a umoziuji ¢lovéku se vyrovnat se zménou, je proto dulezité se zamyslet
nad tim, co ndm pomohlo dostat se skrz namahavy den. Mize se jednat naptiklad o pfipraveni
oblibeného napoje pfi pfichodu zprice nebo vyménéni pracovniho obleceni za domadci

(Mertin a Gillnerova, 2015).
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3.2 Dalsi metody prevence

Relaxace

Pivodné pojem relaxace znamenal uvolnéni svalovych vldken, ale v dnesni psychologii pod
timto terminem chapeme psychické i1 fyzické uvolnéni. Relaxace se spoleéné spravnym
dychanim fadi k nejiginngjsim zptsobaim, jak neutralizovat negativni &inky stresu. Clovéku,
ktery je v prib¢hu relaxace, se zpomaluje dychani, snizuje se spotieba kysliku a vydej kysliku
uhli¢itého. Dochazi také ke snizeni krevniho tlaku a zpomaluje se celkovy metabolismus.
Zvysuje se vyroba serotoninu, ktery ma pozitivni vliv na nadladu a kladné pocity. Relaxace
nedokdze vymazat priCiny problému, ale je schopna snizit negativni nadboje a umozni ndm
nahlédnout na problém s odstupem a z jiné perspektivy. Existuje mnoho metod relaxace, a to
napiiklad rGzné maséze, akupunktury, relaxace pomoci viné nebo hudby ¢i meditace

(Drotarova a Drotarova, 2003).

Podle Paulika (2017) je podstatou relaxace zaméteni a soustfedéni se na jednu urcitou véc, tou
muzou byt napiiklad télesné pocity ¢i dech. Tyto véci se néasledné¢ dostanou ve védomi do
popiedi a vSechno ostatni ziistdvd mimo zajem clovéka. Piestane si vSimat predmétd, lidi,
vnéj$i udalosti a rizné myslenky ponechavd naprosto volné plynout. Nekteré relaxacni
postupy (zvolnéni tempa, prohloubeni dechu) miize ¢lovék vyuzivat naprosto prirozené¢ bez
védomého Usili.

Stock (2010) uvadi, jaké u¢inky miZe pfinést pravidelna relaxace:

o) sniZzeni svalového napéti, dechové frekvence, tepové frekvence, krevniho tlaku
a spotieby kysliku;

o zmeéna aktivity mozkovych vin;

o dusevni svézest;

o roz$ifeni cév — a nasledné pocit tepla;

o zvySeni prahu vnimani;

o pravidelnost dechovych cykli.
Kondiéni cviéeni
Pravidelny pohyb pomaha k vylepSeni nélady, jelikoZ télo zacne pii zvySené svalové zatézi
vyplavovat hormony Stésti (endorfiny). Pravidelny pohyb ma kladny vliv na primérnou délku
zivota, dochazi ke snizeni rizika vzniku rakoviny, pomaha posilit obéhovy systém a je dobrym

preventivnim opatfenim proti onemocnéni pohybové a opérné soustavy. Nejenze se cloveku
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zvysuje vydrz, vylepSuje se 1 emocni stav. Mezi uCinky pravidelného vytrvalostniho cviceni

muzeme zaradit:

o snizeni pocitu napéti a stresovych stavi;

o ubytek uzkostnych a depresivnich stavi;

o zvySeni schopnosti koncentrace;

o zména ve vnimani zdravotnich potizi zpisobena tim, ze clovék ma pozitivni piistup ke
svému télu;

o posileni sebevédomi ve smyslu, ze jsem néco dokazal;

o pozitivni pocit z vlastniho téla — zvySena pohyblivost, obratnost, schopnost rychleji

reagovat (Stock 2010).
Joga

Vyraz joga puvodné popisovalo systém indické filozofie a praxe a jeho kofeny je mozné
vysledovat do prvniho tisicileti pfed nasim letopoctem. Nyni joga v zapadni kultuie
predstavuje spiSe systematické Usili o to dosahnout plné dusevni a télesné zdravi, piicemz se
predevsim poukazuje na zdravotni efekty pii cviceni jogy. Joga nahlizi na lidsky organismus
jako na celek, ktery disponuje latentnimi schopnosti a ktery se skladd ze tii samostatnych

stranek, které se ale vzajemné propojuji — télesnd, duSevni a duchovni (Drotarova

a Drotarova, 2003).

Podle Paulika (2017) slovo joga souvisi s ¢eskym ,,jho*, coz oznacuje spfazeni, ujasnéni
nizSich slozek osobnosti, tedy ocisténi védomi, ztotoznéni s absolutnim védomim. B&hem
cvieni jogy dochdzi ke zméné€ vnimani vnéjSich podnét, kdy jim neni pficitan zvlastni
vyznam a mohou ztracet svilj negativni naboj. Diky tomu ma clovek pocit, Ze ziskdva moc
nad sebou samym, za¢ina se citit uvolnéné a je v dobré nalad¢. Joga pusobi na cely
organismus Clovéka a jeho duSevni sféru a pozitivné tak ovliviluje odolnost proti zatézi,
pomaha sniZovat napéti, strach a izkostné pocity, podporuje pozitivni pocity k vlastnimu télu
a sebepftijeti. Nelze ale jogu povazovat na 1€k na vSechno. Vyzaduje respektovani pravidel

a trpé€livost, jelikoz pozitivni G¢inky se dostavuji pomalu a pozvolna.
3.3 Doporuceni pro praxi

(Jeklové a Reitmayerova, 2006) predstavuji 7 metod, z vydani Umite si poradit se stresem?,
které vydalo Narodni centrum podpory zdravi. Uvedené praktiky muze kazdy zavést do své
kazdodenni rutiny a tim tak neustale snizovat pravdépodobnost, Ze se u nich za¢ne projevovat

syndrom vyhofteni.
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1. Zhotovit si stupnici hodnot

Kdyz si ¢loveék stanovi, co pro n¢j ma v zivote nejvetsi vyznam, ma moznost sledovat, jaké by
mél pro uplatnéni danych faktorti spliiovat naroky. Zaroven je schopen vidét, Ze na bodech,

které si sam urcil jako malo vyznamné a dilezité, zbytecné mrhéa ¢asem a energii.
2. Uniknout stresu

Aby jedinec dokazal tuto metodu praktikovat, je potieba si projit, jaké nehezké a protivné véci
se mu opakovan¢ stavaji. Kdyz si tyto situace projde, miize posléze najit feSeni, jak se jim

nejlépe vyvarovat.
3. Nezapomenout na odpocinek

Je jen na preferencich konkrétniho ¢loveéka, jak chce sviij volny Cas travit, hlavni je, aby ho
nezanedbaval a nezapominal na néj. Mize jit na vylet, projit se do pfirody, oddavat se svym

konickim atd.
4, ,» Ve zdravém téle zdravy duch*

Neopominejme svému télu doptat pravidelny pohyb, jelikoz jeho blahodarné ucinky piisobi
ihned. Pokud se ¢lovék hybe pravideln€, snizuje tim reaktivitu ob&hové soustavy (zvyseni

krevniho tlaku a srde¢ni frekvence).
5. Socializujme se

Je velmi dulezité pecovat o pratelské vztahy a vztahy s jinymi osobami, vytvaret si nové
pratele, ktefi nam dodéavaji podporu, dokdzou nas pochopit, ale ve stejny moment se neboji
nam podat zp&tnou vazbu. Clovéku to umozni podivat se na problém trochu jinak a z pohledu
jiné osoby. To mlZe jedinci pomoci definovat, kde se nachazi feSeni k problému, a zaroven
posoudit své chovani. V budoucnu si tak mlize dat pozor a uz vi, jak se situaci pracovat a jak

se zachovat.

