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ABSTRAKT

Cilem bakalarské prace na téma Syndrom vyhoteni u pedagogti v predskolnim vzdélavani je
zjistit, jaka je mira vyskytu syndromu vyhoteni u ucitelt v pfredSkolnim vzdélavani. DalSim
cilem je zjistit, jaké formy prevence syndromu vyhoteni osloveni ucitelé vyuzivaji. Prace
se sklada =z Casti teoretické a z casti empirické. Hlavnim zamérem teoretické Casti
je seznamit Ctenaie s problematikou stresu a syndromu vyhoteni v souvislosti s profesi
ucitele v predskolnim vzdélavanim. Teoreticka Cast je rozd€lena na Sest hlavnich kapitol,
které se pfimo tykaji zvolené¢ho tématu. V praktické Césti prace jsou poznatky z casti
teoretické ovétreny kvantitativni metodou, formou dotaznikového Setieni a zaroven metodou
kvalitativni, formou osobnich rozhovord. Vyzkumného Setieni se zucastnilo celkem
234 respondentl, u¢itelek a uiteld z matefskych kol po celé Ceské republice.
V ramci dotaznikového Setfeni byl vyuzit standardizovany dotaznik MBI a dotaznik vlastni
konstrukce. Dotaznik MBI zkouma syndrom vyhoteni ve tfech dimenzich — emocionélni
vycerpani, depersonalizace a osobni uspokojeni. Vysledky Setfeni ukéazaly, ze si respondenti
nejlépe vedli v oblasti depersonalizace, pficemz 72 % z nich uvedlo nizkou urovei
depersonalizace. Oproti tomu v oblasti osobniho uspokojeni celkem 113 respondentl
vykazuje nizké osobni uspokojeni. Vyzkumné Setfeni dokdzalo, Ze se témét vSichni ti€astnici
jiz setkali s problematikou syndromu vyhoteni. Vysledky provedené¢ho Setfeni jsou

zndzornény v grafické podobé, ve formé tabulek a v podobé popisné.

KLICOVA SLOVA
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ABSTRACT

The aim of the bachelor's thesis titled Burnout syndrome among teachers in preschool
education is to find out what is the incidence rate of burnout syndrome among teachers
in preschool education. Another goal is to find out what forms of burnout prevention
the teachers use. The thesis consists of a theoretical part and an empirical part. The main
purpose of the theoretical part is to acquaint the reader with the issue of stress and burnout
in connection with the profession of a teacher in preschool education. The theoretical part
is divided into six main chapters that directly relate to the chosen topic. In the practical part
of the work, knowledge from the theoretical part is verified by a quantitative method,
in the form of a questionnaire survey, and at the same time by a qualitative method,
in the form of personal interviews. A total of 234 respondents, teachers from kindergartens
throughout the Czech Republic took part in the research. As a part of the survey,
a standardized MBI questionnaire and a self-constructed questionnaire were used. The MBI
Questionnaire  examines burnout in three dimensions—emotional exhaustion,
depersonalization, and personal satisfaction. The survey results showed that respondents
performed best in the area of depersonalization, with 72% reporting low levels
of depersonalization. In contrast, in the area of personal satisfaction, a total
of 113 respondents showed low personal satisfaction. A research study proved that almost
all participants have already encountered the problem of burnout syndrome. The results
of the conducted investigation are shown in graphic form, in the form of tables

and in writing.

KEYWORDS

Burnout syndrome, stress, teachers, kindergarden, prevention
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UVOD
Pojem syndrom vyhoteni je velmi ¢asto pouzivan v souvislosti s ucitelskou profesi.

Téma Syndrom vyhoteni u pedagogi v predskolnim vzdelavani autorka zvolila zejména
z diivodu rostouciho povédomi o dilezitosti dusevniho zdravi, a to nejen u pedagogu.
Autorka povazuje za dalezité zkoumat tento fenomén praveé v souvislosti s profesi pedagoga,
jelikoz tato prace s sebou nese mnozstvi pozadavka a tlakl, které Casto prispivaji prave

ke vzniku syndromu vyhoteni.

Zamérem teoretické Casti je seznamit ¢tenare s problematikou stresu a syndromu vyhoteni
v souvislosti s profesi pedagoga v predskolnim vzdélavani. Teoreticka ¢ast je sloZzena z Sesti
tematickych celkll. Prvni kapitola nese nazev Ucitelskd profese a vénuje se roli ucitele,
osobnosti ucitele, pozadované kvalifikaci a zakladnim profesnim kompetencim ucitele
v mateiské Skole. Stres je neodmyslitelnou soucasti moderniho zivota a zaroveinn jednou
z nejcastéjsich pricin selhani nejen pedagogickych zaméstnancti. Ohrozuje fyzické i dusevni
zdravi a muze pfispivat k naslednému potenciondlnimu vzniku syndromu vyhofeni.
Ve druhd kapitole se ¢tendf nejdiive sezndmi s pojmem stres a jeho riiznym pojetim, riznymi
stresovymi faktory, dimenzemi stresu a fazemi reakce na stres. Mimo jiné si také
predstavime, jaké mohou byt pfiznaky stresu, a to jak fyzické, tak psychické. Ve treti
kapitole s nazvem Stres v ucitelské profesi se budeme vénovat riznym zdrojim stresu
u pedagogickych pracovnikii. Sezndmime ctenafe s rliznymi zpiisoby ochrany, jako je
naptiklad witok, unik &i agrese a predstavime mu nékteré mechanismy zvladani stresu. Ctvrta
kapitola je vénovéana syndromu vyhoteni, coz je psychicky stav, ktery je ¢asto popisovan
jako naprosté vy€erpani ¢i vyhasnuti, doprovazené bezmoci a beznad¢ji. Porovname nékolik
definic a stanovime jejich spole¢né znaky. Néekteré definice vysvétluji vyhoteni jako proces
s vlastnim vyvojem. Jiné se zamétuji na syndrom vyhoteni jako na vysledny stav celkového
vycerpani. Pfedstavime Ctenafi rtiznd pojeti stadii a fazi syndromu vyhoteni, psychické
a fyzické pfiznaky vyhofeni, jeho projevy a pfiCiny. Patd kapitola pojimd o prevenci
syndromu vyhoteni, diagnostice a moZznostech pomoci v pfipadé¢ vyhofeni. Sezndmime
Ctenafe s nekterymi z diagnostickych néstrojii a budeme se vénovat preventivnim opatienim
a strategiim, jako je naptiklad snaha o udrzeni rovnovahy mezi pracovnim a soukromym
Zivotem a vyuziti socialni opory. V Sesté kapitole nazvané DuSevni hygiena se budeme
vénovat riznym technikdm a néstrojiim, které mohou pozitivne ovliviiovat celkovou dusevni
pohodu jedince. Ctenaf se seznami s nékterymi psychologickymi autoreguladnimi

technikami a s pfiklady relaxa¢nich cviceni.



Dva hlavni cile praktické ¢asti bakalatské prace jsou: zjistit, jaka je mira vyskytu syndromu
vyhoteni u uditeld v predskolnim vzdélavani, a také zjistit, jaké formy prevence syndromu
vyhoteni ucitelé vyuzivaji. Téchto cilti bude dosazeno pomoci vyzkumného Setieni metodou

dotazniku a metodou osobniho rozhovoru.



TEORETICKA CAST

1 UCITELSKA PROFESE

Prvni kapitola je vénovana ucitelské profesi. Kapitola zkouma roli ucitele, pozadovanou
kvalifikaci a zakladni profesni kompetence. Roli ucitele neni pouze preddvani informaci,
ale pfedevsim vytvareni takového optimalniho prosttedi, které bude podporovat zvidavost,
kreativitu a emocionalni vyvoj kazdého ditéte. Klicovou roli hraje i osobnost ucitele, jeho
empatie, kreativita, trpélivost a schopnost budovat vztahy s détmi. Tato kapitola se zamétuje

na rizné aspekty ucitelské profese v souvislosti s matetskou skolou.

1.1 Ucitelstvi a ucitelska profese

Cilem ptedskolniho vzdélavani je podporovat celkovy rozvoj osobnosti ditéte ve véku
zhruba od tfi do Sesti let. Hlavnim zdmérem je poméhat ditéti v jeho zdravém emocionalnim,
mentalnim a fyzickém vyvoji, v osvojovani zakladnich pravidel chovani, hodnot a vztahii
mezi lidmi. Dalsi dalezitou funkci pfedSkolniho vzdélavani je vytvofeni optimdlnich
podminek k tomu, aby dité uspésné pieslo na dalsi uroven vzdélavani, pricemz matetska
Skola pomaha s vyrovnanim potencidlnich rozdilt v jeho vyvoji pted vstupem do zakladni

Skoly. (Jedlicka, Kot’a a Slavik, 2018, s. 189)

1.2 Role uditele

Role ucitele ptfesahuje pouhé predavani znalosti a informaci. U¢itel plisobi jako mentor,
pruvodce a jako ten, kdo u svych studentd rozviji intelektudlni zvidavost, inspiruje je
k celoZivotni lasce k uceni a vybavuje je nezbytnymi zivotnimi dovednostmi. U¢itel vytvaii
ucebni prostedi a ptfizpisobuje vyukové metody tak, aby byly optimalni pro vSeobecny
rozvoj zakl. V matetské Skole je ucitel dilezitou autoritou, vede déti a podporuje je béhem
jejich prvnich krokii ve vzdélavani. ,, Problematika autority toho, kdo vychovava a vzdelava
(dale ucitele), byva casto spojovana s otazkami vadznosti ucitelské profese, prestize
vychovneé-vzdelavaci instituce (skoly) v ocich verejnosti, Fizeni pedagogickych procesii,
ucinného vychovného piisobeni a Skolni kazne. (Jedlicka, Kota a Slavik, 2018, s. 297).
Podle Syslové vetejnost vnima ucitelku v matetské skole spise jako chtivu ¢i matku nez jako
profesiondla. Coz muze byt zpisobeno vysokym zastoupenim zen v této profesi.

(Syslova, 2013, s. 18)
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1.3 Kbvalifikace uditele materské Skoly

vvvvvv

k detem. Laska k détem je vsak spise motivacnim impulzem pri vybéru povolani, nikoli
kritériem kvality zkuSeného ucitele. Pouze s ldaskou k detem si ucitel materské skoly
v soucasné dobé nevystaci. Také on potrebuje byt vybaven Sirokym spektrem znalosti

a dovednosti, ktere dokaze tvorive vyuzivat v kazdodenni praxi. *“ (Syslova, 2013, s. 18)

Podle Holecka (2014) musi ucitel splitovat ¢tyii zasadni podminky k tomu, aby byl ve svém
zaméstnani spésny — ucitel musi mit védomosti nejen ze své odbornosti, ale také z oboru
pedagogiky a psychologie, musi mit urcité dovednosti a vlastnosti (umét), musi mit

zajem (chtit) a musi mit moZnost (moct).

1.4 Profesni kompetence ucitele materské Skoly
Pod pojmem profesni kompetence pedagogického pracovnika se skryva soubor

specializovanych odbornych dovednosti a osobnich pfedpokladi potiebnych pro spravny

vykon ucitelské profese. (Jedlicka, Kota a Slavik, 2018, s. 297)
Svec (1999) (in Syslové, 2013) vymezuje tfi skupiny profesnich kompetenci ugitele:

1. Kompetence k vyucovani a vychové, tj. komunikativni, diagnostické
a psychopedagogické kompetence.

2. Takové osobnostni kompetence, které budou pozitivné piispivat k pedagogickému
plsobeni — empatie, tvotivost, flexibilita, odpoveédnost za sva rozhodnuti.

3. Kompetence rozvijejici (informacni, adaptativni, vyzkumnd, sebe-reflektivni

a auto-regulativni kompetence.

Jinak koncipuje kompetence ucitele Nezvalova (2005), kterd uvadi, Ze nasledujici model 1ze
vyuzit u uciteldt vSech stupnii Skol. Prvni skupinou jsou kompetence Fidici, mezi které se
fadi planovani a realizace vyuky nebo monitorovéani a hodnoceni vyuky. Dalsi skupinou jsou
kompetence sebe-Fidici, coz je napiiklad schopnost rozvijet sebe sama s vizi kvalitné;si
vlastni prace. Tteti skupina, kompetence odborné, zahrnuje schopnost ovladat vyucované

pfedméty, vytvatet ur€ity hodnotovy systém a mit dovednosti potiebné pro dany obor.

Soucasna matetska Skola ma moznost volby nékterého ze zminénych modeld, nebo si miize
sestavit svlj vlastni novy model, ktery bude orientovan piimo na filozofii dané matetské

Skoly. (Syslova, 2013)

11



1.5 Osobnost ucitele

Osobnost ucitele hraje vyznamnou roli pfi utvareni prostiedi tfidy a ovliviiovani zkusenosti
zakl s uenim. Ucitel se podili na vytvareni hodnotového systému déti a zaki ve vSech

typech a stupnich $kol a mé podil také na celkové vzdélanostni urovni spole¢nosti.

Ucitel, nejen v predskolnim vzdé€lavani, ovliviiuje z4jmy déti a podili se na rozvoji jejich
osobnosti. Jeho vielost, nadSeni a pozitivni piistup vytvareji ptiznivou atmosféru pro uceni.
Jeho pozitivni vlastnosti, jako je trpélivost, empatie a opravdova vaSen pro vyuku,
ptispivaji k efektivni komunikaci s zaky, fizeni tfidy a ke schopnosti uspokojovat riznorodé
individudlni potieby déti. Ucitel v matef'ské Skole na déti ptsobi v tomto ohledu mnohokrat
siln€ji nez ucitelé v dalSich stupnich vzdélavani, jelikoz se u déti v piedskolnim veéku vytvari

dovednosti s trvalym charakterem. (Syslova, 2013)

Osobnost ucitele jde nejlépe vypozorovat v akénim prostiedi, tzn. pravé ve Sskole,
pii vychovné-vzdélavacim procesu. Sledovat mizeme jeho psychickou odolnost, kreativitu,
operativni mysleni, adaptabilitu (schopnost flexibility a alternativniho feSeni rGznych
situaci), jeho schopnosti se ucit a osvojovat si nové poznatky a také jeho zpiisob komunikace.

(Dytrtova & Krhutova, 2009)
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2 STRES

Stres je neodmyslitelnou soucasti moderniho zivota a zaroven jednou z nejcastéjSich pricin
selhéni nejen pedagogickych zaméstnanct. Ohrozuje nase fyzické i dusevni zdravi a mtize
pfispivat k ndslednému potenciondlnimu vzniku syndromu vyhoteni. Pokud porozumime
stresu, snaze také porozumime mechanismtm, které stoji za samotnym vyhoienim, a to nam
pomiize k tomu vidét rizné zplisoby a moznosti, jak vyhoteni ptedejit. Nasledujici kapitola
je zaméfena na stres ajeho rtznad pojeti — distres a eustres, akutni a chronicky stres.
Sezndmime Ctenafe s fazemi stresu, jednotlivymi stresovymi faktory, dimenzemi stresu

a riznymi pifiznaky stresu.

2.1 Vymezeni pojmu ,,stres*

Podle Smetackové (2020) existuji v psychologii rtizné pojeti stresu, kterd mizeme rozd¢lit
do tii zakladnich linii. ,, Prvni linie pojeti zduraziiuje vnéjsi priciny a de facto ztotoznuje
pojmy stres a stresor. Stres je chapan jako jakykoli vliv pochazejici z fyzikdlniho
¢i socialniho prostredi, ktery ohrozuje zdravi. Druha linie pojeti chdpe stres jako reakci
na stresor. Jedna se tedy o stav, ktery vznika v dusledku piisobeni zatéZovych faktoru,
a to jako komplexni odpoved zahrnujici fyzické ipsychické projevy. Treti linie pojeti
akcentuje vzajemnou interakci mezi prostiedim a jedincem a v kontextu toho lidskou potiebu
adaptace. V tomto smyslu je stres povazovan za diisledek nesouladu mezi vnéjsimi pozadavky
a moznostmi jedince, ktery vede k psychické nerovnovdze a v dlouhodobém horizontu

snizuje psychickou i fyzickou pohodu.* (Smetackova, Stech a kol., 2020, s. 50)

Macha¢ a Machacova (1991) rozliSuji stres na fyzicky a psychicky. Ani jeden od druhého
nelze oddélit, jdou totiZz ruku v ruce. Uvadi to na piikladu popéleni. Pokud si popalime
napiiklad horni koncetinu, dojde nejen k poSkozeni tkanég, které je doprovazeno bolesti,
ale podvédomé zaroven oCekavame bolesti a problémy pfisti, které jeSté piimo nenastaly.
V tomto ptipadé tedy popdleni zasdhne nejen naSi fyzickou, aleipsychickou stranku.

(Macha¢ & Machacova, 1991)

2.2 Distres a eustres

Stres nemusi byt v zdsad¢ pouze negativni. Podle toho, jakym zptusobem na ¢lovéka stres
pusobi, mizeme charakterizovat, zda jde o negativni, ¢i pozitivni stres. Jednim z téchto
protichiidnych poll je termin eustres, kladn€ pulsobici stres, ktery pro jedince muze byt
uziteCny. Vznika na zéklad¢ pozitivné zatéZzovych situact, jako je naptiklad svatba, narozeni

ditéte, povysSeni v zaméstnani, setkani s milovanou osobou, vyhra velkého obnosu v loterii
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apod. Eustres nds mize motivovat a pomahat k dosazeni lepSich vykonti. Na druhou stranu
distres, negativné pisobici stres, vzniké na zdkladé neptiznivych situaci, jako jsou konflikty,
dlouhodobd zatéz v zaméstnani, Sok, smrt nékoho blizkého apod. Distres ma negativni vliv
na jedince a jeho dlouhodobé piisobeni mize vést k riznym onemocnénim a Skodlivym
zménam ve fungovani organismu. V bézném hovoru mame pod pojmem ,,stres* na mysli

prave tento negativni pol. (Kfivohlavy, 1994)

2.3 AKkutni stres a chronicky stres

Matousek (2003) zmiinuje dva zakladni druhy stresu: akutni a chronicky.

Akutni stres je zpusobeny nahlym konkrétnim kratkodobym podnétem a vyjadiuje
se naptiklad ulekem, strachem nebo zlosti. K akutnimu stresu dochdzi nejcastéji po zivot

ohrozujicich udélostech a mlize pti ném dojit ke ztraté paméti nebo také ke ztrat¢ védomi.

Dlouhodobé plisobeni negativnich podnétl zpiisobuje chronicky stres, ktery se projevuje
pocity obav ¢i uzkosti. Ve vétsiné pripadli nelze jednozna¢né ur€it jeho pficinu, jelikoz
se mize jednat o vice faktor zpusobujicich tento stav. Mezi mozné pticiny chronického
stresu muzeme zatadit naptiklad fyzickou ¢i psychickou nepohodu jedince, nedostatek
spanku, nepfiznivé Zivotni prostfedi, pracovni zatéz nebo dlouhodobé neshody ve vztahu.

(Matousek, 2003)

Machac uvadi, ze 1id¢, u kterych se projevuje chronicky stres, ,, si stale udrzuji vyssi hladinu
aktivace a diskomfort v subjektivnim prozivani. Casto ten, kdo v tomto stavu Zije delsi dobu,
povazuje tuto situaci za normu, pripada mu bézné, Ze nedokaze doopravdy odpocivat, uvolnit
se, jakmile to situace dovoli, nedokadze se radovat, Zije v chronickém uzkostném napéti. Tito

lidé si také tezko osvojuji relaxacni dovednosti. “ (Macha¢ & Machacova, 1991, s.15)

2.4 Stresové faktory

Stresovy faktor, stresor, Hartl definuje jako ,, cinitel vnéjsiho prostiedi, jehoz dopad
na organismus vyvold stresovou reakci. ““ (Hartl, 2004, s. 263) Mezi nejcast€jsi a nejznamé;si
stresory fadime mimo jiné hlad, hluk, konflikty, traumatické Zivotni udalosti, podvyZivu
a mnoho dalSich. Podle Wilkinsona miiZe stres zplisobovat napft. st¢thovani, svatba, nehoda
nebo zranéni, zkouSky v autoskole nebo névstéva problematického piibuzného.

(Wilkinson, 2001)

Autofi odborné literatury, napiiklad Stock (2010), Svamberk Sauerova (2018), Pesek
a Prasko (2016), se shoduji v tom, ze stresové faktory lze délit na fyziologické, psychické
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a socialni. Fyziologickymi stresory rozumime naptiklad nemoc, iraz, bolest, negativni vliv
environmentalnich podminek — nadmérny hluk, pfili§ vysokd nebo naopak pfili§ nizka
teplota, vydychané prostredi, prudké svétlo, toxiny apod. Mezi psychické stresory mtizeme
zaradit riizné situace a podnéty, které jsou jedincem vnimany jako naro¢né nebo ohrozujici.
V pracovnim zivoté tak miize na jedince ptsobit naptiklad zodpovédnost, nedostatek penéz,
nesplnéna ocekavani nebo strach z nenaplnéni ocekévani druhych, negativni emoce,
pietizeni, izkost, obava ze selhdni. Ve Skole na nas mohou takto ptsobit zkousky, terminy
odevzdani ukolii apod. Do socidlnich stresorti fadime osobni vztahy a vSe s nimi spojené,
napiiklad pravidelné konflikty, rivalita, nevéra, zklamani, Sikana, tyrani, tlak spolec¢nosti
nebo rtizné naro¢né Zzivotni situace, jako je napf. onemocnéni nebo umrti blizké osoby

¢irozvod.

Stresory také miizeme rozdélit podle toho, odkud piisobi, na vnéjsi a vnitfni. Mezi vnéjsi
1ze zatadit ty podnéty, které ptichazi z environmentalniho prostfedi. Mezi vnitini naopak ty,

které jsou dany jedincem a jeho osobnostnimi charakteristikami. (Svamberk Sauerova, 2018)

Kiivohlavy (1994) zmitiuje ve spojitosti se stresem kromé jiz vySe uvedenych zivotnich krizi
a katastrof také katastrofy spolecenské a ptirodni — povoden, zemétieseni, vichfice, pozar
apod.). Ve své knize Jak zviddat stres uvedl na zakladé vlastniho pozorovani nékolik ptipadi

stresovych situaci, které lidé zazivaji. Pfedstavime si par ptikladi:

e, Rodicim umira (zemre) dité nebo ditéti rodic;

e Nékdo ocekava bolestivy zakrok lékare, operaci (srdce, mozku, patere apod.),

e Zena je proti své vili zndsiliiovana sexudlnim maniakem;

e BliZi se chvile rozhodnuti, termin splnéni ukolu, které nejsem s to ukoncit;

o  Propukd-li u nekoho ,,smrtelna‘ nemoc, psychiatrické onemocnéni, nevylécitelnda
nemoc, chronické zdravotni postizeni;

e Neékdo je zahanbovan, ztraci ditveru ci sebediivéru. (Kiivohlavy, 1994, s. 21)

2.5 Faze reakce na stres

Stresova reakce, tedy zpusob reakce organismu pii vystaveni stresorim, je podle Vagnerové
(2012) proces probihajici ve tiech fazich. V prvni, poplachové, fazi, se jedinec pii prozivani
stresové situace rozhoduje mezi reakci bojem ¢i utékem. Probiha aktivace fyziologické
reakce a jedincovo télo se pripravuje na podani vysokého vykonu. Dochézi k vyplavovani
adrenalinovych a stresovych hormonti a dalSich mobilizujicich latek jako je napi. dopamin

— aktivuje se sympaticky vegetativni systém, jehoz vysledkem je mimo jiné zvySeni tepové
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frekvence, zrychleni dechu, zvysSené poceni, zuzeni cév a aktivace krevni srazlivosti.
Tyto reakce vznikaji reflexné, coz znamend, Ze se objevuji zcela bez ohledu na rozhodnuti
jedince. Pokud dana situace vyvolava v jedinci negativni pocity, dochazi k navozeni pocitu
stresu. Typickou reakci tohoto stavu je uzkost, napé€ti, pocit ohrozeni ¢i hnév a vztek.
V nékterych ptipadech dochdzi i k agresi. Ve druhé fazi stresové reakce jde prevazné
o prizptisobeni se dané situaci. Télo jiz neplytva energii, dokéze s ni 1épe hospodatit a mizi
prudkeé reakce, které se objevovaly v prvni fazi. Namisto toho dochézi k hledani funk¢nich
strategii, které¢ povedou k zvladnuti stresové situace anebo alespont zmirnéni ucinki stresu.
Vznikaji obranné¢ mechanismy. Pokud jedinec danou zatéz zvladne, nebo se dand situace
zmeéni, vraci se do normalniho stavu po psychické i fyzické strance. Pokud se dlouhodobé
nedaii tuto stresovou zatéz piekonat, nastupuje tieti faze, ve které dochézi k rozvoji poruch
podminénych stresem. Jedna se o trvalej$i a zavaznéjsi potiZe, které lze chapat jako projev
selhani obrannych mechanismti. V disledku tohoto selhani mtze dochdzet k projeviim
riznych nemoci, at’ uz psychickych - naptiklad deprese, syndrom vyhoteni ¢i jiné psychické
poruchy, tak i1 fyzickych, naptiklad Zalude¢ni viedy, vysoky krevni tlak nebo zhorSeni

odolnosti organismu jedince. (Vagnerova, 2012)

2.6 Dimenze stresu

,,Podobné jako pristupujeme k definici zdravi z holistického hlediska (mame na mysli
bio-psycho-socio-spiritualni komplex), je nutné pristupovat i k poruseni rovnovahy zdravi,
tedy ke stresu. Kazda slozka zdravi ma sviij vyznamny vliv na zvladani stresu, tedy je velmi
dulezité venovat pozornost i temto dimenzim a moznostem, jak v prevenci piisobeni stresu
(a nasledného vzniku syndromu vyhoren) vyuzit prave téch dimenzi, jejichz uroven u daného

Jjedince nachdzime na nejvyssi urovni. “ (Svamberk Sauerova, 2018, s. 24)

RozliSujeme nésledujici dimenze: fyzickou, emocionalni, intelektovou, socialni a spiritudlni.
Kazda z téchto dimenzi ma vyznamny podil na odolnosti jedince vici stresu. Pokud ma
jedinec vysokou uroven fyzického zdravi, je schopen mnohem lépe mobilizovat energii
pfipotykani se s potencidlnim stresorem. Emociondlni dimenzi rozumime vliv
individudlnich vlastnosti a emocionalni slozky temperamentu jedince najeho chovani
ana zpisob zvladani stresovych situaci. Intelektova dimenze znaci, Ze jedinec s dobrou
urovni inteligence je schopen lépe porozumét plisobeni stresoru. Lidé s vysokou urovni
socidlni dimenze maji kolem sebe rozsahlou kvalitni socidlni sit’ vztaha, ktera bude

pfi pisobeni stresu plsobit jako zachranna sit’.
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2.7 Priznaky stresu

Kiivohlavy (1994) jmenuje tii skupiny piiznakt stresového stavu, a to fyziologické,
emocionalni neboli citové pfiznaky a behavioralni pfiznaky. Mezi fyziologickymi zmifuje
napiiklad bolesti na hrudi, zrychlené nebo nepravidelné buseni srdce, nechutenstvi, bolesti
bficha, ¢asté moceni, zmény v menstruacnim cyklu, bolesti hlavy a migrénu, bolesti rukou
a nohou, dvojité vidéni, neptijemné pocity v krku apod. Jako emocionalni ptiznaky udava
naptf. nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a vzhled, omezeni kontaktu s lidmi,
nadmérné pocity Unavy, potize se soustfedénim, rychlé zmény nalady, podrazdénost
a uzkostnost, nadmérné trapeni se kvuli zdaleka nedulezitym vécem. Do skupiny
behavioralnich ptiznakl stresu mizeme zatadit negativni zmény v chovéni a jednani, jako
je napt. zvysené koufeni cigaret, konzumace alkoholu, zvySené uzivani praskt na uklidnéni
¢i na spani, zvySend nemocnost, zhorSeni kvality prace a vyhybani se povinnostem, ztrata
chuti k jidlu ¢i piejidani. Patfi sem izmény v dennim zivotnim rytmu, naptiklad potize
s usinanim nebo pozdni vstavani s pocitem unavy. (Ktivohlavy, 1994)

Macha¢ a Machacova (1991) jmenuji ve své knize mimo jiné tyto nasledujici symptomy:
nesoustfedénost, neschopnost se fyzicky i psychicky uvolnit, roztrzitost a projevy
zkratkovitého jednani, netrpélivost, bolest hlavy, dychaci potize ¢i rizné fyziologické

projevy jako napf. prijjem, bolesti bficha, zvraceni apod.
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3 STRES V UCITELSKE PROFESI

Stres je jednim ze zavaznych spolecenskych jevl a zaroven jednou z nejcastéjSich pticin
selhani pedagoga. V nasledujici kapitole se vénujeme stresu v ucitelské profesi. Ctenare
seznamime se zdroji stresu u pedagogickych pracovnikii a s riznymi zpiisoby ochrany

a mechanismy zvladani stresu.

3.1 Zdroje stresu u pedagogickych pracovnikii

Mimo vysSe zminéné stresové faktory (2.4 Stresové faktory) se miize pedagog setkat
s dal$imi zdroji stresu, které piimo souviseji s jeho zaméstnanim. Vné&jSimi zdroji
negativniho vlivu na pedagoga miZze byt Spatné osvétleni, Spatné wvnitini klima
¢1 nedostatecné prostory. Holecek (2014) uvadi seznam stresoril, souvisejicich se Skolnim
prostiedim, na kterych se ucitelé v ramci jeho Seteni nejéastéji shoduji. Jsou to: zaci, rodice,
vedeni Skoly, kolegové, pracovni prostiedi (,,Skola”), pracovni pfetizeni, nadmérna zatéz

a neuspokojena potieba seberealizace (,,frustrace®). (Holecek, 2014, s. 69-70)

., Casto se na instituciondlnich pricindach stresu podileji nedostatecné jasna struktura vztahii,
kvalita manazerského Fizeni cinnosti ucitelii a nedostatecnd pozornost veénovana
problematice firemni kultury. V tomto sméru jsou mnohé Skoly na velmi podpriimerné uirovni
a neuveédomuji si (vedeni Skoly), ze nastaveni urovné firemni kultury, jak jsme zvykli
z firemniho prostiedi, je zdkladem zdravé atmosféry i v prostiedi Skolském.* (Svamberk

Sauerova, 2018, s. 36)

Existuje nékolik obecné znamych pficin stresu u pedagogi nejen v matefskych skolach,
na kterych se shoduje mnoho autorit odborné literatury. Uved'me si par ptrikladd spolu

s ukazkami, které uvadi Micek a Zeman (1997):

e Piibyvajici administrativa, pfiliS mnoho povinnosti a nedostatek Casu,

piepracovanost.

. Zdaleka mé tolik nevycerpava vyucovani, jako povinnost neustdle néco sepisovat. Jsou to
ukoly terminované, které vetsinou velmi spéchaji, i kdyz konci v zasuvkach psacich stolii. —

Ucitel, muz, 40 let. (Mic¢ek & Zeman, 1997, s. 63)
e Nedostatecné ohodnoceni pedagogickych pracovniki, nizkd pracovni prestiz.

,, Ucitel je stale ve spolecnosti podcenovan, jako by byl pouhym dusSevnim nadenikem.

Spolecenska vaznost ucitelu poklesla. — Ucitel, muz, 30 let.
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., Své povolani stale zboznuji, ale stresuje mé védomi, Ze se na ucitelich tolik Setri (nejen

na platu, ale tieba také na topeni) — Ucitelka, zena, 40 let. “ (Micek & Zeman, 1997, s. 72)

e ZvySeni poctu zadkli s SVP, sporuchami uceni, poruchami chovani ¢i jinymi
smyslovymi a télesnymi postizenimi.

e Velky pocet zakt ve tfid¢, hluk, neukaznénost zaki.

e Velka zodpoveédnost nejen za odvedenou praci, ale také za samotné zaky.

e Atmosféra ve tiidé¢ ¢i ve sSkole, Spatné mezilidské vztahy na pracovisti, narusend
komunikace a spoluprace mezi uciteli, typ Skoly ¢i lokalizace skoly.

e Kbvalita pfipravy na ucitelské povoldni, s ¢imz souvisi nepfipravenost uciteld
nafeSeni krizovych situaci, nedostatek védomosti o praci se zdky s SVP,
nedostatecné komunikacni kompetence.

e Nedostatek relaxace. (Capek et al., 2018)

Mezi dalsi Casté zdroje stresu patii nevhodné zvolené zplisoby o snahu odstranéni stresovych
situaci. To je naptiklad nadmérna konzumace jidla, alkoholu, uzivéani 1€ki ¢i koufeni apod.
Také s pribyvajicim veékem pedagog mulize hlie reagovat na urcité problémové situace.
Na druhou stranu takovy star$i pedagog ma ale oproti mladému, zacinajicimu kolegovi

dlouholeté bohaté profesni i Zivotni zkusenosti. (Svamberk Sauerova, 2018)

3.2 Zpisoby obrany a mechanismy zvladani stresu

Podle Vagnerové (2012) vychazeji obranné reakce ze dvou mechanismi — tj. itok a unik.
Jeklova a Reitmayerova (2006) k témto dvéma nej€asteéjSim zpiisoblim obrany proti stresoveé
Z4t&zi piipojuji jesté agresi. Utok je aktivni formou obrany. Jedinec mé tendenci s danou
stresovou situaci ¢i s konkrétnim podnétem bojovat, branit se. MiiZe se jednat o Gtok pfimo
na zdroj ohroZeni, na jiny pfedmét nebo 1 na Clovéka. Agrese predstavuje verbalni
i neverbalni projevy nasili vii¢i ostatnim, nebo viiéi své osob&. Unik je variantou opatnou
oproti utoku ¢i agresi. Jde o tendenci z dané stresové situace utéct. S tnikem se Casto poji
pfeneseni odpovédnosti za feSeni dané situace na jiného Cloveéka. (Jeklova, Reitmayerova,

2006)

Profesor Wilkinson vyzdvihuje v souvislosti se stresem dilezitost vedeni zdravého
a pfijemného Zivota, peCovani o své fyzické a duSevni zdravi, a tim padem i posilovani
vlastni obranyschopnosti. Dostatek spanku, spravna dieta, udrZzovani se v kondici pomoci
cviceni, uceni sebe sama, sebekontrola nebo také relaxace jsou dobrymi pomocniky

pii zvladani potencidlnich stresovych situaci. ,, Proti stresu ve svém Zivoté se miizeme branit
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tim, Ze pochopime, co nam stres piisobi, a naucime se mu vyhybat nebo se s nim lépe
vyrovnavat a prizpusobovat se mu. Hlavni obranné mechanismy jsou v nds a jsou dany
predevsim nasi fyzickou a dusevni kondici zdravym télem a zdravou mysli.“ (Wilkinson,

2001, 5.34)

V odborné literatuie se setkame také s pojmem coping, coz je jedna ze strategii reagovani
na stres. Smetackova definuje coping jako ,,individudlné specificky styl, ktery vychdzi
z nastaveni osobnosti a jejich dosavadnich zkuSenosti; strategie zvladani stresu mohou byt
pozitivni (tj. vedou ke sniZovani a eliminaci stresu) nebo negativni (tj. v dlouhodobém
horizontu zvySuji miru stresu); coping lze cilenymi aktivitami upravit tak, aby clovek vyuzival

spise pozitivni strategie. ** (Smetackova, 2020, s. 244)

Dalsi obranné reakce, které¢ podle Vagnerové (2012) nemusi byt plné uvédomélé jsou
napiiklad: popfeni, potlateni a vytésnéni, fantazie, racionalizace, regrese, identifikace,

substituce, projekce ¢i rezignace. (Vagnerova, 2012)

Richard Blonna (2005) uvadi dal§i metodu zvladéani stresu — metodu péti R. Z anglického
»~Rethink, Reduce, Relax, Release, and Reorganize* muzeme pielozit tyto stupné jako:
prehodnocent, redukce, relaxace, uvolnéni a reorganizace. Ptehodnocenim situace je mozné
zneSkodnit samotny potencialni stresor tim, Ze na n¢j zménime pohled. Nahradime opakujici
se negativni mySlenky a iraciondlni oekavani za logicka a raciondlni. Mezi tyto strategie
patii naptiklad management zlosti nebo strategie nauc¢eného optimismu, pii které je dilezité
uvédomeéni si, Ze mnoho véci v zivoté probihd mimo nasi kontrolu. Redukce ma za cil snizit
mnozstvi podnétit vyvolavajicich stres v naSem Zivoté. Dobrym piikladem je naptiklad
management Casu nebo strategie efektivni komunikace. Dalsi strategii zvladani stresu je
relaxace. Jde o zamémé uvolnovani psychického a fyzického napéti a snahu o ustdleni
rovnovazného stavu. Za relaxaci povazujeme meditaci, fizené dychani, autogenni trénink
apod. Strategie uvolnéni spo¢iva ve vypousténi energie produkované stresovou reakci
prostiednictvim néarocnéjsi fyzické aktivity. Pozitivné prispiva k navozeni uvolnéného,
relaxovaného stavu, ktery neni kompatibilni se stresovou reakci. Mezi tyto strategie patii
mimo fyzické aktivity také Giprava stravovacich ndvyki. Reorganizaci rozumime sjednoceni
technik a strategii z predchozich tirovni a jejich vyuziti k vytvoteni takového Zivotniho stylu,
které¢ bude odoln€j$i vici stresu ve vSech, vySe zminénych, dimenzich (tj. fyzické,

emociondlni, intelektudlni, socidlni, environmentalni, spiritualni a pracovni).
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3.3 Obranné mechanismy uditelii v praxi

Capek, Piikazska a Smejkal (2018) zminuji vysledky vyzkumu Rehulky a Rehulkové.