6. Zdravé stravovani
Diky zdravému stravovani a harmonickém souladu organismu vzriistd sebevédomi jedince
a ten dale zije sviij zivot aktivné a zdrave.

7. Odpocivejme

Pokud se clovék pravidelné vénuje relaxaénimu cviceni, ma poté pocity pohody, klidu

a snadnéji redukuje nepiijemné myslenky a pocity.
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Capek a kolektiv (2021) predstavuji praktickd opatieni, ktera navrhuji:

o obnovit sportovni oddil ucitelt;

o ustanovit pravidla, jak pracovat se vzniklymi konflikty;

o vést pedagogické rozhovory;

o preorganizovat nasténky a informacni tabule tak, aby byly co neptehlednéjsi a dalo se
v nich snaze orientovat;

o implementovat vzajemné hospitace ucitelti ve tiidach;

o uspotadat ucitelské dny.
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II. PRAKTICKA CAST

4 Cile vyzkumu

Cilem vyzkumu bylo zjistit, zda se syndrom vyhotfeni objevuje u ucitell, ktefi pracuji
v matetskych Skolach. Dil¢i cile vyzkumu déale sméfovaly ke zjiSténi, zda maji ucitelé n&jaké

povédomi o prevenci, jestli ji vyuzivaji a jak Casto.

Zaroven bylo zadouci zjistit, zda maji osloveni ucitelé pocit, ze je jejich prace dostatecné
ocenovana okolim, ve kterém se pohybuji, rodinou, spolecnosti, a také zda jim pfijde, ze za

jejich praci dostavaji uspokojivé financni ohodnoceni.

4.1 Prvni dil¢i cil

Zjistit, zda se syndrom vyhoteni objevuje u ucitelii matetskych skol.

4.2 Druhy dil¢i cil

Posouzeni zatézovych faktori, které mohou ovlivnit vznik vyhoteni.

4.3 Tteti dil¢i cil

Vyzkoumat, jaké metody prevence ucitelé nejcastéji vyuzivaji.

4.4 Ctvrty diléi cil

Prozkoumat, zda ucitelé vnimaji svou profesi jako oceniovanou okolim/rodinou/spole¢nosti,

ale také zda maji pocit, Ze za ni dostavaji adekvatni finan¢ni ohodnoceni.
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5 Vyzkumné otazky

Celkem cCtyfi vyzkumné otazky se vazou vzdy ke konkrétnimu dil¢imu cili. Odpovédi na

vyzkumné otazky budou ziskavany pomoci metody dotaznikového Setieni.
5.1 Prvni vyzkumna otazka
Objevuje se syndrom vyhoteni u uciteli mateiskych skol?

o tato vyzkumna otdzka navazuje na prvni dil¢i cil a snazi se ustanovit, zda se syndrom

vyhoteni vyskytuje u ucitelti matefskych skol
5.2 Druha vyzkumna otazka

Jaké zatézové faktory, které vedou ke vzniku vyhoteni, ucitele nejvice ovlivituji?

o druha vyzkumna otazka se vztahuje k druhému dil¢imu cili a pokousi se zjistit, které

faktory maji nejvice negativni vliv na ucitele
5.3 Tteti vyzkumna otdzka
Jaké konkrétni metody ucitelé vyuzivaji k prevenci?
o ftfeti vyzkumna otdzka navazuje na treti dil¢i cil a zjiSt'uje, jaké metody prevence
ucitelé ve svém Zivoté vyuZivaji
5.4 Ctvrta vyzkumna otazka

Maji ucitelé pocit, ze je jejich profese adekvatné ocefnlovana
finan¢né/okolim/rodinou/spole¢nosti?
o Ctvrtd vyzkumnd otazka se vztahuje k poslednimu ¢tvrtému dil¢imu cili a pokousi se

urcit, zda ucitelé citi, Ze jsou za svou profesi riznymi faktory dostate¢né¢ ohodnoceni

a ocenovani
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6 Metody vyzkumu

Pro praktickou ¢ast bakalarské prace byla zvolena metoda dotaznikového Setfeni a dotaznik
byl rozdélen na tii ¢asti. Prvni ¢ast obsahovala 11 uzavienych, autorkou vymyslenych otazek.
Otazky byly zaméfené predevS§im na obecné informace o respondentech, zjistovaly vék
a pohlavi, dale se zajimaly o nejvyssi dosazené vzdélani, délku praxe ¢i vek déti ve tfide. Tato
cast obsahovala i otdzky, které se ptaly, zda se dotazovani citi dostatecné¢ ohodnoceni svym
okolim, rodinou, spolecnosti a finan¢n¢ a také u kterych faktorti maji ucitelé pocit, Ze na n¢
nejvice negativné pusobi. Druhd ¢ast dotazniku se zabyvala metodami prevence a jak Casto
jednotlivé metody respondenti vyuzivaji. Pro tfeti ¢ast dotazniku, ktera zjistovala, zda se
syndrom vyhoteni vyskytuje u ulitelii matefskych Skol, byl vyuzit jiz existujici dotaznik
vytvoteny psychology Ayalou Pines a Elliottem Aronsonem — Dotaznik Burnout Measure

z knihy Jara Ktivohlavého — Jak neztratit nadseni (Kiivohlavy, 1998).

Cilovou skupinou respondentti byli ucitelé matefskych Skol. Dotaznik byl pro respondenty
vloZen do uzaviené facebookové skupiny ,,Inspirace pro pani ugitelky do MS“, kde autorka
poprosila o vyplnéni dotazniku ucitele a ucitelky matetskych Skoly. Dotaznik byl pfidan na
facebookovou skupinu v bfeznu 2024. Cely dotaznik byl anonymni a vytvofen pomoci

Google formulare.

Celkem se vratilo 256 odpovédi od respondenti, kteti dotaznik vyplnili. Z dodanych odpovédi

byly nasledné vyhotoveny grafy, které pomohly ve zpracovani vysledki celé praktické ¢asti.
6.1 Dotaznik Burnout Measure

Vzhledem k tomu, ze pro plnéni praktické ¢asti byl pouzit dotaznik BM (Burnout Measure),
je zapotiebi tento dotaznik blize pfedstavit a vysvétlit. Dotaznik byl cerpan zknihy
J. Kiivohlavého, (Ktivohlavy, 1998), ktery ho ve své knize uvadi jako jednu z metod
zkoumani syndromu vyhoteni. Dotaznik BM, diky kterému lze zméfit/propocitat, jak je

¢lovek psychicky vyhoten, spolu vytvorili psychologové Ayala Pines a Ellito Aronson.

V dotazniku je celkem 21 uzavienych otdzek, které zjiStuji, jak casto maji respondenti

jednotlivé pocity a zkuSenosti:
1. Byl/a jsem unaven/a.
2. Byl/ajsem v depresi/tisni.

3. Prozival/a jsem krasny den.
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4. Byl/a jsem tclesné vyCerpan/a.

5. Byl/a jsem citové vycerpan/a.

6. Byl/a jsem $tasten/St’astna.

7. Citil/a jsem se vyfizen/a (zniCen/a).

8. Nemohl/a jsem se vzchopit a pokracovat dale.

9. Byl/a jsem nestastny/a.

10. Citil jsem se uhonén/a a utahan/a.

11. Citil/a jsem se jakoby uvéznén/a v pasti.

12. Citil/a jsem se jako bych byl/a nula (bezcenny/4).
13. Citil/a jsem se utrapen/a.

14. Tizily mne starosti.

15. Citil/a jsem se zklaman/a a rozcarovan/a.

16. Byl/a jsem slab/a a na nejlepsi cesté k onemocnéni.
17. Citil/a jsem se beznadéjné.

18. Citil/a jsem se odmitnut/a a odstréen/a.

19. Citil/a jsem se pln/a optimismu.

20. Citil/a jsem se pln/a energie.

21. Byl/a jsem pln/a uzkosti a obav.

Vétsina polozenych otazek zjist'uje negativni pocity respondentli, ovsem otazky ¢islo 3, 6, 19

a 20 se zam¢fuji na pozitivni pocity oslovenych uciteld.