Ti zkoumali, jak ucitelé v praxi bojuji s vyhofenim. Ze zkoumaného vzorku:

79 % ucitelek a ucitelti uziva farmakologické prostredky, jako naptiklad 1éky proti
bolesti hlavy;

43 % ucitelek a ucitelti jsou kufaci, pficemz v pfipadé mimoiadnych zatézovych
situacich koufi cigarety az 49 % ze zkoumaného vzorku;

19 % ucitelek a ucitelti uziva alkohol jako jednorazovy prostiedek pii vyrovnavani
se s psychickou zatézi. 70 % ucitelek a uciteli povazuje konzumaci alkoholu
za vhodny prostfedek zvladani psychické zatéze;

36 % ucitelek a ucitel se vénuje zdjmovym ¢innostem (Cetba, zahradkateni, poslech
hudby apod.);

21 % ucitelek a uciteld se vénuje sportovnim aktivitam;

84 % ucitelek a ucitelll ze zkoumaného prvku vyuziva socialni oporu (rozhovory
s prateli, se ¢leny rodiny ¢i s kolegy);

Odborné psychologické pomoci (navstéva l€kare ¢i psychologa) vyuziva pouze 10 %

uditelek. (Capek et al., 2018, s. 16-17)
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4 SYNDROM VYHORENI

Kdyz se fekne syndrom vyhoteni, ¢asto prvni, co ¢lovéka napadne je stres, unava, uzkost
a podobn¢. Vyhoteni neni nemoc, ale psychicky stav, ktery je ¢asto popisovan jako naprosté
vyCerpani ¢i vyhasnuti, doprovazené bezmoci a beznadéji. V nasledujici kapitole
se sezndmime s pojmem syndrom vyhoieni. Porovname nékolik definic a stanovime jejich
spolecné znaky. Nékteré definice vysvétluji vyhoteni jako proces s vlastnim vyvojem. Jiné
se zamétuji na syndrom vyhoteni jako na vysledny stav celkového vycCerpani. Predstavime
Ctenafi riznd pojeti stadii a fazi syndromu vyhoteni, psychické a fyzické ptiznaky vyhoteni,

jeho projevy a pficiny.

4.1 Vymezeni pojmu ,,syndrom vyhoreni*

Syndrom vyhoteni (dale také SV) je velmi komplikovany pojem, ktery mnozi odbornici
definuji rizné. Jde o stav, ktery nenastava bezdivodné ze dne na den, ba naopak, jde
o vysledek dlouhodobého stavu. Podstatnou pii¢inou byva frustrace jedince, ktera pretrvava
po dlouhou dobu. MiiZe jit o frustraci zplisobenou napiiklad pocity z nedostatecného
uspokojeni ¢ ocenéni ze své prace. (Svamberk Sauerova, 2018). V nékterych ptipadech
se miize jednat o kratkodoby jev, ktery je mozné napravit odpoc¢inkem ¢i dovolenou. Jestlize
se ale jedna o stav dlouhodoby, je na misté obménit napli prace ¢i dokonce zménit profesi

»postizené¢ho* jedince. (Gillernova, 2000)

Vyhotely c¢loveék, podle Smetdckové (2000), nema pfiliS energie, je pravidelné
unaveny, vycerpany a postrdda nejen zapal do prace ale i1 do Zivota, zdjem, radost
a uspokojeni z daného povolani. Chodi do prace nerad, postrada trpélivost, motivaci a snahu
vyvijet usili. ,, Vyhorely clovek ma dojem, Ze jako clovék nema Zadnou hodnotu. Proziva
odliv veskeré sily, energie, osobniho zaujeti a nadseni. Neni s to se pro néco rozhodnout,
proti nécemu se postavit a do néceho se dat. Nema valné minéni sam o sobé a o tom, co déla
— spiSe naopak. Nevi si rady ani sam se sebou, ani s problémy, které ho trapi. *“ (Kfivohlavy,

2009, s. 115)

Syndromem vyhoteni, jak uvaddi Roman PeSek a Jan PraSko (2016), nejcastéji trpi lidé
ambicidzni, zodpovedni a schopni. Jednémi z nejvice ohrozenych syndromem vyhoteni jsou
pracovnici pomahajicich profesi Coz jsou ti jedinci, v jejichz profesi kazdodenné probiha
mezilidsky kontakt. Bez kontaktu s lidmi by v podstaté¢ nebylo mozné takovou profesi
provadét. Riziko se také zvySuje u téch profesi, kde se jedinec setkava piimo s problémy

druhych a snazi se je emo¢né podporovat. Radime sem v prvni fad¢ 1€kafe (onkologové,
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psychiatii, psychologové a psychoterapeuti), zdravotniky a zdravotni sestry, socialni
a duchovni pracovniky, pedagogy, asistenty ¢i chtivy. Mezi ohrozené profesni skupiny patii
také pracovnici posty, dispecefi zachranné sluzby, kriminalisté a policisté, pracovnici
veznic, pravnici nebo Ufednici v bankach a na Gfadech. SV se mlize objevovat mimo jiné
také u profesionalnich sportovcl, novinafa ¢i u nékterych studentti. Dilezité je také zminit
tzv. neformalni pecovatele, coz jsou ti jedinci, ktefi dlouhodobé pecuji napiiklad
o nemocného ¢i nemohouciho ¢lena rodiny v domacim prostiedi. Do této skupiny lze také
zaradit rodiCe, jez se staraji o problémové dité. Témto ohrozenym jedinciim se doporucuje
dodrzovat alespon zéklady mentélni hygieny, tzn. udrzovat si rytmus prace a odpocinku,
pedovat o sebe, svou psychiku a své osobni zazemi. (blize kapitola 6 — DUSEVNI

HYGIENA) (Jeklova, Reitmayerova, 2006)

Kdy dochazi k syndromu vyhoreni

Kitivohlavy (2009) uvadi nékolik piipadl, u koho se nejcastéji objevuji piiznaky vyhoteni:

e U jedince, které¢ho ze zacatku velmi tesilo to, co délal/tvoril/prozival apod., ale Casem
u ného pocatecni nadseni vymizelo;

e U jedince, ktery na sebe klade pfilis vysoké naroky;

e U jedince, ktery v praci piekracuje své moznosti, schopnosti, kompetence a tiroven
sveé kapacity;

e U jedince, kterého lze oznadit za tzv. workoholika';

e U perfekcionisttl, ktefi se vSe snazili délat co nejlépe, jak je to mozné;

e U jedince, ktery chybu ¢i netispéch bere jako svou osobni prohru;

e U jedince, ktery nedokaze pfiméfene relaxovat, odpocivat aregenerovat svou
energii;

e U jedince, ktery se dlouhodobé potyka s mezilidskymi konflikty v osobnim Zivoté.

Kiivohlavy (1998) také uvadi piehled profesi, u kterych nejcastéji dochdzi k syndromu

vyhoteni. Tento seznam je dostupny v piiloze A.

4.2 Stadia a faze syndromu vyhoreni
Disledky syndromu vyhoteni se dostavuji postupné. Nejprve se vytraci pocate¢ni nadseni

pro praci, nadsSeni ze seberealizace, radost a uspokojeni z prvnich tspéchii. Vytraci se také

' Workoholismus je ,,chorobnd zavislost na praci a vykonu. Workoholik je clovék, ktery je zavisly
na podnétech, jez mu poskytuje jeho prace. Tyto podnéty musi mit, aby se citil dobre. (PeSek & Prasko, 2016,
s. 30)
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zajem o pacienta, klienta, v pfipadé pedagogické profese zdjem o Zdka, jeho potieby
a problémy. Namisto toho se objevuje ztrata sebedivéry, podrazdénost, skleslost ¢i pocit

vnitini prazdnoty. (Jeklova & Reitmayerova, 2006)
Capek, Ptikazska a Smejkal (2018) rozlisuji fize syndromu vyhoteni na nasledujici:

Inicia¢ni fize — stoji na samém zacatku; jedinec v této fazi zaziva prvotni nadSeni

a je zapaleny pro danou véc, i profesi.
Prozieni — jedinec si za¢ind uvédomovat nerealizovatelnost cili.

Prvni frustrace — po zjisténi nerealnosti ideali nastdva zklaméani z profese. Muze

se projevovat negativnim ptistupem ke klientm.

Apatie — zde se jiz objevuje neptatelsky pristup nejen ke klientim, ale také dal§im osobam

a riiznym ¢innostem, které jsou spojené s konkrétni profesi.

Vycerpani — konecna faze, tj. samotné vyhofeni, ztrata lidskosti, cynismus. Jedinec

se vyhyba socialnim kontakttim, uzavira se do sebe. (Capek et al., 2018)

Jiné c¢lenéni prubéhu vyhoteni popisuje napiiklad Jeklova a Reitmayerova, nebo také
Pesek a Prasko (2016): Na pocatku se u jedince objevuje nadSeni, idealismus ¢i nerealna
ocekavani. Jedinec se v této fazi t&si ze seberealizace, ma potfebu lidem co nejvice poméhat
a jede tzv. na plny plyn. Z toho ovSem po Case jedinec slevuje a pfichazi stadium stagnace.
V tomto stadiu jiz vnima redlné podminky jeho prace a zac¢ind se zamétovat na uspokojovani
vlastnich potieb — plat, volny cas atd. Objevuji se zde mySlenky typu: ,, Néjak to dopadne. “,
., Pro¢ bych se mél/a v praci tolik honit?* ¢i ,,Je toho moc. Hlavni je si v praci udélat
pohodu. “ Nasleduje stadium frustrace, kdy zaméstnanec pochybuje o smyslu své prace
¢1 o tom, zda ma viibec smysl pomahat druhym. Béhem stadia frustrace jiz vyrazngji vnima
mozné fyzické a psychické potize. Zaméstnanec mize mit dojem, ze si klienti vymysleji
a zneuzivaji jeho dobroty. Béhem dalSiho stadia — apatie — je jedinec trvale frustrovan. Neni
schopen situaci sdm zménit a v zamé&stnani vykondva pouze to, co je nutné. B&hem
konecného stadia intervence dochazi k preruseni tohoto procesu. At uz pozitivni Zivotni
zménou, zaméfenim se na své zdjmy a volny cas pro sebe, ¢i zménou/prerusenim
zamé&stnani. Findlni stddium byva Casto doprovazeno depresivnimi stavy ¢i emocnim
vycerpanim. V idealnim ptipad¢é jedinec napi. prehodnocuje svilj zivotni styl, zGcastni

se psychoterapie a pokracuje dal ve svém zaméstnani. (Jeklova & Reitmayerova, 2006)
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Shrneme-li vSechna vySe uvedena ¢lenéni, vidime postupny vyvoj syndromu vyhoteni.
Na zacatku se objevuje velké nadSeni pro praci a vlastni seberealizaci, pocit smysluplnosti,
jasné smefovani k cili. Na konci dochazi ke ztraté téchto, pro praci nanejvys dulezitych
prvkl, coz vede k vnitinimu rozkladu, z néhoz jedinec vétSinou nenajde cestu zpét bez

pomoci. V nékterych piipadech jedinec zaméstnani dokonce opousti.

4.3 Pric¢iny syndromu vyhoreni u pedagogickych pracovniki
Jeklova a Reitmayerova oznacuji syndrom vyhoteni jako ,, fenomén prvnich let v zaméstnani,

3

kdy po vysokych ocekavanich, entuziasmu a , profesni mytologii* nastava zklamani,

frustrace, bezmoc a rezignace. * (Jeklova & Reitmayerova, 2006, s. 14)

Déle autorky zminuji rizikové faktory, které mohou vést ke vzniku syndromu vyhoteni,
a témi jsou vnéjsi rizikové faktory, vnitini rizikové faktory a profesni podminky. Mezi vnéjsi
rizikové faktory patii zaméstnani a organizace prace, rodina a spolecnost. Jedna se tedy
o situace a kontext, v némz se dany jedinec nachazi. Co se tyCe zaméstnani a organizace
prace, mize jit napiiklad o to, kde a v jakych podminkach pracuje — pfili§ ndro¢né pracovni
podminky, nedostatecné ocenéni prace ze strany klientd ¢i vedeni, nedostatek odpocinku
béhem pracovni doby, pfiliSné mnozstvi kol a pracovni pietiZzeni, dlouhodobé trvani
nepiiznivych podminek nebo jiz zminény kazdodenni kontakt a jedndni s lidmi apod.
K vnéj$im rizikovym faktorim také v souvislosti s rodinou patii partnerské problémy
a konflikty, neradostné bytové ¢i finanéni podminky, nemoc, dlouhodoba zatéZ v rodiné
¢i ptehnané zabyvani se problémy ostatnich a nedostate¢né vénovani se svym vlastnim
problémim. Spolecnost muze také piedstavovat riziko prostiednictvim soutéZivého
prostieni, zrychlujiciho se tempa Zivota, tlaku spole¢nosti na jedince apod. Vnitinimi
rizikovymi faktory lze nazyvat osobni charakteristiku daného jedince, jeho fyzicky stav
ajeho zplisoby chovani a reagovani v uréitych situacich. Radime sem $patné vnitini
sebehodnoceni, kladeni piili§ vysokych narok®i na sebe, perfekcionismus?, neschopnost
v praci zpomalit a neschopnost relaxace, workoholismus, potfebu mit v§e pod kontrolou,
silné vnimani neuspéchu, tendence k soupefivosti a porovndvani se s ostatnimi, stejné

tak jako Spatny fyzicky stav ¢i nepravidelny denni biorytmus.

Podle Jeklové a Reitmayerové (2006) jsou to pravé podminky na pracovisti, které nejcasteji

zapticinuji vznik syndromu vyhoteni. Mezi rizikova pracovisté, co se tyce rozvoje syndromu

2 Perfekcionismus je ,, tendence lidi délat véci dokonale, bez chyb, na sto procent. V umirnéné formé miize vést
k dosahovani vyssich vykonu, dotahovani riznych ukolii a celkovému rozvoji osobnosti. U neprimérené formy
prevlada strach ze selhani a z udélani chyby. * (Pesek & Prasko, 2016, s. 32)
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vyhoteni, fadi autorky ta pracovisté, v nichZ neni dostate¢n¢ vénovana pozornost potiebam
zaméstnancl a pracovnik nema prilezitost se poradit s nékym kompetentnim, paklize béhem
své Cinnosti narazi na n¢jaké potize. Déle jsou to ta pracovisté, kde vladne soupetiva
atmosféra a kde se objevuji ¢asté konflikty, chybi supervize, nebo neexistuji plany osobniho
rozvoje. Cim vice rizikovych faktort se u jedince objevuje a hromadi, tim pravdépodobn&;jsi

je vznik syndromu vyhoteni. (Jeklova & Reitmayerova 2008)

Pri¢iny syndromu vyhoreni u pedagogu

Syndrom vyhoteni vznika v disledku dlouhodobého piisobeni piicin, které Svamberk
Sauerova (2018) rozliSuje na subjektivni a objektivni. Mezi objektivni piiginy obecné patii
zat¢z vyplyvajici z pracovniho prostfedi, jako je napiiklad pietézovani zaméstnance,
nedodrzovani asovych lhlit nebo ¢asovy tlak, charakter prace ¢i vedeni. Pfi¢inou subjektivni
rozumime naptiklad nizké sebehodnoceni, nerozhodnost nebo to, Ze na sebe jedinec klade
piilis vysoké naroky. (Svamberk Sauerova, 2018)

1

Uved’me si nyni n¢kolik obecné zndmych a Casto zminiovanych pficin vyhotfeni spojenych

s praci pedagoga:

e PfetiZenost praci;

e Velky pocet zaki ve tfide€ a s tim spojena velk4 zodpoveédnost;

o HIluk, neukaznénost zak;

e Atmosféra ve tfid¢ ¢i ve Skole, Spatné mezilidské vztahy na pracovisti;
e Nizky plat, nizka prestiz povolani, omezené moznosti pracovniho ristu;

e Typ skoly, lokalizace skoly.
Capek, Piikazska a Smejkal (2018) uvadi tfi typy vyhoteni, které jsou u uéiteld typické.

Typ "Worn-out* (do CeStiny miuzeme pielozit jako unaveny i opotiebovany): Tento typ
vyhoteni se objevuje u uciteli, kteti maji pocit, ze od své prace nedostavaji zpét to,
co do ni investovali a Ze se jim nedafi dosdhnout ocekdvanych vysledki. Takovi jedinci,
zejména pokud se vyskytnou pod pfili§ velkym stresem, mohou ztratit motivaci a Usili,
dochézi u nich k naruSeni sebeticty a mohou rezignovat. Mnohdy také vyhleddvaji spole€nost
kolegii, ktefi s nimi budou souhlasit v tom, Ze je jejich zamé&stnani nepiijemné a stresujici,
ze studenti/zaci jsou problematicti a nevdécni nebo Ze vedeni je nespolehlivé apod. To mtze

vést k tomu, Ze takovy ucitel pracuje nesvédomité a bez nadSeni.

,, Classic* (také ,, frenetic “) Burnout: UC¢itel trpici klasickym (neboli frenetickym) typem

syndromu vyhoteni, ¢asto pracuje ¢im dal vice a ¢im dal tvrdéji, piestoze se citi pretizen
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praci. Pfehlizi i fakt, Ze jeho vlastni potieby nejsou napliiovéany, ignoruje svlij osobni Zivot
a zdravi, a to pouze za ucelem splnéni pracovnich pozadavkl. Takovi ucitelé nedokazou
pfijmout pordzku a neuspéch a reaguji na né jesSt¢ vetSim pracovnim nasazenim,

az do uplného vycerpani.

Typ ,, Underchallenged” (do ceStiny lze pielozit jako nedostatecné vytizeny): Jedinci,
u kterych se objevuje tento typ vyhoieni maji oproti prvnimu typu (worn-out) pocit, ze je
nesetkdva s nadmérnym stresem, ale spiSe s jednotvarnosti a takovymi pracovnimi
podminkami, které mu pfinaseji nudu a nedostatek osobniho rozvoje. U tohoto typu vyhoteni
se stres nedostavuje v tak vysoké mife, jako u klasického vyhoteni a vyhoteni typu worn-out,
ale vSechny tyto zminéné typy maji spole¢né to, Ze pracovnik nepocituje dostatecné
uspokojeni ze své profese a neciti adekvatni odménu za odvedenou praci. (Capek et al.,

2018)

4.4 Priznaky a prozivani vyhoreni

Prozivani vyhoreni

Jedinec, kterému se blizi vyhotfeni, miiZe proZivat beznad¢j, fyzickou a psychickou tnavu,
emoc¢ni vycerpani, obavy, strach a uzkost, stres, neustalé napéti ¢i pesimismus. Takovy
jedinec také miize mit nizké sebevédomi, nemusi se sebou byt spokojeny a citi se odstréeny,
neni motivovan a pfijde mu, Ze ostatni jsou rychlejsi a vykonné&jsi. Zmény budou probihat
také ve vztahu jedince k ostatnim. Lidé, ktefi po ném chtéji néco, co neni ochoten nebo
schopen udé¢lat, ho obtéZuji a jedna s nimi chladné. Nezajimaji ho problémy ostatnich, ztraci
empatii, nezajima ho, co si o ném lidé mysli. Prozivani vyhoteni se u kaZzdého jedince
projevuje individudlng. Jeklova a Reitmayerova (2006) uvadi nékolik obecnych néznaki
vyhoteni. Patfi mezi n& sniZend produktivita prace, fyzickd Unava a navenek ocividna
ztrata energie, ztrata odvahy a divéry v sebe sama, negativni postoj vici okoli,
podrézdénost a precitlivélost, frustrace, nespolehlivost, neobjektivnost a neschopnost
potykat se s kazdodennimi problémy. Jedinec odklada feSeni problémul nebo se pied nimi

schovava. (Jeklova & Reitmayerova, 2006)
Priznaky
Mnoho autorii odborné literatury® se shoduje pii jmenovéni piiznak@ syndromu vyhoteni.

Setkdme se s jejich riznym rozdélenim do skupin. Stock (2010) uvadi tfi hlavni pfiznaky

3 napf. Kiivohlavy, Myron D. Rush, Stock, Jeklova & Reitmayerova, Pesek a Prasko.
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syndromu vyhoteni, tj. vy&erpani, pokles vykonnosti a odcizeni. Casto jsou symptomy
vyhoteni déleny do nasledujicich rovin: psychické ptiznaky, fyzické piiznaky a pitiznaky
v roving socialni.

Psychické priznaky

Jeklova a Reitmayerova dale déli psychické pfiznaky syndromu vyhoteni do dvou rovin:

1. Kognitivni — lhostejnost a nechut’ k préci, ztrata nadSeni, Gtok od reality do fantazie,
potize se soustiedénim, zména postoje k sob¢, k instituci, ke klientim, k praci
1 ke spolecnosti a k Zivotu.

2. Emocionalni — pocity bezmoci, nespokojenosti, skli¢enost, agresivita, pocit

nedostatku uznani.

Fyzické priznaky / télesné priznaky

Fyzickymi ptiznaky mohou byt naptiklad poruchy spanku, nechut’ k jidlu, pocity nevolnosti,
zvySena nachylnost k nemocem ¢i k Grazim, vegetativni obtiZe, problémy se zazivanim.
Jedinec se muze citit stile velmi unavené¢, vycerpané, boli ho hlava nebo zada, pocituje
svalové napéti. MiZze u n¢ho dojit napt. ke zméné jidelnich navykl, ke zméné télesné

hmotnost ¢i zvySeni krevniho tlaku. (Jeklova & Reitmayerova, 2006)

Podle Hartla (2004) se syndrom vyhoteni po letech prace projevuje napft. ztratou elanu,
&i ztratou zajmu o danou profesi. Casto je spojovan s pocitem kazdodenniho stereotypu
a snahou ,,pfeZit“ a nemit zadné problémy, také se ztratou ¢inorodosti a poslani, s pocity

zklamani, hotkosti. (Hartl, 2004)

Piiznaky v socidlni roviné

Clovek, ktery si prochazi syndromem vyhofeni miize omezovat kontakty nejen s klienty,
ale i s jeho rodinou, pfibuznymi nebo s pateli. Clovék trpici syndromem vyhoteni jiz nema
takovy zdjem a snahu se stykat s lidmi a poméhat jim. Spole¢nost dalSich lidi mu jiZ nemusi
pfinaset uspokojeni. Naopak se mohou castéji vyskytovat konflikty s lidmi v jeho okoli.
Také se vyskytnou zmény ve vykonu v praci. (jiz zminéna lhostejnost ¢i nechut’ k praci.)

(Jeklova & Reitmayerova, 2006)

Trochu jiné déleni uvadi Capek, Piikazska a Smejkal (2018). Ti predstavuji nasledujici
signaly, podle kterych ¢lovék pozna, Ze spéje pravé k vyhoteni. Cim vice téchto signalti se u
jedince objevuje, tim vaznéjsi jeho situace je:

Télesné signaly — bolest hlavy, tiky v oblasti o¢i a tvari, stazené Celisti i skiipani zub,

bleda pokozka v obliceji, vysoky krevni tlak, buSeni srdce, zrychleny mélky dech, poceni
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dlani, kousani nehtd, neklidné nohy ¢i prsty na rukéach, poruchy spanku, sniZzena imunita,
zaludecni potize nebo potiZe se zazivanim, nechut k jidlu nebo pocit na zvraceni;
Emocionalni — strach, frustrace, uzkost, deprese, podrazdénost, pocit bezmoci, beznad¢je
¢1 otupélosti, netrpélivost apod.;

Mentalni — omezena pamét, zhorSena schopnost se soustfedit a zamé&fit pozornost, pocit
nedostate¢ného uznani, stereotypni myslenti aj.;

Zmény v chovani — napiiklad negativni postoje k praci, k druhym lidem, k Zivotu 1 k sobé
samému, v nekterych ptipadech dokonce agrese vici ostatnim, konfliktnost, ztrata nadseni

pro praci, odmitani odpoveédnosti a snizeni vykonnosti, zména postoje — hrbeni se ¢i zména

hlasu apod. (Capek et al., 2018, s. 57-58)
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5 PREVENCE A DIAGNOSTIKA SYNDROMU VYHORENI

Syndrom vyhoieni se stal vSudypfitomnym problémem a postihuje zaméstnance v riiznych
profesich a spolecenskych vrstvach. V této kapitole sezndmime ctenafe s nékterymi
diagnostickymi nastroji a budeme se vénovat preventivnim opatienim a strategiim, jako je
napfiklad snaha o udrZeni rovnovahy mezi pracovnim a soukromym Zzivotem a vyuziti
socialni opory. Cilem bakalatrské prace je zjistit, jaké formy prevence vyskytu syndromu
vyhoteni pouzivaji respondenti. Teoreticka zjiSténi z této kapitoly porovname s vysledky

vyzkumného Setieni v praktické ¢asti.

5.1 Prevence

Jako tomu je u rliznych onemocnéni, nejen téch fyzickych, je Casto jednodu$si danému
problému predchazet nezli se nasledné vyrovnavat s nastalymi komplikacemi. Prevence
syndromu vyhoteni zahrnuje mimo jiné rozpoznani casnych znamek stresu a vycerpani
a vcasné zakroceni. Nekteri 1idé, ktefi zacinaji vykazovat znamky syndromu vyhofeni,
tihnou ke zvySené konzumaci navykovych latek, jako je alkohol, hypnotika a dalsi. AvSak
uzivani navykovych latek nejen pfinasi pouze kratkodobou tlevu, ale mize také pozdéji vést

k zavislosti.

Capek, Piikazska a Smejkal, (2018) jmenuji nékolik zptsobl, jak zatadit efektivni

preventivni prvky do béZného Zivota:

e SnaZte se zit zdravé, osvojte si zdravy Zivotni styl (tzn. zdravy zpiisob stravovani,
dostatecné mnoZstvi spanku, relaxace a odpocinku, pohybové aktivity a celkova
kondice). Zachovejte si smysl pro humor a zivotni optimismus, a naopak se zkuste
vyvarovat uzivani skodlivych latek a neprospésnym navykam.

e Vytvorite si kolem sebe takové uspokojujici prostiedi, nejen v zaméstnani, ale také v
roding, doma, v osobnim Zivoté, ve kterém se budete citit dobie a budete z néco
pfijimat energii a podporu.

e Nebojte se byt otevieni okolnimu svétu — mé&jte zdjem o poznavani novych véci
a ziskavejte zkuSenosti. Nevyhybejte se nutné zménam. Zmeény jsou soucasti nasich
Zivotll a umoziuji ndm se vyvijet, zlepSovat a pfinasi spoustu novych pfilezitosti.

e Snazte se oddélovat pracovni zatéz a s ni spojeny stres od osobniho Zivota. Nenoste
si pracovni potiZe a starosti domill a nezatézujte svou rodinu pracovnimi problémy.

Stejné tak na druhou stranu nenoste rodinné starosti do svého zaméstnani.
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Pokud se ve vasem zivoté vyskytne zatézova situace, kterd vas ohroZuje, postavte

se ji aktivné. VC€asny relevantni zasah byva nejucinnéjsi.

Henning a Keller (in Capek et al. 2018) doporucuji nasledujici prakticka opatieni, ktera

mohou byt pro jedince v praxi piinosnéjsi, nez rady ve stylu ,,zijte zdravé“ ¢i ,,nenoste si

praci domu“.

., Prijmout opatreni k efektivnéjsimu usporadani pedagogickych rad a konferenci
na Skole;

Usporadat ucitelské dny;

Vytvorit burzy navrhit a napadu pro vyuku,

Zavest vzdjemné hospitace ucitelii v hodindch;

Veést pedagogické rozhovory,

Zalozit pripadovou diskusni skupinu ucitelu, popr. supervizni skupinu;

Usporadat sborovny a kabinety komunikativnéjsim zpusobem,

Prehledné usporadat nasténky ve sborovné s cilem zlepsit tok informaci, oZivit
sportovni oddil ucitelii;

Vytvorit dohodu o konstruktivnim pristupu k prohieskum Zakii proti skolnimu radu
a k porusovani stanovenych pravidel;

Realizovat interni vzdélavani kolegu jednotlivymi uciteli;

Vypracovat pravidla, jak zachdzet s konflikty.  (Capek et al., 2018, s. 18-19)

Kiivohlavy (2009) a Svamberk Sauerova (2018) se shoduji pfi déleni praci, zaméfenych

na problematiku prevence syndromu vyhoteni, na dvé skupiny — tj. na tzv. interni postupy

a externi postupy.

Interni, tedy vnitini, postupy jsou cilené pifimo na jedince ohrozeného vyhotenim. Cinitele,

dilezité pro prevenci syndromu vyhoteni:

Ujasnéni si svych vlastnich pociti, priorit;

Pocit smysluplnosti Zivota;

Ptijeti sebe sama — dulezité pro jedince pii boji s vyhotfenim je, aby sebe samého mél
rad a aby divéroval v to, Ze je schopny danou situaci zvladnout;

Piedchazeni stresu;

Dostate¢ny odpocinek, relaxace;

Dostatek pohybovych aktivit a kontaktu s ptirodou;
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e Kontakt s lidmi; kvalitni mezilidské vztahy i mimo pracovni prostredi;
e Vyvarovat se dlouhodob¢ nevyieSenym konfliktiim, které mohou zna¢né zhorSovat

kvalitu socialnich vztaht.

Externi postupy jsou zaméfené na upravu vnéjSich podminek, které by mohly vyhoteni u
jedince zptisobovat. Jmenujme si nékolik ptikladt takovych zmén, které mohou vychazet

piimo z ¢innosti zaméstnance, ¢i za pomoci kolegli a zaméstnavatele:

e Uprava pracovnich podminek, vytvoieni ,,harmonického* pracovniho mista;

e Zajisténi mista, kam mohou zaméstnanci odejit si na chvili odpocinout;

o Zajisténi fungujictho tymu; stimulace spoluprace a vzijemného naslouchéni;
konstruktivni zpétné vazba;

e ZjednodusSeni administrativy;

e Zaméstnavatel mize zafidit rizné motivacni programy zamétené na osobni rozvoj,
pracovni poradenstvi;

e Zarazeni programu wellness;

e Srozumitelné nastaveni pracovnich ukold a povinnosti, organizace prace a jasné

vymezeni kompetenci. (Svamberk Sauerovd, 2018, s. 59)

Socialni opora se povazuje za zasadni faktor pomadhajici lidem neupadnout do stavu
vyhoteni. Socialni oporou chapeme napiiklad spolupraci (moznost pozadat si o pomoc,

naslouchani a zpétnou vazbu, emo¢ni podporu, uznani ¢i povzbuzeni).

Kiivohlavy v knize Psychologie zdravi uvadi schéma podnéti prevence vyhoteni, které
doporucuje osobdm nachézejicim se v nebezpe¢i vyhoteni. Toto schéma je dostupné

k nahlédnuti v ptiloze B. (Kfivohlavy, 2009)

5.2 Diagnostika

Diagnostika slouzi jako zaklad pro efektivni 1écbu a fizeni zdravotnich stavii. Zahrnuje
identifikaci nemoci, zjiSténi pfi€in zdravotniho problému prostiednictvim fyzikalniho
vySetieni a ¢asto 1 diagnostickych testll. K rozpoznani stavu psychického vyhoteni lze dojit
nékolika zpiisoby. Vyznamna je napiiklad dotaznikovéd metoda. Mimo odborné dotazniky,
které¢ mohou byt vyhodnocovany pouze psychologem nebo jinym vySkolenym jedincem,
existuje forma samoobsluznych orientacnich dotaznikii, pomoci nichz muiZe respondent
zjistit skore sam bez pomoci psychologa ¢i jiného odbornika. Vénujme pozornost nékterym

z téchto samoobsluznych orientac¢nich dotazniki v této ¢asti kapitoly.
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5.2.1 Maslach Burnout Inventory

Maslach Burnout Inventory, déale také jako MBI, je jednim z nejcastéji vyuzivanych
hodnoticich nastroji. Vyuziva se k méteni syndromu vyhoteni, zejména na pracovisti. Byl
vyvinut psycholozkou Christinou Maslach a Susan E. Jackson. MBI se sklada z dotazniku,
ktery hodnoti tfi dimenze syndromu vyhoteni - emo¢ni vy€erpdni, depersonalizaci a osobni
uspokojeni. MBI mé obvykle podobu standardizovaného dotazniku, ktery jednotlivci
vypliuji, aby zhodnotili svou troven vyhoteni. Sklada se ze série vyrokt souvisejicich s
riznymi aspekty prace a osobnimi zkuSenostmi. Respondenti uvadi intenzitu, s jakou
prozivaji jednotlivé vyroky, obvykle na sedmibodové $kale Likertova* typu od ,,Nikdy* (0)
po ,.Kazdy den“. (6) (Svamberk Sauerova, 2018) Ukazka dotazniku MBI je dostupna

v ptiloze C.

5.2.2 Burnout Measure
The Tedium Scale a Tedium Measure. Dotaznik, ktery se sklada z 21 polozek a vyuziva
sedmibodovou $kélu od ,,nikdy (1)* po ,,vzdy (7)* k posouzeni riznych aspektti syndromu

vyhoteni. Dotaznik Burnout Measure je dostupny v ptiloze D.

5.2.3 Copenhagen Burnout Inventory

Jednou z novégjSich metod diagnostiky v oblasti syndromu vyhoteni je CBI — Copenhagen
Burnout Inventory. Jedna se o metodu, ktera sleduje pfevazné vycerpani. V porovnani s MBI
nesleduje depersonalizaci ¢i nizkou pracovni vykonnost. Test obsahuje 19 otazek, déle
rozdélenych na tfi skupiny métici osobni vyhoreni, vyhoreni souvisejici s praci a vyhoreni
souvisejici s klientem. Na jednotlivé otazky respondent odpovidd pomoci rozsahu skore
0-100 (Vzdy = 100 %; casto = 75 %; nekdy = 50 %; ziidka = 25 %; téméf nikdy = 0 %).
Celkova skore pro jednotlivé skupiny se nasledné seétou a zpraméruji.® (Svamberk

Sauerova, 2018) Ukézka testu CBI je k dispozici v piiloze E.

5.2.4 Tedium Measure
Christina Maslachova a Ayala Pinesova (1981) jsou autorkami jednoho z nejznamé;jsich

dotaznikt, tzv. Tedium Measure (TM), pomoci které¢ho jedinec muze zjistit, jak se prave

4 Likertova $kala obvykle pfedstavuje fadu vyroki, respondenti uvadi miru souhlasu & nesouhlasu s kazdym
vyrokem. Piikladem takové skaly je: ,,souhlasim®, ,,spiSe souhlasim®, ,tak napal®, ,,spiSe nesouhlasim®,
,,hesouhlasim®.

5 Vice v: Kristensen, TS, Borritz, M., Villadsen, E., & Christensen, KB (2005). The Copenhagen Burnout
Inventory: Novy nastroj pro hodnoceni syndromu vyhoteni. Prace a stres, 19(3), 192-207.
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v tuto chvili cili ¢i jak se citi celkove, jaky ma vztah k praci a k Zivotu. Vyhodou tohoto
dotazniku je, Ze neni ¢asoveé naro¢ny na vyplnéni a ani vyhodnoceni nezabere pfili§ mnoho
Casu. Test obsahuje n¢kolik vyroki; jedinec na né odpovida na stupnici 1 az 7 podle miry
pravdivosti jednotlivych vyrokl (Nikdy = 1; jednou nebo dvakrat = 2; ziidka = 3; n¢kdy = 4,
casto = 5, vétSinou = 6, vzdy = 7). Ukazka dotazniku TM je uvedena v piiloze F (Stock,

2010)

5.3 Moznosti pomoci

Jedinec, ktery se vyskytuje v nékteré z fazi procesu syndromu vyhoieni, dokonce i v té
posledni, se stdle mlze vratit zpét do optimalniho stavu, ve kterém se nachazel pred
vyhotenim. Pfiznaky syndromu vyhofeni nejsou neobvyklé a u kazdého jedince, ktery si SV
prochézi, se nékteré z nich objevi. Je proto Casté, ze dochazi k jejich ptehliZzeni v pocatecni
fazi. Zasadni tedy je, aby si jedinec v prvni fadé byl védom toho, Ze néco neprobiha tak,
jak by probihat mélo, a zZe trpi pravé syndromem vyhoteni. Také je dulezité, aby se sdm
dobrovoln¢ rozhodl, Ze chce tento stav zménit. Nehled¢ na schopnosti, motivaci ¢i nadani,
¢loveék vzdy nezvladne vSe sam. N&kdy je potieba pomoci, ktera se mize objevit napiiklad

ze strany kolegtl, vedeni ¢i odbornikii. (Svamberk Sauerova, 2018)

Pomoc sama sobé

Jeklova a Reitmayerova uvadi nektera konkrétni opatteni, ktera mohou pomahat potlacit
vyhoteni. Uved'me si par piikladl té€chto opatieni, kterd mize kazdy z nas aplikovat sdm
na sebe: ,, SniZit prilis vysoké naroky na sebe, naucit se rikat NE, predchazet komunikacnim
probléemiim, vyjadrovat oteviené své pocity, hledat vécnou podporu, doplnovat energii,
zajimat se o své zdravi, nepropadat syndromu pomocnika, stanovit si priority, planovat,
hledat emociondlni podporu, vyvarovat se negativniho mysleni, vyuzivat nabidek pomoci,

delat prestavky. “ (Jeklova & Reitmayerova, 2006, str. 26)

Podle Kiivohlavého (1998) je velmi dulezité, aby si jedinec byl védom toho, Ze jediné€ on je
zodpovédny za to, jak on sdm vnima svét kolem sebe, za to, co proziva a jaké pocity to v ném

vyvolava. Pokud proziva naptiklad zlost, nebo bezmoc, je v jeho silach tuto situaci zméenit.

Pomoc zvenci

Pomoc muze pfijit naptf. ze strany zaméstnavatele, a to v nékolika formach. Naptiklad
upravenim pracovnich podminek; zajiSténi odpocCinku pro zaméstnance — ziizeni mista,
kam zaméstnanci mohou béhem pracovni doby odejit si odpocinout, naplanovani dovolené

pro konkrétnitho zaméstnance, ¢i napldnovani spolecného odpocinkového casu
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pro pracovniky dané organizace. Socidlni opora, jedna znejdilezitéjSich pomoci
pti vyhoteni, je Smetackovou (2020) definovana jako ,, podpora poskytovana druhymi bud’
v ramci osobnich, nebo kolegialnich vztahii; jejim cilem je jednak emocni uleva povzbuzeni
a jednat reseni problémoveé situace. ““ (Smetackova, 2020, s. 244) Je n¢kolik cest, jak muze
jedinci socidlni opora pomoci. Napiiklad ve formé& spoluprace, naslouchani, emocni
podpory, uznadni za dobfe odvedenou praci a zpétné vazby obecné.