Na kazdou poloZenou otazku respondenti vybiraji, jak ¢asto maji dotazované pocity. Maji na

vybér z téchto ¢asovych usekt:
1. nikdy, 2. jednou za ¢as, 3. zfidkakdy, 4. n¢kdy, 5. Casto, 6. obvykle, 7. vzdy
6.2 Vyhodnoceni dotazniku Burnout Measure

Postup vyhodnoceni odpovédi respondentt je nasledovny:
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Nejprve se musi vypocist polozka A tak, ze se seCtou hodnoty, které byly uvedeny u téchto
otazek — 1,2, 4,5,7,8,9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18 a 21 (tedy pokud respondentova

odpovéd’ u otazky €. 1 je ,,Casto” — u otazky €. 1 se pocita s Cislem 5).

Poté se pocita hodnota B tim, ze se sectou odpovédi u néasledujicich otazek — 3, 6, 19 a 20.
Déle se prechazi na polozku C tak, ze se od hodnoty 32 odecte B — tedy C =32 - B.
Nasleduje vypocet D, a to sice tak, ze se seéte AaC —tedy D=A + C.

Potom se uz propocita finalni skore (BQ = burnout quantifier — tedy kvantifikator vyhoteni)

tak, ze D vydélime 21 —tedy BQ=D : 21.

Cislo, které nam z tohoto vyjde, nam ukazuje hodnotu naseho psychického vyhoteni (BQ),

ktera byla zmétena pomoci metody BM (Ktivohlavy, 1998).

Je samoziejmé také nutné chapat, co nam vysledné ¢islo vlastné fika za informace, co si z néj

mame vzit a odnést za ponauceni.
(Ktivohlavy, 1998) vyklada interpretaci takto:

Pokud nam vysla vysledna hodnota BQ = 2 ¢i niz§i, znamena to, ze lze vysledek posoudit
jako dobry. Samoziejmé to je pouze za predpokladu, Ze na odpovedi byly zadany pravdivé

odpovédi bez ptikrasSlovani skutecnosti.
Jestli je konecné BQ = az 3, vysledek miiZeme ohodnotit jako uspokojivy.

U BQ = 3,0 — 4,0 je navrhovano, aby se jedinec pozastavil nad tim, jakou ma praci, jakym
zptisobem zije svij zivot a zda mu to vSechno pifindsi néjaky vyznam a smysl. Mél by si
uspofadat své mysSlenky v hlav€ a zamyslet se, zda by zavedeni né&jaké zmény jeho Zivot
neposunulo do lepSiho a piijemnéjSiho sméru. Pozastavit se nad tim, jak ma uspotfadany

Zebricek hodnot a ptipadné ho zkusit trochu pozmeénit.

Jestlize vysledek ukazuje BQ = 4,0 — 5,0, mizeme se domnivat, ze u jedince se rozhodné
vyskytuje syndrom psychického vyhoreni. Pokud toto ¢islo v zavére¢né hodnoté objevi, ¢loveék
by mél nezbytné zadit délat velka opatfeni, aby nedoslo k nejhor§imu. Resenim je urychlené

se obratit na psychoterapeutické stfedisko, piipadné na konkrétniho psychoterapeuta.

Kdyz BQ = 5,0, povazuje se to za havarijni znameni a Clovék by nemél ztracet ¢as a co

nejdiive si domluvit schiizku s klinickych psychologem nebo psychoterapeutem.

S dotaznikem BM se daji méfit a zjistit vysledky i dalSich psychologickych vySetieni:
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jak je jedinec spokojen ve svém zaméstnani, s tim, jak Zije svlij zivot, a 1 celkove se
sebou samym — zde by platilo, ze ¢im vyssi by byla zavérecnd hodnota BM, tim vyssi
by byla i nelibost konkrétniho respondenta na zjistované faktory;

pokusy o obménu profese — ¢im vyssi BQ, tim vice chce jedinec svou praci opustit;
problémy se zdravim — pokud Ccloveék casto trpi bolestmi hlavy, zad, bficha
a vyrovnava se s pocity nervozity;

kvantitu konzumace alkoholickych napoji — ¢im vys§i BQ = tim vy$$i primérna
spotieba;

pocity zoufalstvi a ttrap (Kfivohlavy, 1998).
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7 Zpracovani vyzkumu

7.1 Vysledky dotaznikového Setieni

Vysledky z prvni ¢asti dotazniku, kterd zjist'ovala vSeobecné tidaje o respondentech:
Otazka ¢. 1:
Jaké je Vase pohlavi?

Pohlavi respondentd

300

252

250

200

150

100

pocet respondent(

50

Zena muz

pohlavi respondenti

Z 256 respondentt, ktefi odpovédéli na dotaznik bylo 252 zen a pouze 4 respondenti byli
muzi. Zeny tedy zastupuji 98,4 % z celkového poétu uéiteli, kteii vyplnili dotaznik, naopak
muzi pouze 1,6 % z dotazovanych. Je vidét, Ze tuto profesi stale vykonavd mnohem vice zen
nez muzi. Podle Ceského statistického ufadu (2023) tvofili muzi ve $kolnim roce 2022/2023

dvé tfetiny procenta pedagogickych pracovnikl v matei'skych skolach (0,68 %).
Otazka ¢. 2:

Jaky je Vs vek?
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Vék respondentl
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Na grafu lze pozorovat, ze nejvetsi skupinu tvori respondenti véku 26-35 let. Téchto ucitelt
je celkem 113 a tvoii 44,1 % dotazovanych ucitelll. 57 (22,3 %) respondentti uvedlo, Ze se
pohybuji vékové hranici mezi 18-25 lety. Nasleduje skupina ve v€ku 36-45, kterych je
dohromady 52 (20,3 %) a za nimi kolektiv ucitelii v rozmezi 46-55 let, kterych je celkem
20 (7,8 %). 13 ucitela spadajicich do veékové kategorie 56-65 let tvoti 5,1 % z kompletniho

poctu dotazovanych a pouze 1 respondent (0,4 %) se fadi do skupiny 65 a vice let.

Pokud jde o 4 muze, kteti vyplnili tento dotaznik, tak 3 z nich se pohybuji ve vékové kategorii

26-35 let. Jeden muz je mladsi a je mu v rozmezi 18-25 let.
Otazka ¢. 3:

Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?

Nejvyssi dosazené vzdélani
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skola bakalarsky titul magistersky titul
vzdélani
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Nejvetsi skupinu dotazovanych tvoii ucditelé, ktefi vystudovali stfedni pedagogickou Skolu.
Téchto respondentii je dohromady 103 — tedy 40,2 % z celkového poctu. Za nimi nasleduji
ucitelé s bakalaiskym titulem, kterych je celkem 80 (31,3 %). 39 (15,2 %) respondentt
uvedlo, Ze dokoncili studium na vyS$s$i odborné Skole a 34 uditel (13,3 %) je drzitelem

magisterského titulu.

3 muzi zaSkrtli, ze maji vystudovanou stiedni pedagogickou Skolu, 1 muz uvedl, ze je

drzitelem magisterského titulu.
Otazka ¢. 4:

Jak dlouho jiZ vykonavate ucitelskou profesi?

Délka praxe
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70
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L 50
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s 40
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0-3 roky 3-6 let 6-9 let 9-15 let 15-20 let
roky

Z ptilozeného grafu je patrné, Ze nejvyssi podil respondentt (celkem 76) se v ucitelské profesi
pohybuje maximalné¢ 3 roky. Nasleduje 74 ucitelt (28,9 %), kteti maji ucitelskou praxi
maximalné 6 let. 6-9 let vyucuje dohromady 34 z dotazovanych ucitelt (13,3 %) a 28 uciteld
je ve skolstvi 9-15 let. Vice nez 20 let ucitelskou profesi vykonava 25 dotazovanych (9,8 %)
a nejméné respondentl (19) vyucuje 15-20 let.