(Jeklova & Reitmayerova, 2006)

Pomoc od zaméstnavatele

Vyse je uvedeno, jakd mohou byt opatieni ze strany zaméstnavatele k predchazeni nebo
feSeni syndromu vyhofeni u zaméstnancli. Jak miiZze zaméstnavatel postupovat, kdyz
se u zameéstnance objevuji znamky vyhoteni? Pracovnika je mozné oddélit od daného zdroje
problému a pozménit jeho pracovni népln, pracovisté obecné, nebo skupinu lidi, ve které
pracuje. Dal$i moznosti zaméstnavatele je pracovnika propustit, to vSak neni vétSinou
nejlepsi feseni a zaméstnanci to priliS nepomutze. NejefektivnéjSim zplsobem pomoci ze
strany zaméstnavatele se jevi feSeni dané krizové situace prostfednictvim odborné pomoci.

Ta mize byt ve formé supervize ¢i psychologa. (Jeklova & Reitmayerova, 2006)

Supervize

Supervize je jedno znejefektivnéjSich opatfeni prevence syndromu vyhoteni. Jde
o individudlni ¢i skupinovou pomoc pii feSeni profesnich nesndzi, ktera dale vede
k osobnimu a profesionalnimu rozvoji. Definici supervize podle Smetackové (2020) je
,technika strukturovaného kolegialniho sdileni profesnich zkuSenosti, kterda vede
k posilovani sebereflexe a emocni regulace, ato za ucelem lepsiho zvladani profesné

narocnych situact. ““ (Smetackova, 2020, s. 244)
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6 DUSEVNI HYGIENA

Dusevni hygiena uzce souvisi s prevenci nejen syndromu vyhoieni, ale dalSich duSevnich
poruch. Je velmi dilezita pro zachovani celkového blaha. V této kapitole se budeme vénovat
riznym technikdm a néastrojim, které mohou pozitivné ovliviiovat celkovou dusevni pohodu
jedince. Ctenai se seznami s nékterymi psychologickymi autoregulaénimi technikami

a s priklady relaxacnich cviceni.

6.1 Vymezeni pojmu duSevni hygiena

Dusevni hygiena zahrnuje praktiky achovani zaméfené na podporu dusevni pohody
a prevenci dusevnich problémil, tj. fada ¢innosti jako napftiklad udrzovani zdravych vztahi
a vyhledavani socidlni podpory v piipadé potieby, pravidelna fyzick4 aktivita nebo efektivni
zvladani stresu. Ktivohlavy (2009) definuje dusevni hygienu v uz§im slova smyslu jako ,,boj

proti vyskytu dusevnich nemoci.” (Kiivohlavy, 2009, s. 143)

Dusevni hygiena je velmi diilezita k tomu, abychom si udrzeli dusevni pohodu. ,, Podobne
jako se starame o télo, o jeho potieby, je dulezité prihlizet k moznostem nasi psychiky, tj.
nepretézovat ji, dopravat si klid, nevystavovat se prilis silnym zaZitkum, rozdélovat ukoly
apod. “ (Gillernova, 2000, s. 16) Jinymi slovy jedinec upravuje své zivotni podminky tak,
aby byl spokojeny, zazival osobni §tésti a citil se fyzicky a psychicky zdatny. S tim souvisi
snaha o to predchazet riznym poruchdm a jejich nasledkiim. Gillernova (2000) rozliSuje

prevence trojiho typu:

1. Primarni prevence, coz je samotné predchazeni chorobam ¢i poruchdm;
2. Sekundarni prevence, ktera obnasi 1€cbu poruchy v poc¢ate¢nim stadiu;
3. Terciarni prevence, tedy snaha o zamezeni opakovani se poruchy ¢i choroby

a dopadili na fungovani daného jedince.

6.2 Techniky dusevniho zdravi

Bréda (2017) uvadi n€kolik nastroja tykajicich se dusevni hygieny, které mohou pozitivné
ovlivilovat sebevédomi a pfemysleni jedince. Jednim z téchto néstrojii je pozndni sebe sama
—nejen védet, co je pro nas dobré, co od Zivota chceme, nebo naopak co nebudeme tolerovat,
jaké jsou nase Zivotni hodnoty ¢i kam v nasem Zivoté smefujeme, ale také dokazat si stanovit
vlastni cile v rtiznych oblastech naSeho Zivota (prace, volny cCas, vztahy, Zivotni styl,
seberozvoj apod.) Dal§im nastrojem je socidlni opora jedince. Podle Brédy ,,/idé

e

s rozvinutymi socidalnimi vazbami Ziji déle a disponuji celkové lepsim fyzickym zdravim nez
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lidé bez techto vazeb.“ (Bréda, 2017, s. 88) Pravidelné cviceni nejen podle Brédy (2017)
a Ktivohlavého (2001) pozitivné ovliviiuje fyzickou i psychickou stranku jedince, vede

ke kladnému sebehodnoceni a poméha v boji se stresem.

6.3 Psychologické autoregula¢ni techniky

., Autoregulacni metody maji spolecny cil, totiz pomoci zajistit cloveku vystavenému
psychicky narocnym situacim pocit dusevni harmonie, vyrovnanosti, zbavit ho negativnich
afektivnich stavii, zejména uzkosti, duSevniho rozladéni a pocitu unavy, které ohrozZuji
Jjeho Zivotni pocit, vykonnost a nékdy i zdravi. Tohoto cile muze byt dosazeno zahrnutim
emocné vegetativni stranky psychofyziologického deni do sféry umysiné regulace.*

(Macha¢ & Machacova, 1991, s. 56)

S nartistajicim poctem stresori také roste procento lidi, ktefi se dostavaji do situaci, kdy jim
Jiz nevystacuji pfirozené regeneracni zpusoby ke zlepSovani psychofyziologického stavu.
Ptirozenou cestou vyladovani psychofyziologického stavu jedince muze byt kvalitni
zivotosprava, dobry vitalni zdklad ¢i dostatek ¢asu. Pokud nastane situace, Ze normalni
odpocinek jedinci nepfinasi potfebnou ulevu, miize dojit k naruSeni spanku, nervozité
arozladéni jedince. Najednou musi vyvijet mnohem vétsi Usili pfi plnéni ukoll ¢i Cinnosti,
které ho diive téSily a vykonaval je rad a snadno. Jeho vykon byva Casto timto stavem
poznamenan. K odstranéni nebo alespont zmirnéni téchto potizi mohou pomoci pravé
psychologické autoregulacni metody. Ty by ovSem nemély zcela nahrazovat zminéné
pfirozené¢ formy vyladovani psychofyziologického stavu, pouze je dopliovat.

(Macha¢ & Machacova, 1991)

Uved’me si n¢kolik ptikladt téchto autoregulacnich technik:

6.3.1 Joga

Joga je jednou z nejstarSich autoregulacnich technik vyuzZivanych pti zméné aktudlniho
psychofyziologického stavu pochazejici ze staroveké Indie. Lidé se ji uci jiz zhruba 2500 let.
Joga kombinuje ovladani dechu, meditaci a relaxacni techniky k podpote fyzické, dusevni
a duchovni pohody. Pravidelné cviceni jogy zdokonaluje flexibilitu, silu a rovnovéahu v téle

a zaroven podporuje klid, jasnost a soustfedéni mysli jedince. (Macha¢ & Machacova, 1991)

6.3.2 Meditace
Pfi meditaci sedime v klidu a soustfedime nasi pozornost na nehybné ¢i monoténni objekty.

Casto je meditace spojovdna pravé s prohlubovanim soustiedéni. Mizeme se zaméfit
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na zvuky, napf. tikot hodin, na vlastni dech ¢i tlukot srdce, opakovani slabik nebo cisel.
Jakékoli usili udrzet pozornost na néfem opakujicim se miizeme povazovat za motivaci.
Doporucuje se cvicit dvakrat denné po dobu zhruba dvaceti minut a provadét cviceni kazdy

den. (Macha¢ & Machacova, 1991)

6.3.3 Jacobsonova progresivni relaxace

Jacobsonova progresivni relaxace je metoda, vyvinuta anglickym lékafem Edmundem
Jacobsonem, ktera vznikla a znacné se rozsifila ve 30. letech minulého stoleti. Jde o soubor
neékolika cviceni, kterd jsou zameétfena na relaxaci svalového aparatu — relaxace rukou,
nohou, trupu, o¢i, duSevnich ¢innosti, relaxace dalSich svalii obliceje a cviceni pro duSevni

uklidnéni. (Micek, 1976)

6.3.4 Schultziiv autogenni trénink

Autogenni trénink je jedna z nejrozsitenéjsich relaxacnich technik. Zaméiuje se predevsim
na ovliviiovani svald a vegetativniho nervového systému. Autorem této metody je némecky
lékat J. H. Schultz, ktery ji poprvé publikoval v roce 1932. Podstatou autoregulacniho
tréninku je vyuziti pfedstavivosti k navozeni uréenych télesnych stavl (nacvik tihy, tepla,
klidného tepu srdce a dechu, chladného ¢ela). Nacvik je tieba provadét nejlépe nékolikrat
denné po dobu zhruba tii mésici. Autoregulacni trénink vychazi ztoho, Ze nacviceny
relaxacni stav tésn¢ souvisi s celkovych Zddoucim fungovanim organismu i psychicky.

(Gillernova, 2000, str. 10)

6.3.5 Relaxacné aktiva¢ni metoda

Relaxacné aktivaéni metoda je narocné€jsi oproti jinym autoregulaénim technikam. Jde
o terapeutickou metodu, kombinujici mirnou fyzickou aktivitu (chtze, strecink)
s relaxa¢nimi technikami za uc¢elem sniZeni stresu a podpory celkové pohody. Pro vedeni
vycviku této metody je nutné prakticky zvladnout relaxacné aktivacni metodu a také projit
laboratorni kontrolou. TudiZ pouze teoretickd znalost neni dostacujici pro vedeni vycviku
této metody. Idealnim vedoucim vycviku je napf. psycholog nebo psychiatr.

(Macha¢ & Machacova, 1991)

Vsechny vySe uvedené techniky jsou zaméfeny na relaxaci a snizeni napéti. Relaxace lze
dosdhnout jakymkoli postupem a je nezbytnym krokem pii pfeméné negativniho napéti

v ptijemné napéti. Vénujme proto dalsi ¢ast této kapitoly prave relaxaci.
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6.4 Relaxace

Relaxace podle Gillernové uzce souvisi s dusevni hygienou a predstavuje ,, uvolnéni napéti
svalstva nebo prozivaného psychického napéti. Je to zadouci vychozi stav cloveka
v nejriznéjsich oblastech, ve kterych jde o kvalitni nebo vysoky vykon (sport, umeéni)

propojujici se s naslednou mobilizaci sil, s aktivaci. “ (Gillernova, 2000, str. 61)

Capek, Ptikazska a Smejkal (2018) uvadi piiklad relaxa¢nich cvi¢eni. Uved'me si nékteré

z nich:

- Autogenni trénink. (6.3.4. Schultziiv autogenni trénink)

- Relaxace v pfirod¢ — napt. prochazka v lese, naslouchani zvuktim ptirody ¢i vniméni
okoli. Pfiroda a ¢erstvy vzduch maji uklidiiujici G¢inky.

- Relaxaéni masaz, kterda miize byt doprovdzena hudbou a pfijemnymi vinémi je
vhodna k uklidnéni téla i mysli. Pokud je jedinec v dlouhodobém napéti a napf. citi
na svém téle bolesti, miize byt vhodna také rehabilitatni masaz.

- Akupresura, specidlni bodova masaz provadéna specialisty, kterd mize pomoci napf.
s bolesti hlavy, uvolnénim téla ¢i s nabytim potiebné energie.

- Tepla bylinna koupel — pomaha s odstranénim svalového ¢i psychického napéti.

- Relaxacni cviceni s estetickym zazitkem — napt. malovani, kresleni ¢i vybarvovani,
modelovani a keramika, spontanni tanec, poslech hudby (také poslech ,,zivé* hudby

na koncert&) ¢i zahradni¢eni. (Capek et al., 2018)
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EMPIRICKA CAST

7 METODIKA

V praktické ¢asti bakalaiské prace jsou poznatky z teoretické ¢asti ovéfovany kvantitativni
metodou, prostfednictvim dotaznikového Setfeni a zaroven metodou kvalitativni, skrze
rozhovory s respondenty. V nasledujici kapitole se Ctenar seznami s vybranymi metodami
a postupy vyzkumného Setfeni. Predstavime si cile vyzkumného Setieni a vyzkumné otazky.

Soucasti této kapitoly je také charakteristika vyzkumného souboru a popis prib¢hu Setfeni.

7.1 Formulace cile vyzkumu

Cile této bakalatské prace jsou nasledujici:

1. Zjistit, jaké je mira vyskytu syndromu vyhoteni u ucitelii v pfedskolnim vzdélavani

2. Zjistit, jaké formy prevence syndromu vyhoteni ucitelé vyuzivaji

7.2 Vyzkumné otazky

V priibéhu ptipravné faze autorka zformulovala néasledujici vyzkumné otazky:

1. Setkavaji se pedagogové v predskolnim vzdélavani s problematikou syndromu
vyhoteni?

2. Jsou pedagogové v predSkolnim vzdélavani nachylni na stres a syndrom vyhoteni?

3. SnaZi se pedagogové v pfedSkolnim vzdélavani néjakym zplsobem predchazet

syndromu vyhoteni?

7.3 Metody vyzkumu

Ke sbéru dat seautorka rozhodla wvyuzit jak kvantitativni metody vyzkumu,
a to prostfednictvim anonymniho dotaznikového Setfeni, tak kvalitativni metody skrze
osobni rozhovory. Metoda dotaznikového Setteni je vhodna k ziskani informaci od vysokého
poctu respondentll v pomérné kratkém case. Dotaznikoveé Setfeni bylo rozdéleno na dvé
¢asti, tedy na dva dotazniky. Prvni dotaznik, MBI, zji§tuje miru vyskytu syndromu vyhoteni.
Jde o dotaznik od autorek Christine Maslach a Susan E. Jackson a je to jeden z nejcastéji
vyuzivanych zplsobll pfi zjiStovani miry syndromu vyhoteni. Vyhodou tohoto dotazniki je
zkoumani daného problému ve tfech oblastech: emociondlni vycerpéani, depersonalizace
a osobni uspokojeni. Druhou ¢asti dotaznikového Setfeni byl autorkou sestaveny dotaznik,
ktery zkoumd, mimo jiné, jaké formy prevence stresu a syndromu vyhoteni pedagogoveé

v predSkolnim vzdé€lavani vyuzivaji. Dotaznik vlastni konstrukce je slozen z 19 otdzek,
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véetné identifikacnich otazek, ve kterych je zjiStovano pohlavi, v€k a dosazené vzdélani
respondenta. Oproti dotazniku, rozhovor poskytuje moznost hlubsiho proniknuti
do zkoumaného tématu. Vyhodou je snazsi navazani kontaktu s respondentem a moznost

prizpisobit otazky a diskutovat o daném tématu podle reakci respondenta.

7.4 Vyzkumny soubor a pribéh Setieni
Cilovou skupinou pro vyzkumné Setfeni byli ucitelé a ucitelky mateiskych $kol v Ceské

republice.

Autorka vytvofila elektronickou verzi dotazniku, ktery byl nejdiive podroben tzv.
pfedvyzkumu. Pro tuto fazi byla do dotazniku vlastni konstrukce ptfidéna otazka ¢. 20
(Vyskytly se n¢jaké potize pti vypliovani dotazniku?). Dotaznik byl rozeslan nizkému poctu
respondenti a na zdékladé jejich pfipominek byly opraveny drobné nesrovnalosti,
nepiesnosti. Zaroven byla ovéfena dostateCnd srozumitelnost obou casti dotazniku
a jednotlivych otazek (u otazky €. 5 v dotazniku vlastni konstrukce byl doplnén Karlovarsky

kraj, ktery ve vybéru chybél).

Sbér dat byl zahdjen koncem ledna 2024. Autorka oslovila feditele a feditelky, ptipadné
zastupce feditele ¢i vedouci ucitelky jednotlivych matefskych Skol s prosbou o predani
dotaznikd pedagogtim v dané MS. U né&kterych $kol, nachazejicich se v obcich, byly
osloveny piimo jednotlivé pani ugitelky/pani u¢itelé dané MS. Cilového poétu respondentii
bylo dosaZeno zhruba v poloviné€ unora 2024. Cilovy pocet respondentl byl stanoven na 200.
Ziskany pocet odpovédi byl vy$§i nez cilovy. Vyzkumu se zacastnilo celkem

234 respondentil, z toho 232 Zen a 2 muzi.
Pribéh rozhovoru:

Za pomoci internetové komunikace byly osloveny kandidatky na osobni rozhovor.
Jednotlivé osobni rozhovory byly provedeny v priibdhu tinora 2024. Cas a misto konéni
rozhovort bylo ptizptisobeno potfebam a moznostem jednotlivych ti¢astnic. Autorka se pred
zaCatkem osobniho rozhovoru snazila vytvofit pratelskou atmosféru a ptijemné a bezpecné
prostiedi pro ucastnice, s ¢imz souvisi také zajisténi anonymizace vSech ucastnikl. VSechny
ucastnice osobnich rozhovorii poskytly souhlas s ti¢asti ve vyzkumném Setieni a souhlas
se zvukovym nahravanim rozhovoru. Rozhovory nebyly nijak ¢asové limitovany, primérné
trvani rozhovoru bylo zhruba 20 minut. Po skonceni osobniho rozhovoru mély tGcastnice

moznost poskytnout autorce zpétnou vazbu.
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8 VYSLEDKY VYZKUMNEHO SETRENI

8.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Otazky ¢. 1-6 byly identifikacni otdzky zaméiené na vek, pohlavi, dosazené vzdélani
alokalitu pracovist respondentii. Vyzkumného Setfeni se zcastnilo celkem
234 respondentii, z toho 232 Zen a pouze dva muzi. Z vyzkumného souboru ma
112 respondentii dokoncené stfedoSkolské vzdélani, 18 respondentd dokoncilo vysSsi
odbornou skolu a 104 respondentti vystudovalo vysokou Skolu. Tabulka znazoriuje vékové

skupiny respondentt.

V¢Ek respondentli Pocet respondentti Procentualni zastoupeni
18-30 let 37 15,8 %
31-40 let 46 19,7 %
41-55 let 82 35,0 %
56 a vice let 69 29.5 %
Celkem 234 100,0 %

Tabulka 1 — Otdzka ¢. 2 — Vék respondentii

V otazce €. 3 autorka zjiStovala délku pedagogické praxe respondentii. Délka pedagogické
praxe byla rozdélena na 5 kategorii. Nejvétsi zastoupeni ma kategorie 21 a vice let, s celkem
105 respondenty. 50 respondentli uvedlo, Ze na pozici ucitele v matei'ské skole pracuje po
dobu kratsi nez 5 let. Tabulka zn4zoriiuje zastoupeni v jednotlivych skupinach podle délky

pedagogické praxe respondentil.