2 z respondenti muzi se profesi vénuje 6-9 let, 1 muz pak 3-6 let a posledni z nich 0-3 roky.

Otazka ¢. 5:

Jaky je vek déti ve Vasi tiid&?
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Vek déti ve tride
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Nejvice respondentti (dohromady 117 — 45,7 % z celkového poctu) uvedlo, ze ve skole
vyucuji tfidu s rozdilnym vékovym sloZenim. Hned poté nasledovala tfida s nejmladSimi
détmi ve v€ku 3—4 roky, které ve tfid¢ vzdélava 61 ucitela (23,8 %). PfedSkoldky ma ve své
ttidé 50 dotazovanych (19,5 %) a skupinu déti ve véku 4-5 let vybralo pouze 28 respondent
(10,9 %).

Otazka ¢. 6:

V jakém prostiedi sidli VaSe mateiska Skola?

Prostredi Skoly

180 164
160
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vesnice mésto

prostredi

Dotazovanych ucitelli, ktefi vykonavaji svou profesi ve mésté je celkem 164 (64,1 %). Oproti
tomu 92 respondentil (35,9 %) uvedlo, ze se jejich pracovisté nachazi na vesnici.

7.2 Vysledky vyzkumnych otdzek

Vyzkumna otazka ¢. 1:
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Objevuje se syndrom vyhoteni u ucitelt mateiskych skol?

Vyhoteni u uciteld matefrskych skol
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100 respondentli se pohybuje v rozmezi hodnot BQ 2-3, coz je mozné vyhodnotit jako
uspokojivy vysledek. Tito ucitelé tvoii 39,1 % z celkového poctu dotazovanych. 18 ucitelt
(7 %) ma vyslednou hodnotu BQ 2 a niZ§i, tedy dobry vysledek. Lze tedy fict, Ze neceld
polovina ucitelti, ktefi dotaznik vyplnili (46,1 %), nevykazuje zndmky vyhofeni.
88 respondenttl (34,4 %) by se mélo zamyslet nad svym zivotem, zda jim jejich prace dava
smysl a vyjasnit si priority a Zebficek hodnot. U 43 dotazovanych (16,8 %) lze usoudit, ze se
u nich vyskytuje syndrom vyhoteni a 7 uciteli doséhlo vysledku, ktery je pokladén za

,havarijni“. Tyto osoby by méli co nejdiive vyhledat odbornou pomoc.
Vyzkumna otazka ¢. 2:

Jaké zatézové faktory, které vedou ke vzniku vyhoteni ucitele nejvice ovlivituji?

Faktory ovlivAaujici uCitele

prostiedi Skoly m 4
absence kariérniho rdstu  n—— —— 4]
velkd odpovédnost mE——————————— 50
velkd emocni zatéz n——— ] 5
spoluprace a vztahy s rodi¢i e — ss——————————— 30
$patné financni ohodnoceni S  ——————— 3 )
administrativni naroky EEE————————————— 3O
vztahy mezi vedenim/kolegy m——————————————— 105
hluk ve tfidé mE——EEEEESESSSSSSSS———— | 05
problémy s disciplinou u déti T ———————————————————— |07
vysoky pocet déti ve tiidé m —— T T ] )]

faktory

0 20 40 60 80 100 120 140

pocet zvoleni
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Respondenti mohli u této otdzky oznacit vicero faktordi, u kterych maji pocit, ze na né
negativné pusobi. Nejcastéji zvolenym faktorem byl vysoky pocet déti ve tridé, ktery byl
vybran celkem 121krat. Druhym nejcastéj$im faktorem, u kterého maji ucitelé pocit, Ze na n¢
ma negativni vliv je problém s disciplinou u déti. Tento faktor byl oznacen 107krat. 105 hlasa
ziskaly dva faktory, a to sice velky hluk ve tfid¢ a vztahy mezi vedenim nebo kolegy.
Administrativni naroky obdrzely 89 hlast, 82 jich dostalo Spatné finan¢ni ohodnoceni
a 80 hlasi ma faktor spoluprace a vztahy s rodici déti. 75krat byl zaskrtnut faktor, ktery se
vztahuje na velkou emocni zatéz, 59krat byla vybrana velka odpovédnost. Absence kariérniho
rustu byla dotazovanymi uciteli zvolena 41krat a faktorem, u kterého maji dotazovani

nejméné pocit, ze je negativne ovliviiuje, a byl vybran jen 4krat, je prostedi skoly.

Respondentim byla také dana moznost ptidat faktor, u kterého maji pocit, ze na n¢ ma
negativni vliv, ale nebyl zminén v dotazniku. Tuto volbu vyuzilo 14 ucitelt, ktefi vypsali tyto

faktory:

Nevychované déti.

Casta nemoc kolegyné na t¥idé, za kterou mam mit pies¢as + piijimani novych déti v lednu.
Nemotivujici vedeni.

Velice Spatnd fe¢ u déti.

Frustrace z neschopnosti ostatnich kolegii (jsi schopny = ud¢lej vic prace) a také frustrace
z toho, Ze se nestitham individualn€ vénovat détem, jak by pottebovaly.

Velky pocet ptes¢asovych hodin.

Déti s podpiirnymi opatfenimi.

Vliv politiky, vnimani u¢itelek jako hlidagek, tlak z mnoha stran — Ceska 8kolni inspekce,

obec, vedeni, rodice.

Nerealistické naroky vedeni, nepropléceni piesCasovych hodin, nemoznost vybirani si
dovolené/ptesCasovych, nespravedlivost, chovani ucitelek vii¢i détem, nezodpovédnost,
absolutné zadné teseni dulezitych véci, neustalé feSeni prkotin, ptfidavani prace pedagogt,

ktera jiz zasahuje do jejich volného casu.
Chybéjici kolegyné ve tfidé malych déti jiz 5 mésici.

Nejsou vidét ihned vysledky, vnimani nasi profese ze strany vefejnosti.
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Nulova informovanost o naplni nasi prace — stale pfetrvava nazor, Ze si jen hrajeme a bereme

130 %, pramérné mzdy v Ceské republice, a ani jedno z toho neni pravda.
Vysoka nemocnost jak u déti, tak kolegyn.

Nedostatek pedagogii.

Vyzkumna otazka ¢. 3:

Jaké konkrétni metody ucitelé vyuzivaji k prevenci?

Provozuji néjakou formu relaxace (meditace, masaz, akupunktura...):

Forma relaxace

90 80 79
80
3 70
T 60
2
s 50 39
@ 40
$ 29
5 30 19
8. 20 10 .
10
,
kazdy den nékolikrat do jednou tydné nékolikrdt do jednou za nikdy
tydne mésice mésic

Casovy Usek

80 respondentti (31,3 % z celkového poctu) uvedlo, Ze jednou za mésic se vénuji n¢jaké forme
relaxace. Naopak skupina o 79 ucitelich (30,9 %) takovou metodu prevence nevyuziva nikdy.
39 respondenti (15,2 %) se relaxaci oddavd minimalné nékolikrdt do tydne
a 29 dotazovanych (11,3 %) zase jednou za tyden. Nékolikrat do mésice tuto metodu aplikuje

19 uciteld (7,4 %) a kazdy den si né¢jakou formu relaxace uziva 10 respondentti (3,9 %).

Travim kvalitni ¢as s rodinou, ptateli:
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Cas s rodinou, prateli

120

104
100
2 78
T 80
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C
8 60
>
= 40 33 27
0
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0 ] -
kazdy den nékolikrat do jednou tydné nékolikrdt do jednou za nikdy
tydne mésice mésic

Casovy usek

Nejvétsi podil respondenttit (104 = 40,6 %) travi Cas s néjakou blizkou osobou alespon
nékolikrat do tydne. Celkem 78 dotazovanych (30,5 %) si uzivaji kvalitniho spole¢ného ¢asu
s rodinou nebo pfateli kazdy den, 33 ucitelt (12,9 %) jednou za tyden a 27 (10,5 %) zase
n¢kolikrat do mésice. 13 respondentt (5,1 %) se snazi s nékym vidét aspon jednou za meésic

a 1 ¢clovek (0,4 %) tuto formu prevence nevyuziva.

Snazim se do jidelni¢ku zafazovat zdravou stravu:

Zdrava strava

140
119
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kazdy den nékolikrat do jednou tydné nékolikrat do jednou za nikdy
tydne mésice mésic

¢asovy usek

Nejvétsi skupina dotazovanych, kterd tvoii 46, 5 % z celkového poctu (celkem 119 osob) se
snazi do svého jidelni¢ku zatfadit néco zdravého minimalné nékolikrat do tydne, vedle toho
57 dotazovanych (22,3 %) dba na zdravou stravu kazdy den. Alespoil nékolikrat do mésice se
pokousi jist zdraveé 38 respondentt (14,8 %) a 22 (8,6 %) jednou za tyden. 11 dotazovanych
(4,3 %) uvedlo, Ze stravu nijak obzvlast’ nefesi a 9 ucitelt (3,5 %) se snazi néco zdravého

snist jednou za mésic.
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Praktikuji dechové cviceni:

Dechova cviceni

160
140
120
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40 ¥y 28 28 24 1
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, ]
kazdy den nékolikrat do jednou tydné nékolikrat do jednou za nikdy
tydne mésice mésic

135

pocet respondentd

Casovy usek

V¢tsi polovina respondentt (52,7 % = 135 osob) dechova cviceni nikdy nepraktikuji. Jednou
do tydne a n€kolikrat do tydne aplikuje dechova cviceni stejny pocet respondenti — 28 osob
(10,9 %). 24 ucitela (9,4 %) tuto metodu prevence pouziva nekolikrat do mésice a 22 (8,6 %)

zase kazdy den. Jednou za mésic se dechovému cviceni vénuje 19 respondentti (7,4 %).

Sportuji (cvi¢im jogu, chodim béhat...):

Sport
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o
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o

o

Casovy uUsek

Zahrnout do svého Zivota alespont néjaky pohyb ma snahu 90 respondentd (35,2 %), 46
(18 %) jich sportuje jednou za tyden. 39 dotazovanych (15,2 %) se pokousi hybat né€kolikrat
do mésice, zatimco 36 uciteld (14,1 %) uvedlo, Ze neprovozuji Zadny sport. 28 respondentil
(10,9 %) se vénuje cviceni minimalné jednou za mésic a kazdy den sportuje 17 dotazovanych

weitelds (6,6 %).
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Snazim se mit kvalitni spanek (mam pravidelny spankovy rezim, pfed spanim nekoukam do

obrazovky...):

Kvalitni spanek

120 110
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kazdy den nékolikrat do jednou tydné nékolikrat do jednou za nikdy
tydne mésice mésic

casovy usek

110 dotazovanych (43 %) kvalitn€ spi kazdy den, 98 (38,3 %) se o to pokousi n¢kolikrat do
tydne. 21 respondentl (8,2 %) uvedlo, Ze spi dobtfe jednou do tydne a 17 (6,6 %) zase
n¢kolikrat do mésice. 5 uciteld (2 %) ma kvalitni spanek jednou za mésic a stejné pocetna

skupina ho naopak dle nich nema nikdy.

Vénuji ¢as sam sobé:

Vénovat ¢as sobé

100
90
80
70
60

89
a1 45

40 36 34
3
2 11
1

0 |
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Casovy usek

Nejvice respondentil (89 z nich = 34,8 %) vénuje Cas sobé nékolikrat do tydne, 45 (17,6 %)
nekolikrat do mésice a 41 ucitelti (16 %) alespoii jednou za tyden. 36 dotazovanych (14,1 %)
sob€ vénuji pozornost kazdy den, 34 (13,3 %) jednou za mésic a 11 ucitelt (4,3 %) uvedlo, Ze

nikdy.
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Vénuji Cas svym z4jmiim, konickim:

Zajmy
100 92
90
= 80
€ 70
S 53
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0
kazdy den nékolikrat do jednou tydné nékolikrat do jednou za nikdy
tydne mésice mésic

Casovy usek

Svym z4jmim vénuje ¢as nékolikrat do tydne 92 dotazovanych (35,9 %), 53 respondentl
(20,7 %) zase n¢kolikrat do mésice. Ucitell, ktefi provozuji néjaky ze svych zajmi jednou do
tydne je 46 (18 %), 29 (11,3 %) jich zas déla néco, co je bavi jednou do meésice. Celkem
22 dotazovanych (8,6 %) se svym z4jmum vénuje kazdy den, zatimco 14 osob (5,5 %) uvedlo,

ze nikdy.
Vyzkumna otazka ¢. 4:
Maji ucitelé pocit, 7e je jejich profese adekvatné ocenlovana

finan¢né/okolim/rodinou/spolecnosti?

Finan¢ni ohodnoceni

® ano = ne
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Dohromady 202 dotazovanych ucitelti je toho néazoru, ze jejich profese neni dostatecné
finan¢né ohodnocena. Tito uclitelé tvoii 78,9 % z celkového poctu respondentl. Pouze

54 (21,1 %) jich ma pocit, ze za svou praci dostavaji odpovidajici finan¢ni ohodnoceni.

Ohodnoceni okolim

®ano = ne

Zde je vidét, ze se opét vétsina uciteld priklani k negativnimu thlu pohledu a od svého okoli
nepocituji, Ze jejich praci ocenuje. Respondentt, ktefi maji tento dojem je 189 (73,8 %), na

druhé stran€ 67 (26,2 %) dotazovanych je toho ndzoru, Ze je jejich okoli dostate¢né uznava.

Ohodnoceni spole¢nosti

22

234

®ano ®ne

Valna vétSina ucitelt, ktefi vyplnili dotaznik, ma dojem, Ze spole¢nost nedostate¢né ocenuje
ucitelskou profesi. Respondentli s timto pocitem je celkem 234, tedy 91,4 % z celkového
poctu. 22 (8,6 %) respondentll je rozdilného nazoru a zda se jim, ze spolecnost na jejich praci

nahlizi s uznanim.
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Ohodnoceni rodinou

® ano ®Ene

VEtsi ¢ast dotazovanych (195) ma pocit, Ze jsou svou rodinou ocenovani v uspokojivé mife.
Tito respondenti zaujimaji 76,2 % z celkového poctu uciteld. Oproti tomu 61 (23,8 %) ucitelt
si mysli, Ze nejsou ze strany rodiny dostate¢né ocenéni.

Z odpovédi respondentti vyplynulo, ze nejvice podpory a ocenéni ziskavaji od své rodiny.
Nejméné je naopak ocenuje spolecnost, u které ma 234 dotazovanych pocit, Ze je neuznava
dostatecné. U okoli je to o 45 respondentli méné, tedy dohromady 189 osob je toho nazoru, ze

je okoli malo docenuje, zatimco u rodiny jen 61 z dotdzanych uciteld.
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8 Shrnuti vysledkii vyzkumu

Tato kapitola je soustfedéna na shrnuti vysledki, které byly zjistény pomoci dotaznikového

Setfeni pii praktické ¢asti této bakalaiské prace.