Délka pedagogické praxe Pocet respondentli Procentualni zastoupeni
0-5 let 50 21,4 %
6-10 let 42 17,9 %
11-15 let 24 10,3 %
16-20 let 13 5,6 %
21 a vice let 105 44,9 %
Celkem 234 100,0 %

Tabulka 2 — Otazka ¢. 3 — Délka pedagogické praxe respondentii
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Otazka ¢.5 aotazka €. 6 byly zaméteny na lokalitu pracovisté respondentii. V rdmci
vyzkumného Setieni byli osloveni ugitelé a uéitelky v matefskych $kolach po celé Ceské

republice. Nasledujici graf znazoriiuje mnoZstvi odpovédi podle jednotlivych kraji v CR.
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Graf'1 — Ve kterém kraji se nachdzi Vase pracovisté?

Tabulka znazornuje, v jaké lokalité se nachazi pracovisté respondentl. 86 % respondentil

zucCastnénych ve vyzkumném Seteni pracuje ve meste.

Lokalita pracovisté Pocet respondentt Procentualni zastoupeni
M¢ésto 202 86,32 %
Obec 27 11,54 %
Méstys 5 2,14 %
Celkem 234 100,00 %

Tabulka 3 — Otazka ¢. 6 — Lokalita pracovist respondentii

8.2 Dotaznik MBI

Maslach Burnout Inventory je jeden z nejcastéji vyuzivanych hodnoticich nastrojli. SlouZzi
k méfeni syndromu vyhoteni, zejména na pracovisti. Autorkami jsou Christinou Maslach
aSusan E. Jackson. Dotaznik seskladd z22 otazek, které vyhodnocuji tfi dimenze
syndromu vyhoteni — emoc¢ni vycCerpani (EE), depersonalizaci (DP) a osobni uspokojeni.
Otéazky maji podobu vyrokl souvisejicich s riznymi aspekty prace a osobnimi zkuSenostmi.
Respondenti uvadi intenzitu, s jakou prozivaji jednotlivé vyroky, na sedmibodové skale od

,Nikdy*“ (0) po ,,Velmi siln&*. (6) (Svamberk Sauerova, 2018)
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Zpisob vyhodnoceni dotazniku MBI

Stupeii emocionalniho vyéerpani (je sledovano otazkami ¢. 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20)

0-16 bodt Nizky — minimalni riziko ohrozeni syndromem vyhoteni
17-26 bodl Mirny — sttedné vysoké riziko ohrozeni syndromem vyhoteni
27 a vice Vysoky — znaci ohroZeni vyhotfenim v této oblasti

Stupeii depersonalizace (je sledovana otazkami ¢. 5, 10, 11, 15, 22)

0-6 bodti Nizky — minimalni riziko ohrozeni syndromem vyhoteni
7-12 bodt Miry — stfedné vysoké riziko ohrozeni syndromem vyhoteni
13 a vice Vysoky — znac¢i ohroZeni vyhotfenim v této oblasti

Stupen osobniho uspokojeni (je sledovano otazkami ¢. 4,7, 9, 12,17, 18, 19, 21)

39 a vice bodu Vysoky — minimalni riziko ohrozeni syndromem vyhoteni
38-32 bodl Mirny — stiedné vysoké riziko ohrozeni syndromem vyhoteni
31-0 bodu Nizky — znac¢i ohrozeni vyhotenim v této oblasti

Tabulka 4 — Vyhodnoceni dotazniku MBI

8.2.1 Emocionalni vyéerpani

Miru emocionalniho vycerpani lze u respondenta vypocitat seétenim bodua z otazek €. 1, 2,
3,6,8,13, 14,16 a 20. U kazdé z téchto otazek respondent odpovidal na stupnici 0-6 podle
sily pociti. Nejniz8§i moZna ziskana hodnota v této oblasti byla 0, nejvice mohl respondent

nascitat 54 bodi, pakliZze by na kazdou ze zminénych otdzek odpovedél ,,6.

Primérna hodnota emocionalniho vycerpani u respondentti byla 14,60. Minimalni hodnota
byla 0 (celkem u 16 respondentl), maximalni hodnota 46 (u dvou respondentil). Na grafu
niZe je uvedeno procentudlni zastoupeni v jednotlivych trovnich emocionalniho vycerpani
u respondentll. Z celkového poctu 234 respondenti se jich 139 objevuje v trovni nizkého
emocionalniho vyc¢erpani. Vysledky 55 respondentti odpovidaji mirné irovni emocionalniho
vycerpani a 40 respondentli se vyskytuje na stupni vysokého emocionalniho vycerpani.
Z vysledkii plyne, ze velka cast (59 %) vyzkumného souboru se vyskytuje v urovni
s minimalnim rizikem ohroZeni syndromu vyhoteni, coZ znaci relativné zdravé pracovni

prosttedi ¢i zivotni styl.
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Procentualni zastoupeni jednotlivych tirovni emocionalniho vycerpani
EMOCIONALN{ VYCERPAN]

Vysoké; 40; 17%

4 Ao . 0,
Mirné; 55; 24% Nizké; 139; 59%

m Nizké = Mirné m Vysoké

Graf 2 — Emociondlni vyéerpani
8.2.2 Depersonalizace

Miru depersonalizace 1ze u respondenta vypocitat sectenim bodid z otazek €. 5, 10, 11,
15 a 22. U kazdé z téchto otdzek respondent odpovidal na stupnici 0-6 podle sily pociti.
Nejnizs$i mozna ziskand hodnota v této oblasti byla 0, nejvice mohl respondent nasbirat

30 bodii, paklize by na kazdou ze zminénych otdzek odpovedel ,,6.

Primérna hodnota depersonalizace u respondentt byla 4,85. (nizka Groven depersonalizace).
Minimalni hodnota byla 0 (celkem u 37 respondentil), maximalni ziskana hodnota u jednoho
respondenta byla 21. Graf znaéi zastoupeni jednotlivych trovni. Z celkového poctu
234 respondentti jich 169 nasbiralo hodnoty odpovidajici nizké Grovni depersonalizace.
Hodnoty 49 respondentll odpovidaji mirné Urovni depersonalizace a 16 respondentl

se vyskytuje na stupni vysoké depersonalizace.
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Procentualni zastoupeni jednotlivych urovni depersonalizace

DEPERSONALIZACE

Vysoka; 16; 7%

Mirng; 49; 21%

Nizka; 169; 72%

m Nizkd = Mirna = Vysoka

Graf'3 — Depersonalizace

8.2.3 Osobni uspokojeni

Hodnotu osobniho uspokojeni 1ze u respondenta vypocitat sectenim bodl z otazek €. 4, 7, 9,
12, 17, 18, 19 a 21. U kazdé z téchto otazek respondent odpovidal na Skale 0-6 podle sily
pocitt. Nejnizs§i moznd ziskana hodnota v této oblasti byla 0 (nulovy stupeii osobniho
uspokojeni), nejvice mohl respondent nasbirat 48 bod, paklize by na kazdou ze zminénych

otazek odpoveédél ,,6%.

Primérna hodnota osobniho uspokojeni u respondentd byla 31,87 (nizka troven osobniho
uspokojeni). Minimalni hodnota byla 8 (u jednoho respondenta), maximalni hodnota byla
48 (u dvou respondentll) Nejcastéjsi hodnota, 32, se objevila celkem u 17 respondentd.
Hodnoty témét poloviny respondentti (113 respondentd, 48 %) odpovidaji nizké Grovni
osobniho uspokojeni. Mirnd Groven osobniho uspokojeni se projevila u 76 respondenti
(33 %) a celkem 45 respondentt nasbiralo hodnoty odpovidajici vysoké trovni osobniho

uspokojeni.
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Procentualni zastoupeni jednotlivych urovni osobniho uspokojeni

OSOBNI USPOKOJENI

Vysoké; 45; 19%

Nizké; 113; 48%

Mirné; 76; 33%

= Mirné

= Nizké

= Vysoké

Graf 4 — Osobni uspokojeni

Vysledky naznacuji pottebu zaméfit se na osobni uspokojeni jedinct. Poskytovani podpory
a dalSich zdroju pro zvySeni osobniho uspokojeni zaméstnancli miize pfispét k celkovému
zvySeni produktivity, spokojenosti zaméstnancii a mize snizit riziko syndromu vyhoteni.

Proto je dulezité, aby se zaméstnavatelé aktivné angazovali v podpofe osobniho rozvoje a

celkové pohody svych zaméstnanct.

Uroven
emocionalniho
vyCerpani
Pocet respondentt

Procentuélni zastoupeni

Uroven
depersonalizace

Pocet respondenti

Procentualni zastoupeni

Uroven osobniho
uspokojeni

Pocet respondenti

Procentualni zastoupeni

Nizka
minimalni riziko
ohrozeni SV
139
59 %
Nizka
minimalni riziko
ohrozeni SV
169
72 %
Vysoka
minimalni riziko
ohrozeni SV
45
19 %

Tabulka 5 — Porovnani vysledkii jednotlivych dimenzi SV
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Mirna
sttedné vysoké riziko
ohrozeni SV

55
24 %
Mirna
sttedn€ vysoké riziko
ohrozeni SV
49
21 %
Mirna
sttedné vysoké riziko
ohrozeni SV
76
33%

Vysoka
znaci ohroZeni
vyhotfenim v této
oblasti

40
17 %
Vysoka
znaci ohroZeni
vyhotenim v této
oblasti
16
7%
Nizka
znaci ohrozZeni
vyhotenim v této
oblasti

113
48 %



Porovname-li zkoumané dimenze syndromu vyhoteni, zjistime, Ze nejlépe si respondenti
vedli voblasti depersonalizace. 72% respondenti se vyskytuje v Urovni nizké
depersonalizace, tedy v urovni s minimalnim rizikem ohrozeni syndromem vyhoteni. Pouze
7% respondentli se vyskytuje v urovni vysoké depersonalizace (Groven s vysokym
ohrozenim syndromem vyhoteni. Vysledk v oblasti osobniho uspokojeni ukazuji, ze celkem
113 respondentli se nachdzi v urovni s nizkym osobnim uspokojenim, tzn. v oblasti
s vysokym ohrozenim syndromu vyhoieni. A pouze 45 respondentli pocituje ze své profese

osobni uspokojeni na vysoké trovni.

8.3 Dotaznik vlastni konstrukce

Otazky ¢. 1-6 byly identifikacni otazky zaméfené na vék, pohlavi, dosazené vzdélani
a lokalitu pracovist’ respondentl. V otazce €. 7 bylo zkouméno, zda respondentiim piinasi
ucitelska profese pocit naplnéni. Celkem 139 dotazanych odpovédélo ,,Urcité ano*. Pouze

dva respondenti oznacili moznost ,,Ur¢ité ne*.

Pocet respondentt Procentudlni zastoupeni
Ur¢ité ano 139 59,40 %
SpiSe ano 85 36,32 %
SpiSe ne 8 3,42 %
Urcité ne 2 0,85 %
Celkem 234 100,00 %

Tabulka 6 — Otazka ¢. 7 — Prinasi Vam ucitelska profese pocit naplnéeni?

V otazce €. 8 autorka zjiSt'ovala, zda respondenti hovoti ¢i pfemysli o praci ve svém volném
Case, a to jak v pozitivnim, tak i v negativnim slova smyslu. Z celkového poctu 234
respondentl jich 153 (65 %) odpovédélo, ze ve svém volném case premysli o praci velmi

Casto. Zadny z respondentll neoznacil moZnost nikdy.

Pocet respondentt Procentualni zastoupeni
Velmi ¢asto 153 65,38 %
Obcas 69 29,49 %
Malokdy 12 5,13 %
Nikdy 0 0,00 %
Celkem 234 100,00 %

Tabulka 7 — Otazka ¢. 8 — Hovorite/premyslite ve volném case o praci?

Otazky €. 9 — 12 se zabyvaji stresem. Zkoumaji, zda pedagogové vnimaji svou profesi jako
stresujici, pfipadné jak vnimaji zdroje stresu; jak se na nich stres projevuje a co jim pomaha

pii odbouravani stresu.
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V otazce €. 9 autorka zkoumala, jak pedagogové vnimaji svou profesi — zda ji vnimaji jako

7w

stresujici ¢i nikoli. Z celkového poctu 234 respondenti jich 171 vnima svou profesi jako

stresujici.
Pocet respondentt Procentudlni zastoupeni
Ano 171 73,08 %
Ne 63 26,92 %
Celkem 234 100,00 %

Tabulka 8 — Otazka ¢. 9 — Mate pocit, Ze je Vase prdce stresujici?

Respondenti nasledné volili zdroje stresu. Z nésledujiciho vybéru méli moznost zvolit
libovolné mnozstvi odpovédi, tzn. vybrat libovolné mnoZstvi zdroji stresu. Graf znazoriiuje
zebticek nejcastéji zvolenych odpoveédi. Za nejzavaznéjsi zdroje stresu respondenti povazuji

hluk, neukdznéné déti, administrativu a komunikaci a vztahy s rodici.

Zdroje stresu v ucitelské profesi
Hiuk . 05
Neukdznéné déti e 0 3
Administrativa T 33
Komunikace a vztahy s rodi¢i e S ]
Pocet déti ve tfidé mE e 7/
Velké mnoZstvi pozadavkli S (7
Pohled vefejnosti na praci uéitele T T T (6
Vztahy na pracovisti S (4
Price s détmis SVP maeeesssss——— 46
Vedeni skoly meeessessesessessssssssm—m— 45
Finan¢ni ohodnoceni meeeeee——————————— 36
Pfiprava innosti  n————— 17
Price s détmi oo 16
Zmény meem———— 15
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Graf 5 — Otazka ¢. 10 — Zdroje stresu u respondentii

Respondenti méli moznost tyto zakladni moZnosti doplnit dalSimi zdroji stresu. Objevily se
odpovédi jako naptiklad: ,, Velka zodpovednost* a, Velké mnoZstvi cizojazycnych deti
ve tride. 10 z 22.“ V otazce €. 11 autorka zkoumala, jak seu respondenti bézné stres
projevuje. Z nésledujiciho vybéru meéli respondenti moznost zvolit libovolné mnozstvi
odpovédi, tzn. vybrat libovolné mnozstvi projevu stresu. Graf zndzoriiuje Zebticek nejcastéji
zvolenych odpovédi. Castokrat volenym projevem stresu u respondenttl je vy&erpani, inava
¢i ztrata energie. Objevily se také odpovédi jako ,,chut’ na sladké®, ,,Touha rezignovat*

¢1,,blokace zad.*
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Graf 6 — Otdazka ¢. 11 — Projevy stresu u respondentii

V otdzce €. 12 jiz autorka zkoumala, co respondentim poméha pii odbourdvani stresu.
Zpusoby odbourdvani stresu jsou zcela subjektivni. Kazdému jedinci mohou k mentélni
pohodé pozitivné prispivat jiné aktivity ¢i podnéty. Hodnotit miizeme pozitivni ¢i negativni
povahu konkrétni aktivity ¢i konkrétniho podnétu. Zcela jisté je pro organismus zdravejsi
napf. pohyb, sportovni aktivity, pobyt v ptirod¢ ¢i kvalitni spanek, nez naptiklad konzumace
alkoholu nebo koufeni. Graf zndzortuje, jaké zplsoby odbourdvani stresu nejcastéji

respondenti volili.

Venkovni prochazky, pobyt v pfirodé 153
Spanek TS 103
Sportovni aktivity ES—————————— ] (03
Cas strdveny s blizkymi  n— — ———————————————— 102
Cas strdveny 0 samoté  mEEEE———EE———— | (2
Relaxace, meditace mEETETEEEESSEEESSS——————— 35
Poslech hudby meees—e—s———————— 75
Cetba me——————————————— (O
Sledovani film( a pofadld = ————— 57
Uklid doméacnosti  n—— 53
Kreativni ¢innosti n————— )
Zahradkareni m———— 47
Nicnedélani —————————— 4/
Sladkosti n———— 38
Nakupovani s 18
Alkohol mmm 10
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Graf 7 — Otazka ¢. 12 — Zpiisoby odbouravani stresu
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V otézce €. 13 autorka zjist'ovala, zda se respondenti jiz setkali s pojmem syndrom vyhoteni.
Témer 95 % respondentli oznacilo odpoveéd’ ano.
Z otazky ¢. 13 tedy vyplyva, Ze se pedagogové v predskolnim vzdélavani ve vétSiné

pripadii (222 respondentii z celkového poctu 234) jiz setkali s problematikou syndromu

vyhoteni.
Pocet respondentt Procentualni zastoupeni
Ano 222 94,87 %
Ne 12 5,13 %
Jiné 0 0,00 %
Celkem 234 100,00 %

Tabulka 9 — Otazka ¢. 13 — Setkal/a jste se nékdy s pojmem syndrom vyhoreni?

V otéazce €. 14 (Odpovidad vySe uvedend definice Vasi piedstavé o syndromu vyhoteni?)
respondenti porovnavali vlastni pfedstavu o syndromu vyhoteni s definici, kterou autorka
pfidala do dotazniku: ,,Syndrom vyhofteni je stav dlouhodobé psychické nepohody. Vznika
v disledku dlouhodobého chronického stresu a dlouhotrvajici frustrace, naptiklad z pocitu
nedostate¢ného uspokojeni a ocenéni vlastni prace. Projevuje se télesnymi, kognitivnimi
1 emo¢nimi problémy.“ V definici nejsou zamérné uvedené Zadné konkrétni piiznaky
syndromu vyhoteni, aby nedoSlo k naslednému ovlivnéni odpoveédi respondenti.
Z celkového poctu 234 respondentti jich 214 uvedlo, Ze s definici souhlasi. 18 respondentt
odpovédelo, Ze definice neodpovida jejich pfedstavé o syndromu vyhoteni. Zbyli dva

respondenti odpovedéli vlastnimi slovy: R1 -, ,Nevim®; R2 —,, Myslim, Ze k nému sp&ju.*

Otazka ¢. 15 zkoumala miru vyskytu syndromu vyhoreni u vyzkumného souboru.
50 respondenti, tj. 21 % respondentii ze zkoumaného celku uvedlo, Ze je béhem jejich
praxe postihl syndrom vyhoreni. 184 respondenti (79 %) oznacilo, Ze je syndrom

vyhoreni nepostihl.

Nejvice jedinct postizenych syndromem vyhoteni se zatadilo do v€kové skupiny 47-55 let.
V této vékove skupiné bylo celkem 16 respondentli béhem své pedagogické praxe postizeno
syndromem vyhoteni. Na druhé pticce se drzi vékova skupina 56 let a vice, ve které bylo
celkem 15 respondentli postizeno syndromem vyhoteni. Nejméné jedinch postizenych SV

se objevilo ve vekové skupiné /8-30 let (9 jedincit).

Porovname-li pocet jedincii postizenych syndromem vyhoteni s délkou jejich pedagogické

praxe, nejvice z nich pracuje na pozici pedagoga v predskolnim vzdélavani 21 a vice let —
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celkem 18 respondentll pracujicich déle nez 21 let bylo béhem své praxe postizeno
syndromem vyhoteni. Nejmensi zastoupeni mély skupiny /7-15 let a 16-20 let, obé po sedmi

respondentech.