Dotaznik vyplnilo celkem 256 ucitel, ktefi pracuji v matefské Skole. Nejvétsi podil
dotazovanych tvofi Zeny, kterych je celkem 252, naopak muzi jsou jen 4. Toto neni nijak
neobvyklé, protoze vétSina ucitelit v predskolnim vzdélavani jsou praveé zeny. NejcCastéji se
respondenti pohybuji ve v€kové hranici 26-35 let (113 respondentll), za nimi se umistili
ucitelé ve vé€kovych kategoriich 18-25 let (57 respondentil) a 3645 let (52 respondentit).
Ucitelt se stiedni pedagogickou skolou je celkem 103, naopak nejméné dotazovanych (34) je
drzitelem magisterského titulu. Bakalafské studium na vysoké Skole dokoncilo
80 respondentli. Ucitelské profesi se nejvice dotazovanych (76) vénuje maximalné 3 roky,
druhé nejvétsi skupina (74) se ve skolstvi pohybuje 3-6 let, 25 dotazovanych uci vice nez
20 let. Veékove smisené tfidy ma celkem 117 respondentti. 164 ucitell ma matefskou Skolu ve

mésté, na vesnici zase 92.
Vysledky vztahujici se k prvni vyzkumné otazce:

Prvni vyzkumnd otdzka zkoumala, zda se u uciteli matetskych Skol vyskytuje syndrom
vyhoteni. Vysledky dotazniku odhalily, Ze neceld polovina dotazovanych uciteli neprokazuje
znamky vyhoteni. Dale bylo zjiSténo, Ze dohromady 88 ucitelli by si mélo ujasnit své priority
a svuj Zebficek hodnot, a u 43 ucitelll je mozné predpokladat, Ze se u nich syndrom vyhoteni
Jiz vyskytuje. 7 respondenti dosdhlo velice znepokojujiciho vysledku a tito ucitelé by méli

vyhledat odbornou pomoc.
Vysledky vztahujici se k druhé vyzkumné otazce:

Tato otazka se zabyvala faktory, které maji negativni vliv na ucitele. Nejcastéji zvolenym
faktorem, u kterého maji ucitelé pocit, Ze je negativné ovliviiuje, byl vysoky pocet déti ve
ttide. Nasledovaly problémy s disciplinou u déti, ale také velky hluk nebo vztahy mezi
vedenim/kolegy. Stejné tak maji ucitelé¢ pocit, ze administrativni ndroky, které jsou na né
kladeny, na né pusobi negativné. Nejméné vybranym faktorem je prostfedi, ve kterém se

mateiska Skola nachazi.

Ucitelim byla také ddna moznost napsat, zda je napadne jesté jiny faktor, ktery nebyl
v dotazniku zahrnut, ale u kterého maji pocit, ze na n¢ neptsobi kladn¢. Tuto alternativu

vyuzilo jen par respondentll, ale vypsali zajimavé a vystizné body. Ttikrat ucitelé uvedli, Ze
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jim vadi Casta absence kolegyné kviili nemoci, stejnékrat byly zminény 1 presCasy. Dvakrat
byla uvedena malé informovanost o profesi a ze je na ucitele v matetské skole stale nahlizeno
jako na hlidac¢e déti. Jeden z dotazovanych napsal, ze mu vadi nemoznost se individualné
vénovat détem tak, jak by potfebovaly, coz souvisi s vysokym poctem déti ve tride, ale

1 s chybéjici kolegyni.
Vysledky vztahujici se k tieti vyzkumné otazce

Treti vyzkumna otazka se zaméfovala na metody prevence, které ucitelé vyuzivaji a jak casto
dané metody ve svém Zzivoté praktikuji. Nejcastéjsi metodou, u které nejvice respondentli
zaskrtlo, Ze ji praktikuji kazdy den, je kvalitni spanek. To znamend, Ze se snazi mit pravidelny
spankovy rezim, tedy chodit spat v pfimétenou hodinu, mit dostatecné hodin spanku nebo
nekoukat do obrazovky tésn¢ pred spanim. Samoziejmé to mtize pro kazdého znamenat jesté
néco dalsiho, naptiklad vytvofit si pfijemné prostfedi pro spanek, mit na noc oteviené okno
a dal8i opatfeni, kterd jim ke kvalitnimu spanku pomadhaji. Naopak nejméné uzivanou
metodou jsou dechova cviceni. U této metody prevence nejvice dotazovanych uvedlo, zZe ji

nikdy nevyuzivaji.
Vysledky vztahujici se k ¢tvrté vyzkumné otazce

Posledni vyzkumné ot4dzka byla orientovana na to, zda maji dotazovani ucitelé pocit, Ze jsou
dostate¢né ocenovani rodinou, okolim a spolecnosti a zda si mysli, Ze za svou praci dostavaji
piiméfené platebni ohodnoceni. Vysledky ukézaly, Ze vétSina respondentil je toho nazoru, ze
za svou profesi nedostavaji dostate¢né zaplaceno. Dale vyslo najevo, ze velka vétSina uciteld
ma dojem, Ze je spoleCnost neoceniuje dostateCné, na coz poukazuje i fakt, Ze ucitelé maji
pocit, Ze 1idé na ucitele v matetské Skole nahliZi jen jako na hlidace déti, coz potvrdila 1 druha

vyzkumna otazka. Naopak nejvetsiho uznani se ucitellim dostava od jejich rodin.
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9 Diskuze

Cilem vyzkumu praktické ¢asti bakalarské prace bylo zjistit, zda se u uciteli matefskych skol
vyskytuje syndrom vyhoteni, jaké faktory negativné ucitele ovliviiuji, které metody prevence
ucitelé ve svém zivoté vyuzivaji a zda maji pocit, ze jsou dostate¢né ocenovani finan¢né,

okolim, spole¢nosti a svou rodinou.

Vysledky dotazniku, ktery zkoumal vyskyt syndromu vyhoteni ukdzaly, Zze 118 respondent
z celkovych 256 nevykazuje znamky vyhoteni. Tedy necela polovina z dotazovanych
(46,1 %) nemusi d¢lat vyrazné zmény ve svém zivoté jako zbylych 53,9 %. Tito ucitelé by si
méli ujasnit své hodnoty a cile v zivoté, urovnat si priority a zamyslet se nad tim, jak maji
postaveny Zebticek hodnot. U vSech ale bohuZel toto zamysSleni nejspiSe nebude stacit a méli

by vyhledat odbornou pomoc.

Je zde ale n¢kolik faktorti, které mohly ovlivnit vysledky tohoto dotazniku. Dotaznik byl
respondentim poslan v bieznu roku 2024, kdy se uz pomalu pfiblizuje vidina prazdnin, venku
je hez¢i pocasi a dny jsou del$i. Vysledné hodnoty by tedy mohly vypadat zcela odlisné,
kdyby ucitelé dotaznik vyplnili naptiklad na zacatku nebo na konci Skolniho roku, o letnich
prazdnindch nebo v jiném mésici. Dalsi Cinitel, ktery mohl mit vliv na konecny vysledek, je
upiimnost jedinci, ktefi dotaznik vyplnili. Ucitel mtze citit, Ze na tom neni psychicky dobie,
ale nechce si tuto skute¢nost pfipustit, a proto radé€ji na otazky odpovi ne zcela pravdive.
Miuzeme jen spoléhat na to, Ze ucitelé vyplnili dotaznik podle svého nejlepsiho svédomi
a odpovedi nijak neptikraslovali. Také prostiedi, ve kterém jedinec dotaznik vypliluje, na n¢j
muze pusobit — at’ uz negativnim, nebo pozitivnim zptisobem. Pokud se béhem vypliovani
dotazniku nachéazi na miste, které na néj nema pozitivni vliv a neciti se v ném komfortn¢,
muze to ovlivnit psychiku daného ¢loveka, a tim tak i negativné zaplsobit na volbu jeho
odpovédi. Stejn¢ tak nelze fict, vjakém psychickém rozpoloZeni se respondent v dany
moment nachéazel. V den, kdy dotaznik vypliuje, se mohlo piihodit néco, co mu mohlo

necekané zkazit naladu, a to se tak mohlo promitnout do toho, jak dotaznik vyplnil.

Je mnoho faktorti, které mohly pisobit na ucitele, kteti dotaznik vyplnili. I pfes to nam ale
poskytl urcité odpovedi na otdzky, které byly polozeny, tedy Ze syndrom vyhoteni se u ucitelt

mateiskych skol skutecné objevuje.

Dotaznikové Setfeni také ukézalo, ze dotazovani ucitelé nejhiife snasi vysoky pocet déti ve
tiidé. DéEti je mnoho a ucitelé jsou na né sami, jeSté se mize stat, Ze je jeden z kolegl jiz

dlouhodobé nemocny a nemd za n¢ kdo suplovat. Stejné¢ tak velky hluk, problémy
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s disciplinou, vztahy mezi kolegy/vedenim, administrativni naroky nebo vztahy a spoluprace
s rodi¢i jsou faktory, které velice negativné ovliviiuji ucitele mateiské Skoly. K tomu ptispiva
i fakt, ze spolecnost ucitele neocenuje dostatecné€, nizka informovanost méa vinu na tom, ze
nekteti lidé berou ucitele matetské Skoly jen jako hlidace déti, a neuvédomuji si, co vSechno
prace ucitele obnasi.

Urcité by bylo potieba, aby se v matefskych Skoldch vice mluvilo o tom, co to je syndrom
vyhoteni, jak se projevuje a co muzeme délat, aby u nas nepropukl. Zajimat se o naSe
psychické zdravi a nebrat na lehkou véhu to, Ze se necitime dobfe a naSe prace nam pomalu
piestava davat smysl. ZjiStovat si informace o prevencich a nasledné¢ metody, které nam

vyhovuji, opravdu do zivota zatazovat.
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Zaveér

Bakalarska prace obsahuje teoretickou i praktickou cast. Teoreticka Cast je rozdélena na tii
segmenty. Prvni se vénuje ucliteli v mateiské Skole, charakterizuje jeho profesi a klade diraz
na jeho dulezitost v zivoté ditéte. Vysvétluje pojem kompetence, vénuje se jejich rozdéleni
a popisuje, jaké dovednosti by mél ucitel mateiské Skoly ovladat. Dale se zaméfuje na
povinnosti ucitele, jak jsou definovany v Rdmcovém vzdélavacim programu pro piedskolni
vzdélavani. Také se soustfedi na profesni zatéze, se kterymi se mize ucitel pii své praci

setkat.

Druhy oddil teoretické ¢asti se zaobira piimo syndromem vyhoteni. Zabyva se definici tohoto
pojmu, vysvétluje, kdy vznikd a jak jednotlivi odbornici popisuji jeho ptiznaky. Vystihuje
jednotlivé faze syndromu a specifikuje, co se pfi jednotlivych fazich dé€je a jak se dany ¢lovék
béhem nich citi. Pokracuje zaméfenim se faktory, které vedou ke vzniku a rozvoji syndromu
vyhoteni. Rozd¢€luje je na vnitini a vnéjsi a podrobnéji se jim vénuje. V neposledni fadé je zde

také popsan rozdil mezi syndromem vyhoteni a stresem.

Posledni kapitola teoretické €asti prace je soustfedéna na prevenci syndromu vyhoteni a co
muze Clovék sdm pro sebe udélat. Jsou zde popsany rtizné druhy prevence, které mohou

jedinci pomoci se vyhoteni vyhnout.

Prakticka ¢ast navazuje na teoretickou Cast a jejim cilem je zjistit, zda se u ucitelti mateiskych
Skol vyskytuje syndrom vyhoteni, dale jaké faktory negativné ovliviiuji ucitele, jaké metody
prevence jsou nejcastéji vyuzivany, jestli se ucitelé citi dostatecné ohodnoceni svym blizkym
okolim, spole¢nosti, rodinou a zda jim pfijde financni ohodnoceni adekvatni vzhledem

k profesi, kterou vykonavaji.

Nasledné vyhodnoceni dotazniku, ktery zkoumal vyskyt syndromu vyhoteni, a ktery byl
vytvofen psychology E. Aronsonem a A. Pines ukazalo, ze neceld polovina z respondentl
(46,1 %) neni syndromem vyhoteni zasazena. Ovsem 34,4 % respondentd by si m¢lo ujasnit
své hodnoty v zZivoté a svlij zebticek hodnot a u 19,5 % dotazovanych lze predpokladat, ze se
u nich vyhoteni objevuje. 2,7 % z téchto 19,5 % uciteld dosdhlo alarmujiciho vysledku a tito

ucitelé by méli vyhledat odbornou pomoc.

vvvvvv

je negativné ovlivituje. Podobn€ na né plisobi 1 problémy s disciplinou u déti, vztahy mezi
vedenim a kolegy ¢i administrativni naroky. Nejméné negativni vliv md na ucitele dle

vysledkli dotazniku prostiedi, ve kterém se matetska Skola nachédzi. Vyhodnoceni odpovédi
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respondentl dale ukdzalo, Ze nejcastéji se ucitelé zamétuji na kvalitu svého spanku. Tedy
udrzuji si pravidelny spankovy rezim, nechodi spat pfili§ pozdé anebo se snazi nepouzivat
tésn¢ pred spanim mobil ¢i jiné zafizeni, které vyzafuje modré svétlo, coz mize narusit
biorytmus jedince. Na zavér dotaznik zjistoval, jak moc se respondenti citi ocenéni
spolec¢nosti, rodinou, okolim a zda jim piijde financni ohodnoceni dostatecné. VétSina
dotazovanych si mysli, Ze za svou praci nedostavaji odpovidajici finan¢ni ohodnoceni. DalSim
vysledkem dotazniku je, ze nejméné podpory vnimaji respondenti od spole¢nosti, naopak
nejvice zase od své rodiny. Myslim, ze za to muze fakt, Zze lidé ve spoleCnosti si Casto
neuvédomuji, jaké vSechny dovednosti a schopnosti musi ucitel mit a ovladat, a jen se mylné
domnivaji, ze ucitel si v matefské Skole jen hraje s détmi a hlida je. Naopak rodina jedince

vice podporuje a vi, s jakymi problémy se v profesi potyka a vice mu rozumi a chape ho.

Domnivam se, ze cile, které jsem si v praktické ¢asti urcila, se mi podafilo splnit. Zjistila
jsem, ze ucitelé v matetské Skole jsou opravdu syndromem vyhoteni zasazeni a vypocitala
jsem, kolik procent respondentd se uz se syndromem potyka. Také jsem dosahla toho, ze jsem
vyzkoumala, jaké faktory ucitele negativné ovliviiuji a jaké metody prevence nejcastéji
vyuZivaji. Stejné tak jsem urcila, jak moc citi ucitelé podporu od svého okoli, od své rodiny,

ze strany spole¢nosti a zda jim pfijde finanéni odména adekvatni vzhledem k jejich profesi.

Rekla bych, ze mnoho ugitelis nastupuje do $kolstvi s velkym nad$enim, ale jsou jiz malo
pfipraveni na to, jak4 je realita, sraZku s ni Casto nezvladnou, a proto se profesi radé¢ji
rozhodnou opustit. I proto je dulezité, aby se ucitelé neustale vzdélavali, aby byli co nejlépe
na vstup do profese pfipraveni a syndrom vyhoteni je tolik neohroZoval. Je Zadouci, aby se ve
spolecnosti vice mluvilo o tom, jak narona prace uclitele v matefské Skole je a jak
vyznamnou roli po rodi¢ich ucitel v Zivoté ditéte hraje. PotéSilo by m¢, kdyby alespoii jeden
z ucitell, kteti dotaznik vyplnil, si sdm vysledky zmé&fil, aby zjistil, jak na tom je. Také si

o tom tfeba popovidal s kolegy a §ifil tak povédomi o hrozbé syndromu vyhoteni dal.
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Dotaznik pro ucitele mateiskych skol zaméfeny na syndrom vyhoteni
Dobry den,

jmenuji se Tereza Lazorova, jsem studentkou 3. ro¢niku oboru U¢itelstvi pro mateiské skoly
na Karlové univerzité¢ a piSu bakaldfskou praci na téma Syndrom vyhofeni u pedagogl
matefskych skol. Syndrom vyhoteni znamend stav extrémniho vycCerpani a vnitini distance.