Otazka ¢. 16 byla zamétena predev§im na ty respondenty, které syndrom vyhoteni postihl.
Autorka touto otdzkou zkoumala, zda jedinci postizeni syndromem vyhotfeni vyuzili

odbornou pomoc. Néasledujici graf zna¢i miru vyuziti odborné pomoci.

Vyhledal/a jste odbornou pomoc?

N
o

34

pocet respondentd
N [N N N w w
o (6] o (6] o (]

(€]

2 2
0 . .

ANO, vyhledal/a NE, nevyhledal/a Chtéla/a jsem, ale Jiné
nevédél/a jsem jak

Graf 8 — Otazka ¢. 16 — Vyhledal/a jste odbornou pomoc?

e 12 respondentti odpovédelo, ze vyhledalo odbornou pomoc.
e 34 respondentli odbornou pomoc nevyhledalo.

e 2 respondenti odbornou pomoc chtéli, ale nevédéli kde, nebo jak to maji udélat.
Jedna respondentka odpovédéla vlastnimi slovy: ,,Dala jsem vypovéd. Pricinou byly vztahy
na pracovisti. Neresitelné. :)“

Dalsi volnou odpovédi je nasledujici: ,, V predchozi praci jsem pracovala v Rehabilitacnim
stacionari pro deéti s mentdlnim a fyzickym postizenim 23 let jako détska sestra jsem rada,
Zzeuz tuh* — odpovéd z neznamého diivodu neni dokoncena, ale miizeme ptedpokladat,

ze tato respondentka také opustila zminéné zaméstnani.
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Postihl syndrom vyhoreni nékoho z Vaseho okoli?

Pocet respondentt Procentudlni zastoupeni
Ano 110 47,01 %
Ne 40 17,09 %
Nevim 84 35,90 %
Celkem 234 100,00 %

Tabulka 10 — Otdazka ¢. 17 — Postihl syndrom vyhoreni nékoho z Vaseho okoli?

V Otazce €. 18 bylo zkoumano, zda se respondenti snazi néjakym zplisobem piedchazet
syndromu vyhoteni. Celkem 196 dotazanych (83,7 %) odpovéd¢lo, Ze se syndromu vyhoteni
predchazet snazi. 34 respondentti (14,5 %) oznacilo, Ze se syndromu vyhoteni predchazet

nesnazi.

Neékteti dotazovani zvolili odpovéd’ vlastnimi slovy, pficemz jejich odpovédi byly
nasledujici:

., Nemam potrebu predchdzet jsem Stastna a spokojend ve své profesi

«

,, Nevim.
,Asi ano, ale ne planovite. “

., Nesnazim se, vzhledem k rodinnému zazemi nemam prostor pro odpocinek a jiné aktivity,
které by vedly k uvolnéni stresu a napéti. I presto mé moje prace ve Skolce i prace s mymi

I3

detmi doma naplnuje.

V otdzce €. 19 méli respondenti moznost uvést, jakym zpiisobem se snazi piedchazet
syndromu vyhoteni. JelikoZ Slo o otevienou otazku, zvolila autorka rozd€leni odpovéedi
respondentli do dale uvedenych skupin. Nejcastéjsi byly odpovédi typu ,relaxace,
odpocinek®, dale sport ¢i pobyt v pfirod€. DalSimi, respondenty malokrat zmifiovanymi,
zpisoby prevence jsou: uklid, videohry, turistika, sledovani televize. Nésledujici graf

znazoriuje zebiicek nejcastéji volenych odpovedi.
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Graf' 9 — Otdazka ¢. 19 — Jakym zpiisobem se snazite predchdzet syndromu vyhoreni

Z grafu vyplyva, Ze nejcastéji zminované prosttedky prevence syndromu vyhoteni zahrnuji
relaxaci, odpocinek, sport, pobyt v pfirod¢, optimismus a ¢as straveny s rodinou. Z toho
lze vyvodit, Ze prevence syndromu vyhoteni neni zaloZena pouze na profesionalnich

intervencich, ale také na zdravych Zivotnich zvyklostech a vyvazeném Zivotnim stylu.
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8.4 Analyza provedenych rozhovoru

Krom¢ kvantitativnich metod — dotaznikové Setieni, pouzila autorka 1 postup kvalitativni —
rozhovor. Rozhovory slouzily jako doplnéni, jelikoz poskytuji moznost hlubsiho proniknuti
do zkoumaného tématu. Vyhodou rozhovoru je navéazani kontaktu s respondentem
a moznost prizplsobit otdzky a diskutovat o daném tématu podle reakci respondenta.
Celkem prob¢hlo pét osobnich rozhovorii s ucitelkami v predskolnim vzdélavani, vSechny
v pribé¢hu unora 2024. Pro zachovani anonymity oslovenych budou respondentky

jmenovany jako ,,R1“ - R5%“ Rozhovory jsou dostupné v ptilohach I-M.
Pro vyzkumné Setieni byly stanoveny nasledujici vyzkumné otazky:

1. Setkéavaji se pedagogové v predSkolnim vzd€lavani s problematikou syndromu
vyhoteni?

2. Jsou pedagogové v predskolnim vzdélavani nachylni na stres a syndrom vyhoteni?

3. Snazi se pedagogové v predskolnim vzd€lavani néjakym zplsobem predchazet

syndromu vyhoteni?

Vsechny tcastnice rozhovorl uvedly, ze se jiz setkaly s problematikou syndromu vyhoteni.
Také uvedly, ze se v ramci svého zaméstnani setkaly s prevenci syndromu vyhoteni, at’ uz
ve formé seminditi, webinaft, riznych Skoleni, napt. ,,Psychohygiena ucitele”. Pouze R4

uvedla, Ze se ve svém zaméstnani s Zddnou formou prevence syndromu vyhoteni nesetkala.

Autorka dale zkoumala, zda respondentky postihl syndrom vyhoteni. R1 wuvedla,
ze nepostihl. R2 uvedla, Ze ji syndrom vyhoteni postihl. Vyhledala odbornou pomoc
ana zadkladé oboustranné dohody se zaméstnavatelem na jeden rok odstoupila
ze zameéstnani. R2 také zminila, Ze stale v rdmci prevence syndromu vyhofeni navstévuje
terapeuta. Zbylé respondentky uvedly, Ze pravdépodobné neslo piimo o syndrom vyhotent,

ale Ze na sob¢€ pocitovaly silné vycerpani.
R3: ,,Nékdy mam pocit prave, zejsem tak na hrané vyhoreni. Casto zvazuji zménu
zameéstnani. Ale pak si zase reknu, Ze tu praci mam rdda a Ze to nejak zvladnu. *

R4: |, Nerekla bych, ze vyloZzené syndrom vyhoreni, ale myslim si, Ze jsem k nému neméla

daleko.

R5: ,,No on to nebyl asi uplné syndrom vyhoreni, ale bylo to takovy vycerpani prave. Jak
Jjsem zmirnovala to obdobi s kolegyni na tiide, jak jsme si nesedly. To me hodné ovlivnilo.

Byla v praci takova neprijemna atmosféra, ja jsem se tam viitbec netésila. A pak jsem casto

55



byla doma z toho uplné vycerpana, zZe se mi nic nechtelo. Ale pak kdyz presunuli tu kolegyni

¢

a dali mi tam jinou, tak se to zménilo. "

Na otazku, zda respondentkdm piinasi ucitelska profese pocit naplnéni, byly odpovédi
rozmanité. R1 odpovédéla, ze pievazné ano. R2 napiiklad uvedla, ze je v zamé&stnani spise
ze zvyku a kvuli finanénim divodim nez z pocitu naplnéni. R4 uvedla, Ze ji zaméstnani
pocit naplnéni nepfinasi. Na otazku, zda respondentky o praci hovoii ¢i premysli ve svém
volném case, byly odpovédi podobné. Napt. R3 odpovédéla: ,,Jo, neustale. Témér porad mi
zvoni telefon®, R1 uvedla: ,, Ve volném case se snazim na pracovni povinnosti nemyslet

‘

vitbec. Ne vzdy se mi to dari. *

Na otazku ,,Mate pocit, ze je Vase zamé&stnani stresujici?* nékteré respondentky odpovédély,
ze ano. Jiné uvedly, Ze nepovazuji pfimo dané zaméstnani za stresujici, ale Ze se jiste
setkavaji ve své profesi se stresujicimi situacemi. Uved’'me si nékolik piikladi stresord,

které respondentky zminily:

- Velky hluk ve tfid¢, velké mnozstvi déti ve tide;

- Komunikace s nékterymi rodici;

- Komunikace s kolegynémi, vztahy na pracovisti;

- Prilis aktivni déti (jedna z respondentek uvedla, Zze ma pocit, ze détem nékdy fyzicky
nestaci);

- Agresivni déti;

- Velké mnozstvi prace, telefonovani.

Autorka dale zjist'ovala, jak se na oslovenych projevuje stres a jaké aktivity respondentkam
pomahaji s odbouravanim stresu. Mezi zminénymi projevy byly napiiklad: chut’ na sladké,
nesoustfedénost, vyhybani se kontaktu s lidmi, bolest bficha a sevieny zaludek.
R3 odpovédéla: ,, Nékdy citim, Ze na déti trochu zvysuji hlas, i kdyz nechci. Ze ztratim trochu
trpelivost. “ Oproti tomu R4 uvedla, Ze na sob¢ v praci nedava najevo zadné projevy stresu.

V prosttedi domova na ni ovSem dopadne tinava a nechut’ komunikovat.
Jaké aktivity respondentkam pomahaji pri odbouravani stresu?

- Joéga, meditace, dechova cviceni, sport, fyzioterapie, tanec;
- Pobyt v pfirodé, prochazky;

- Kireativni ¢innosti, poslech hudby.

56



9 SHRNUTI EMPIRICKE CASTI A DISKUSE

V této kapitole se budeme vénovat hodnoceni vyzkumného Setieni a dosazenych vysledk.
Vyzkumné Setfeni bylo zaméfeno na syndrom vyhoteni u pedagogii v piredskolnim
vzdélavani, na miru vyskytu syndrom vyhofeni a narizné formy prevence. Cilem

vyzkumného Setieni bylo:

1. Zjistit, jaka je mira vyskytu syndromu vyhoteni u uciteli v predskolnim vzdélavani

2. Zjistit, jaké formy prevence syndromu vyhoteni ucitelé¢ vyuzivaji

Miru vyskytu syndromu vyhoteni jsme zkoumali pomoci standardizovaného dotazniku MBI.
Zjistili jsme miru vyhotfeni u respondentii ve tiech oblastech (emociondlni vycerpani,

depersonalizace a osobni uspokojent).

Vysledky v oblasti emociondlniho vycerpani ukéazaly, Ze z celkového poctu
234 respondentt se 59 % nachdazi v Grovni nizkého emocionalniho vycerpani, tedy v tirovni
s nizkym rizikem syndromu vyhoteni v této oblasti. Ve stfednim stupni se nachazi 24 %
respondentl a ve vysokém stupni vycCerpani celkem 17 9% respondenti. V oblasti
depersonalizace se 72 % z oslovenych nachdzi v nizké Grovni, 21 % v mirné Grovni a 7 %
respondentl ve vysokém stupni depersonalizace, tedy v ohrozeni vyhotenim v této oblasti.
V oblasti osobniho uspokojeni byly vysledky nasledujici: 48 % respondentli se nachazi
v nizké trovni osobniho uspokojeni, tzn. Ze ze své profese nejsou dostatecné uspokojeni.
33 % respondenti se nachazi v mirné urovni osobniho uspokojeni a zbylych 19 % ve vysoké

urovni vyhoteni (tzn. minimalni riziko ohroZeni syndromem vyhoteni).

Z téchto vysledki Ize vyvodit, Ze pirevazna ¢ast respondenti neni ohroZena syndromem
vyhofeni v oblastech emocionalniho vyCerpani a depersonalizace. Neciti se vSak

dostatecné uskokojeni co se tyce oblasti osobniho uspokojeni.

Vieobecna zdravotni pojistovna Ceské republiky uvadi, ze ,, syndromem vyhorent trpi kazdy
paty Cech, jak ukdzala rozsahla védecka studie, zpracovand pied péti lety. OhroZeno se jim
tehdy citilo 34 % respondentu, trpély jim castéji zeny a mladsi lidé, nejcasteji pak profese
spojené s velkou odpovédnosti — 38 %.“ (VZP CR, 2024)

Otéazka €. 15 v dotazniku vlastni konstrukce zkoumala miru vyskytu syndromu vyhoteni
u pedagogti v predskolnim vzdélavani. 50 respondentd, tj. 21 % respondenti

ze zkoumaného celku odpovédélo, Ze béhem své praxe byli postiZeni syndromem
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vyhoreni. Zbylych 184 respondenti (79 %) odpovédélo, Ze je syndrom vyhoreni
nepostihl.

Formy prevence syndromu vyhofeni byly zkoumdany prostfednictvim dotazniku vlastni
konstrukce. 14,7 % respondentii ze zkoumaného souboru v dotazniku uvedlo, Ze se nesnazi

zadnym zpisobem ptredchazet syndromu vyhoteni.

R: ,,Nesnazim se, vzhledem k rodinnému zdzemi nemdam prostor pro odpocinek a jiné
aktivity, které by vedly k uvolnéni stresu a napéti. I presto mé moje prdace ve skolce i prace
s mymi detmi doma naplnuje.

‘

R: ,, Nepredchazim, nechavam véci plynout, tak jak jsou.

‘

R: ,, Nedélam aktivni kroky k predchazeni syndromu vyhorent. *

R: ,, Zatim nijak, ale verim, Ze pri delsi praxi to muze byt problém, proto bych se postupné

chtéla néjaké metody osvojit.

83,7 % respondenti uvedlo, ze se jakymkoli zpisobem aktivné snaZi predchazet
syndromu vyhoteni. Odpovédi respondentli jsou zndzornény v grafu ¢. 9. Vénujme
pozornost n€kterym, respondenty ovérenym, zplisobim prevence:

Respondenty nej€astéji zmiflovand forma prevence: relaxace (odpocinek, gaucing apod.)
K vyhoteni dochazi pfevazné u téch jedinci, ktefi velmi intenzivné pracuji a ubyva jim
v zivoté potfebného odpocinku. Proto je dilezité klast diiraz na odpocinek, relaxaci, ale také
pohyb. Zptsob relaxace a odpoc¢inku mize byt pro kazdého jedince odlisny, ale zpravidla
plati, Ze by odpocinkova cinnost méla byt odliSnd od cinnosti, kterou provadime
v zaméstnani. Napiiklad jedinec, ktery pracuje v oboru ucletnictvi muze relaxovat

pii zahradkareni; na druhou stranu ten, ktery je povolanim zahradnik, si pifi zahradkateni

ve volném c¢ase pravdépodobné neodpocine. (Kiivohlavy, 1998)

Télesny stav jde ruku v ruce s psychickym stavem organismu. Jak bylo uvedeno v teoretické
¢asti prace, autofi odborné literatury, souvisejici s prevenci syndromu vyhoteni, vyzdvihuji
dilezitost zdraveného Zivotniho stylu a pravidelného pohybu a cviceni které pozitivné
ovliviiyje fyzickou 1 psychickou stranku jedince a pomaha v boji se stresem. Respondenti
uvadéli naptiklad tyto sportovni aktivity, které jim pomahaji s prevenci stresu a syndromu
vyhoteni: plavani, horska turistika, tanec, béhani nebo dlouha chiize. Dalsi skupinou byly
odpovédi tykajici se Pobytu v prirodé. Respondenti uvadéli v souvislosti s prevenci

syndromu vyhoteni aktivity, jako naptiklad prochazky v ptirodé (s doprovodem ¢lenti rodiny
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¢i domdcich mazlicki); turistika; pobyt na zahrad€ nebo na chaté; pési chiize ¢i béh

v ptirod¢, relaxace v pfirodé nebo Cetba na zahrade¢.

Capek, Piikazska a Smejkal (2018) zmifiuji nasledujici efektivni preventivni prvky: snaha
zit zdrave, osvojeni si zdravého zivotniho stylu (tzn. zdravy zpiisob stravovani, dostatecné
mnozstvi spanku, relaxace a odpocinku, pohybové aktivity a celkova kondice). Zachovejte
si smysl pro humor a Zivotni optimismus, a naopak se zkuste vyvarovat uZivani

Skodlivych latek a neprospésnym navykim.

Dodrzovani si zivotniho optimismu a snaha myslet pozitivné byly velmi Casté¢ odpovédi
u nasich respondentd:

3

,,Snazim se myslet pozitivné, délam véci, co mé bavi‘

., Hleddam pozitivni véci na mé praci a snazim se tolik si nepripoustét obcasné problémy.

‘

,,Snazim se chovat slusné, byt na lidi v mém okoli mila a usmévem nic nepokazim. *

,Snazim se byt pozitivni, s usmévem v tvari mezi detmi i v kontaktu s rodici, prace s detmi
mé naplnuje, (i po 30 letech praxe)*
,»Neberu zivot prilis vazne...

‘

,, Umim se zasmat a divam se dopredu.

Autorka by rada zminila nékolik vybranych odpovédi respondentd, které nebyly z diivodu
nizkého poctu vyskytu pfimo zafazeny do Zadné z uvedenych skupin. Tyto odpovédi
muzeme povazovat za doporueni ze strany pedagogi v piedSkolnim vzdélavani ohledné

toho, co se jim osvédcilo jako prvky prevence syndromu vyhoteni.

R: ,,Kdyz citim, Ze uz je toho na mé moc, jdu délat jinou cinnost (ve volném case). Pokud
Jjsem v prdci, zahraju si s detmi néjakou hru, kterou vim, Ze maji radi a tim, jak jsou Stastni

mi pripomenou, proc jsem tu praci zacala délat.