Postupné u ¢lovéka dochazi k poklesu vykonnosti.

Rada bych Vas timto pozadala o vyplnéni dotazniku. Dotaznik je zcela anonymni a vyplnéni

Vam zabere cca 10-15 minut.

Ptedem Vam dékuji za Vas Cas a poskytnuté informace.
1. Jaké je VaSe pohlavi?
o muz

O Zena

2. Jaky je Vas vék?

o 18-25
o 26-35
o 36-45
o 46-55
o 56-65
o 65+

3. Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?
o stfedni pedagogicka Skola
o vyS$i odborna skola
o vysoka Skola — bakalatsky titul

o vysoka skola — magistersky titul



4. Jak dlouho jiz vykonavate ucitelskou profesi?

0-3 roky
3-6 let
6-9 let
9-15 let
15-20 let

20+ let

5. Jaky je vek déti ve Vasi tfide?
3-4 roky

4-5 let

5-6 let

heterogenni tfida

6. V jakém prostiedi sidli Vase mateiska Skola?
vesnice

meésto

7. U kterych uvedenych faktori mate pocit, ze Vas nejvice negativné ovliviiuji?
hluk ve tiidé

$patné finan¢ni ohodnoceni

vztahy mezi vedenim/kolegy

administrativni naroky

vysoky pocet déti ve tiidé

prostiedi Skoly

problémy s disciplinou u déti

absence kariérniho rastu

velka emoc¢ni zatéz

velkd odpovédnost



O

spoluprace a vztahy s rodici

jiné:

8. Mate pocit, ze je Vase profese dostatecné finanéné ohodnocena?
ano

ne

9. Mate pocit, Ze je Vase profese dostate¢n¢ ohodnocena okolim?
ano

nec

10. Mate pocit, ze je Vase profese dostate¢né ohodnocena spole¢nosti?
ano

nec

11. Mate pocit, ze je Vase profese dostatecné¢ ohodnocena rodinou?
ano

ne



Metody prevence syndromu vyhoteni

Uved’te prosim, jak Casto vyuzivate tyto metody prevence:

1. Provozuji n¢jakou formu relaxace (meditace, masédz, akupunktura...):
o kazdy den
o né&kolikrat do tydne
o jednou tydné
o nékolikrat do mésice
o jednou za mésic

o nikdy

2. Tréavim kvalitni ¢as s rodinou, ptateli:
o kazdy den
o n¢kolikrat do tydne
o jednou tydné
o nckolikrat do mésice
o jednou za mésic

o nikdy

3. Snazim se do jidelnicku zatazovat zdravou stravu:
o kazdy den
o né&kolikrat do tydne
o jednou tydné
o nékolikrat do mésice
o jednou za mésic

o nikdy

4. Praktikuji dechova cviceni:
o kazdy den
o né&kolikrat do tydne

o jednou tydné



nékolikrat do mésice
jednou za mésic

nikdy

5. Sportuji (cvicim jogu, chodim béhat...):
kazdy den

n¢kolikrat do tydne

jednou tydné

n¢kolikrat do mésice

jednou za mésic

nikdy

6. Snazim se mit kvalitni spanek (mém pravidelny spankovy rezim, chodim spat brzy,
pted spanim nekoukam do obrazovky...):

kazdy den

n¢kolikrat do tydne

jednou tydné

nékolikrat do mésice

jednou za mésic

nikdy

7. Vénuji Cas sdm sob¢:
kazdy den

n¢kolikrat do tydne
jednou tydné

nekolikrat do mésice
jednou za mésic

nikdy

8. Vénuji Cas svym zajmim, konickiim:

kazdy den



nekolikrat do tydne
jednou tydné
n¢kolikrat do mésice
jednou za mésic

nikdy



Dotaznik BM (Burnout Measure)

Jak Casto mate tyto pocity a zkuSenosti?

1. Byl/a jsem unaven/a.
o nikdy
o jednou za Cas
o ziidkakdy
o nckdy
o Casto
o obvykle

o vzdy

2. Byl/ajsem v depresi/tisni.
o nikdy
o jednou za Cas
o zfidkakdy
o n&kdy
o Casto
o obvykle

o vzdy



3. Prozival/a jsem krasny den.
nikdy

jednou za Cas

ziidkakdy

nekdy

Casto

obvykle

vzdy

4. Byl/a jsem télesné vycerpan/a.
nikdy

jednou za Cas
ziidkakdy
nckdy

Casto
obvykle

vzdy

5. Byl/a jsem citové vyCerpan/a.
nikdy

jednou za Cas

ziidkakdy

nekdy

Casto

obvykle

vzdy



6. Byl/a jsem $tasten/St’astna.
nikdy

jednou za Cas

ziidkakdy

n¢kdy

Casto

obvykle

vzdy

7. Citil/a jsem se vyfizen/a (zniCen/a).
nikdy

jednou za Cas

ziidkakdy

nekdy

Casto

obvykle

vzdy

8. Nemohl/a jsem se vzchopit a pokracovat dale.
nikdy

jednou za Cas

ziidkakdy

nekdy

Casto

obvykle

vzdy



9. Byl/a jsem nest’astny/a.
nikdy

jednou za Cas

ziidkakdy

nekdy

Casto

obvykle

vzdy

10. Citil jsem se uhonén/a a utahan/a.
nikdy

jednou za Cas

ziidkakdy

nckdy

Casto

obvykle

vzdy

11. Citil/a jsem se jakoby uvéznén/a v pasti.
nikdy

jednou za Cas

ziidkakdy

nckdy

Casto

obvykle

vzdy



12. Citil/a jsem se jako bych byl/a nula (bezcenny/a).
nikdy

jednou za Cas

ziidkakdy

nekdy

Casto

obvykle

vzdy

13. Citil/a jsem se utrapen/a.
nikdy

jednou za Cas

ziidkakdy

n¢kdy

Casto

obvykle

vzdy

14. TiZily mne starosti.
nikdy

jednou za ¢as
ziidkakdy

nekdy

Casto

obvykle

vzdy



15. Citil/a jsem se zklaman/a a roz€arovan/a.
nikdy

jednou za Cas

ziidkakdy

nekdy

Casto

obvykle

vzdy

16. Byl/a jsem slab/a a na nejlepsi cesté k onemocnéni.
nikdy

jednou za Cas

ziidkakdy

nckdy

Casto

obvykle

vzdy

17. Citil/a jsem se beznadéjné.
nikdy

jednou za Cas

ziidkakdy

nckdy

Casto

obvykle

vzdy



18. Citil/a jsem se odmitnut/a a odstréen/a.
nikdy

jednou za Cas

ziidkakdy

nekdy

Casto

obvykle

vzdy

19. Citil/a jsem se pln/a optimismu.
nikdy

jednou za Cas

ziidkakdy

nckdy

Casto

obvykle

vzdy

20. Citil/a jsem se pln/a energie.
nikdy

jednou za Cas

ziidkakdy

nckdy

Casto

obvykle

vzdy



21. Byl/a jsem pln/a uzkosti a obav.
nikdy

jednou za Cas

ziidkakdy

nekdy

Casto

obvykle

vzdy