R: ,,Myslenkami, které si vidy v pripade, ze zacinam o situacich premyslet negativné,
vedomé prevracim v pozitivum a snazim se hledat cestu k vyreseni situace co nejefektivnéji
a nasledné s humorem. Rada pobyvam v prirode, s prateli, s rodinou....ucim se nebrat
si nekteré véci osobné a uvédomuji si, Ze s nekterymi vecmi, které mé miizou trapit
nic neudelam tudiz se k nim postavim tak, abych je prijimala bez stresu. Kdyz mé neco trapi

¢

tak to reknu nahlas, nedusim v sobé Zadna trapeni. *
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R: ,,Povidam si o svych pocitech s kolegy a rodinou. Snazim se si prdci predstavit jako

¢

uzavreny kruh a nepretahovat si ji do osobniho Zivota, i kdyz je to obcas tezké. *

R: Pokud citim nepohodu, snazim se "zastavit" a udélat néco jinak (zbrzdit tempo prace,

premyslet nad tim, jak si to udélat hezké a prijemné pro mé i déti)

R: ,,Snazim se, aby ma prace nebyla “jednotvarnd” a stile se nekam “posouvam” +
si vymyslim “akce pro déti”. Ve volném case se vénuji predevsim sama sobé + rada délam

rukodélné prace + se setkavam s prateli a rodinou (to mi hodné pomaha). “

Respondenti uvadi, ze jim pifi potykani se s problémy v zaméstnani mimo jiné pomaha
o konkrétnich problémech a pocitech komunikovat, at’ uz s kolegy ¢i s rodinnymi ptisluSniky

nebo také s terapeutem.
UvaZovani nad limity prace

Dotaznikového $etieni se éastnili pedagogové napfi¢ celou Ceskou republikou. Zamérem
autorky bylo ziskat podobné mnozstvi vysledkil zjednotlivych kraji CR a piipadng
porovnavat vysledky Setfeni v jednotlivych krajich. OvSem ochotu respondentti dotaznik
vyplnit nelze piimo ovlivnit, coz se také projevilo na vysledcich vyzkumného Setieni.
S ohledem na vysledek 3etfeni lze podotknout, Ze v n&kterych krajich CR (napt. Ustecky
kraj, Hlavni mésto Praha) byli respondenti ochotn&jSi se zcastnit nez v krajich jinych
(Pardubicky kraj, Liberecky kraj). Autorka se v prubéhu Setfeni snazila tuto pocetni
nevyrovnanost sladit oslovenim vét§iho poc¢tu respondentl z jednotlivych kraji, ovSem fakt,
ze se osloveny jedinec vyzkumného Setieni skute¢né€ zii€astni, nebylo mozné piimo ovlivnit.
To by bylo mozné za ptedpokladu, Ze by autorka osobné navstivila jednotlivé kraje a oslovila
uréity pocet respondentl, ovSem v tomto pfipadé by se vyznamnym limitem prace stala

¢asova a finan¢ni naro¢nost.
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ZAVER
Bakalarskd prace byla zaméfena nasyndrom vyhofeni u pedagogli v predskolnim
vzdelavani. Toto téma autorka zvolila pfevazné ztoho duvodu, ze syndrom vyhoteni
je velmi zavazny, v dne$ni dobé stéle Castéji zminovany, spolecensky jev. Vyhoteni se stalo
vSudypiitomnym problémem a postihuje zaméstnance v rtiznych profesich a spolecenskych

vrstvach. Autorka zdmérn¢ propojila toto téma s profesi ucitele v piedSkolnim vzdélavani.

Teoretickd Cast prace je slozena z Sesti tematickych celkli: ucitelska profese, stres, stres
v ucitelské profesi, syndrom vyhoteni, prevence a diagnostika syndromu vyhoteni a dusevni
hygiena. Zamérem teoretické¢ casti bylo seznamit ¢tenafe s ucitelskou profesi, roli
ucitele, dulezitosti osobnosti ulitele a s problematikou stresu a syndromu vyhoteni
v souvislosti s profesi pedagoga v pfedskolnim vzdélavani. Prvni kapitola klade dlraz
na dulezitost udlitelské profese. Funkei ucitele neni pouhé predavani informaci, ucitel
se zcela podili na vytvareni takového optimalniho prostiedi, které povede k rozvoji zakt
ve vSech smérech abude rozvijet jejich intelektualni zvidavost alasku k uceni. Stres
je nedilnou souc¢ésti moderniho Zivota a je asto povazovan za hlavni faktor selhani, nejen
pedagogickych pracovniki. Ve druhé kapitole jsme se vénovali stresu, jeho riznym pojetim,
fazemi stresu a dimenzemi stresu. Predstavili jsme si rizné pfiznaky stresu, fyzické,
psychické, mentalni a také behavioralni. Tteti kapitola se zabyvala stresem v souvislosti
s uCitelskou profesi. Mezi Casté zdroje stresu u pedagogickych pracovnikl byva nadmérna
pracovni  zatéz, neuspokojend potieba seberealizace, nedostatecné ohodnoceni
pedagogickych pracovnikl, prace s zaky ¢i komunikace vztahy s rodic¢i, kolegy, vedenim
Skoly apod. Dlouhodoby chronicky stres miize pfispivat ke vzniku syndromu vyhoteni.
Ctvrta a pata kapitola se vénuji pravé syndromu vyhoteni. Ctvrta kapitola piedstavuje Gtenaii
faze syndromu vyhoteni, psychické a fyzické ptiznaky vyhoteni, jeho také jeho projevy
a pric¢iny. Pat4 kapitola pojedndva o prevenci a diagnostice syndromu vyhoteni. DuSevni
hygiena tzce souvisi s prevenci nejen syndromu vyhoteni, ale dal§ich duSevnich poruch.
Sesta kapitola je zaméfena na praktiky a chovani podporujici dusevni pohodu a prevenci

dusevnich potizi, v€etn¢ syndromu vyhoteni. Na teoretickou ¢ast navazuje cast prakticka.
Pro bakalaiskou praci byly zvoleny nasledujici cile:

1. Zjistit, jaka je mira vyskytu syndromu vyhoteni u uciteli v predskolnim vzdélavani.

2. Zjistit, jaké formy prevence syndromu vyhoteni ucitelé vyuzivaji.
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Téchto danych cilt bylo v praktické ¢asti dosahovéano prostfednictvim vyzkumného Setfeni.
Vyuzita byla kvantitativni metoda vyzkumu, a to prostfednictvim anonymniho
dotaznikového Setfeni, tak kvalitativni metoda skrze osobni rozhovor. Vyzkumnym

souborem byli pedagogové, Zeny i muzi, v matei'skych skolach po celé CR.

Mira vyskytu syndromu vyhoteni byla zkoumana pomoci standardizované¢ho dotazniku
Maslach Burnout Inventory od autorek Christina Maslach a Susan E. Jackson. Zkoumana
byla mira vyhofeni u 234 respondentli ve tiech oblastech (emocionalni vycerpani,
depersonalizace a osobni uspokojeni). Riziko vyhoieni se u respondentti objevilo ve vSech
oblastech. V oblasti emocionalniho vycerpani se 17 % respondentd nachézi na stupni
vysokého emociondlniho vycerpani. V oblasti depersonalizace se 7 % respondent fadi
do vysokého stupné depersonalizace. V oblasti osobniho uspokojeni se 48 % respondentii
nachdzi v nizké urovni osobniho uspokojeni, tzn. Ze ze své profese nejsou dostatecné

uspokojeni.

V prubéhu praktické casti bakalarské prace nenastaly zadné zdvazné komplikace. Autorce
se osvédcilo provedeni tzv. predvyzkumu. Dotaznik vlastni konstrukce byl pted zahdjenim
vyzkumu rozesldn nizkému poctu respondentl a na zékladé jejich ptipominek byly opraveny
drobné nesrovnalosti, nepfesnosti. Zarovenn timto postupem byla ovéfena dostate¢na
srozumitelnost dotazniku a jednotlivych otazek. Proces osobnich rozhovort také probihal
podle plant. Celkem probehlo pét osobnich rozhovorii s ucitelkami v piedskolnim

vzdé¢lavani, a to v pribéhu unora 2024.

Jaké formy prevence vyuzivaji ulitelé v predskolnim vzdélavani bylo zjiStovéano
prostiednictvim dotazniku vlastni konstrukce. Autorka sestavila dotaznik o 20 otazkach,
véetné identifikacnich otdzek a jedné otazky, pomoci které mohli respondenti poskytnout
autorce zpétnou vazbu (otazka €. 20 - Vyskytly se n&jaké potiZze pti vyplilovani dotazniku?)
Formy prevence, které respondenti nejcastéji vyuzivaji jsou relaxace, sport, pobyt v ptirodé
¢1 pozitivni pristup k vécem, Mnoho respondentli také uvedlo, Ze kontakt s prateli a Cleny

rodiny jim pozitivné ptispiva k udrZzovani si mentélni pohody.

Tato prace ukazala, Ze ucitelé a ucitelky v matefskych Skolach patii mezi osoby, které jsou
vysoce ohrozeny syndromem vyhoteni. Dotazniky a rozhovory prokazayly, Ze nektefi jiz
syndrom vyhoteni prodélali, ¢i se k tomu blizi. Z vysledki Setfeni 1ze mimo jiné vyvodit, Ze
prevence syndromu vyhofeni neni zaloZena pouze na profesionalnich intervencich, ale také

na zdravych Zivotnich zvyklostech a vyvazeném Zivotnim stylu.
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Priloha A:  Piehled profesi

- Lékati — zvlasté ti, ktefi pracuji v hospicech, na onkologickych oddé€lenich,
na nefrologii, jednotkach intenzivni péce, gynekologii, neonatalni péci, ale i napf.
zubni 1€kafi atp.,

- Zdravotni sestry,

- Zdravotni personal — napt. dentisti (zubni laboranti),

- Psychologové a psychoterapeuti,

- Psychiatii,

- Socialni pracovnice,

- Poradci ve vécech socidlni péce (o déti, dospivajici, rodiny v krizi, propusténé vézné
atp.),

- Ucitelé vSech stupiit,

- Policisté,

- Pracovnici v napravnych zatizenich ministerstva spravedlnosti,

- Zurnalisté,

- Politici,

- Sportovci (atleti, profesionalni hraci, trenéfi, manazeti atp.),

- Duchovni — knézi, farafi, kazatelé,

- Poradci v organizacnich vécech,

- Vedouci pracovnici vSech stupit,

- Administratofi,

- Prévnici, zvl. tzv. ,,obh4jci chudych®,

- Pedagogové pracujici s duSevné postizenymi détmi,

- Vedouci letecké dopravy,

- Piloti a osadky letadel,

- Podnikatelé a manazefi,

- Obchodnici,

- Vychovatelg,

- Utednici,

- Socialni kuratofi,

- Pracovnici exekutivy atp. (Ktivohlavy, 1998, s. 23-24)



Piiloha B:  Prevence vyhoreni podle K¥ivohlavého

Rady pro pecovatelky

1. Bud k sob€& mirna, vlidna a laskava

2. Uvédom si, ze tvym tkolem je jen pomahat druhym lidem, a ne je zcela zménit.
Zménit muzes jen sama sebe, a ne druhého ¢loveka.

3. Najdi si své ,,utoCisté, kam by ses mohla uchylit do klidu samoty v pfipad¢ nalé¢havé
potteby uklidnéni.

4. Druhym lidem — svym spolupracovnicim a spolupracovnikiim i vedeni — bud’ oporou
a povzbuzenim. Neboj se je pochvalit, kdyz si to i jen tieba trochu zasluhuji.

5. Uvédom si, ze je zcela pfirozené tvaii v tvaf bolesti a utrpeni, jehoz jsme denné
svédky, citit se zcela bezbrannou a bezmocnou. Pfipust’ si tuto mysSlenku. Byt
pacientiim a jejich pfibuznym nablizku a pecovat o né, je nékdy dulezitéjsi nez
mnoho jiné.

6. Snaz se zménit zpUsoby, jak to ¢i ono délas. Zkus to, co délas, délat, pokud mozno,
jinak

7. Zkus poznat, jaky je rozdil mezi dvéma druhy nafikani: mezi tim, které zhorSuje
beztak jiz t€Zkou situaci, a tim, které bolest a utrpeni tisi.

8. Kdyz jdes z prace domi, soustied” se na néco pekného a dobrého, co se ti podatilo
vzdor vSemu dnes v praci udélat.

9. Snaz se sama sebe neustale povzbuzovat a posilovat. Jak? Napftiklad tim, Ze nebudes
vykonavat jen ryze technické prace a nic vic, ale Ze se z vlastni iniciativy (z vlastni
vile — nikym nenucena) né€kdy pokusis néco fesit tvofive, asi tak, jak to déla vytvarny
umélec — napt. malif ¢i architekt.

10. Vyuzivej pravideln€ povzbuzujiciho vlivu pratelskych vztaht v pracovnim kolektivu
1 v jeho vedeni jako zdroje socialni opory, jistoty a nadéjného smefovani Zivota.

11. Ve chvilich ptestavek a volna, kdy pfijdes do styku se svymi kolegy a kolegynémi,
se vyhybej jakémukoli rozhovoru o ufednich vécech a o problémech v zaméstnani.
Odpocin si tim, Ze budete hovofit o vécech netykajicich se vaseho tfedniho styku.

12. Planuy;j si ptedem chvile ,,ut¢ku‘ béhem tydne. Nedovol, aby ti néco ¢i nékdo tuto
radost piekazil.

13. Nauc¢ se fikat nejen ,,ano®, ale 1 ,,ne“. Kdyz nikdy nefeknes ,,ne*, jakou hodnotu ma
pak asi tvé ,,ano*“?

14. Netecnost a rezervovanost ve vztazich k druhym lidem jsou daleko nebezpecnéjsi
a nadélaji vice zla nez ptipusténi si skutecnosti, Ze vice, nez délas, se jiz délat neda.

15. Raduyj se, sméj se — Casto a rada — a hrej si.

(Kiivohlavy, 2009, s. 119)
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Piiloha C:  Maslach Burnout Inventory

10.

11.
12.
13.

14.

15.
16.
17.

18.

19.
20.
21.
22.

Otazka:

Préce s zéky mé citoveé vyCerpava

Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil

Kdyz rano vstdvam a pomyslim na praci, citim

se unaven/a

Velmi dobfe rozumim svym zakiim

Mam pocit, ze n¢kdy s zaky jednam jako s neosobnimi
vécmi

Celodenni prace s zaky je pro m¢ skutecné unavna
Jsem schopen/a velmi ucinné vyiesit problémy svych
zaku

Citim vyhoteni, vyCerpani ze své prace

Mam pocit, ze zaky pii své praci pozitivné ovliviiuji
Od té doby, co vykondvam svou profesi, stal/a jsem

se méng¢ citlivym k zaklim

Mam strach, ze vykon mé prace me ¢ini citove tvrdym
Mam stale hodné energie

Moje prace mi piinasi pocity marnosti ¢i neuspokojeni
Mam pocit, ze plnim své tkoly tak usilovnég, Ze mé to
vycerpava

Uz mé nyni moc nezajima, co se d€je s mymi zaky
Prace s Zaky mi pfinasi stres

Dovedu u svych zaki vyvolat uvolnénou atmosféru
Citim se sv€zi a povzbuzeny / &, kdyZ pracuji se svymi
zaky

Za roky své prace jsem byl/a uspéSny/a a udélal/a
hodné dobrého

Maém pocit, ze jsem na konci svych sil

Citové problémy v praci fe§im velmi klidné
(vyrovnang)

Citim, Ze Zaci na mé piinaseji nckteré své problémy

III
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Priloha D: Burnout Measure

—

Byl(a) jsem unaven(a).

Byl(a) jsem v depresi (tisni).
Prozival(a) jsem krasny den.

Byl(a) jsem télesn¢ vycerpan(a).
Byl(a) jsem citoveé vycCerpan(a).
Byl(a) jsem st’asten(St’astna).
Citil(a) jsem se vytizen(a), zni¢en(a)

Nemohl(a) jsem se vzchopit a pokracovat dale.

A e A

Byl(a) jsem nestastny(a).

—_
=]

. Citil(a) jsem se uhonén(a) a utahan(a).

—
—

. Citil(a) jsem se jakoby uvéznén(a) v pasti.

—_
[\

. Citil(a) jsem se jako bezcenny(4).

—_
(98]

. Citil(a) jsem se utrapen(a).

._
N

. Tizily mne starosti.

—
9]

. Citil(a) jsem se zklaman(a) a roz€arovan(a).

—_
o)

. Byl(a) jsem slab(a) a na nejlepsi cesté k onemocnéni.

—_
3

. Citil(a) jsem se beznadéjné.

—
o0

. Citil(a) jsem se odmitnut(a) a odstréen(a).

—_
Nel

. Citil(a) jsem se pln optimismu.

N
S

. Citil(a) jsem se pln energie.

[\
—_

. Byl(a) jsem pln(a) izkosti a obav.

(z knihy Jaro Ktivohlavého: Jak neztratit nadSeni, 1998, s. 36-37. © 1980 Ayala Pines, Elliot

Aronson)
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Piiloha E:  Copenhagen Burnout Inventory

Osobni vyhoteni:

1.

AN O i

Jak casto se citite unaveni?

Jak casto jste fyzicky vycCerpani?

Jak Casto jste emocionalné vycerpani?
Jak ¢asto si myslite: ,,UZ to nevydrzim*?
Jak casto se citite opotfebovani?

Jak casto se citite slabi a nachylni k nemocem?

Vyhoteni souvisejici s praci:

7.
8.
9.

Citite se na konci pracovniho dne unaveni?
Jste rdno vycCerpani pii pomysleni na dalsi den v préci?

Mate pocit, Ze je pro vas kazda pracovni hodina unavna?

10. Mate dostatek energie pro rodinu a pratele ve volném case?

11. Je vase prace emocionalné vycerpavajici?

12. Frustruje vas vase prace?

13. Citite se vyhoteli kvili své praci?

Vyhoteni souvisejici s klientem:

14. Je pro vas tézké pracovat s klienty?

15. Ubira vdm energii prace s klienty?

16. Ptipada vam frustrujici prace s klienty?

17. Mate pocit, Ze pii praci s klienty davate vice, neZ dostavate?

18. Nebavi vas prace s klienty?

19. Premyslite n¢kdy, jak dlouho budete moci pokracovat v praci s klienty?



Priloha F: Tedium Measure dotaznik

Otazky A
Jste unaveni?
Pocit'ujete sklicenost?
Citite se fyzicky vycerpani?
Citite se emocionalné vycerpani?
Ptipadate si ,,vyzdimani“?
Citite se vnitin¢ vyprazdnéni?
Jste nest’astni?
Jste ptepracovani?
Citite se jako v pasti?
Ptipadate si bezcenni?
Jste znechuceni?
Pocitujete obavy?
Pocit'ujete viici svému okoli zlost nebo zklamani?
Ptipadate si slabi a bezmocni?
Pocit'ujete beznad¢;j?
Mate pocit, Ze vas okoli odmita?
Mate strach?

Soucet A:

Otazky B:
Mate dnes hezky den?
Jste Stastni?
Mate optimistickou naladu?
Jste plni energie a chuti do prace?

Soucet B:

VI

(Stock, 2010, s. 27)



Priloha G:

Milé pani ucitelko, mily pane uciteli,

Dotaznik vlastni konstrukce — syndrom vyhoreni a prevence

rada bych Vés pozadala o vyplnéni kratkého dotazniku. Studuji na Pedagogické fakulté¢ Univerzity

Karlovy v Praze a ziskané vysledky mi pomohou pfi zpracovani mé bakalaiské prace. Dotaznik je

zcela anonymni a jeho vyplnéni Vam zabere zhruba 10 minut.

Mnohokrat dékuji

OTAZKA
1. Jste?

2. | Kolik Vam je let?

3.  Délka Vasi pedagogické praxe

4. | Vase dosazené vzdélani

Ve kterém kraji se nachazi Vase

pracoviste?
6 V jaké lokalité se nachazi Vase
° | pracoviste?
7 Pfinasi Vam ucitelska profese pocit
" naplnéni?
2 Hovotite / pfemyslite ve svém volném

Case o praci?

9. | Mate pocit, ze je VaSe prace stresujici?

10.  Pokud ano, jaké jsou zdroje stresu?

11.  Jak se na vas bézné projevuje stres?

ODPOVED
Zena / muz / jiné ...
18-30
31-40
41-55
56 a vice

0-5 let

6-10 let

11-15 let

16-20 let

21 avice let

Stiedni skola / vysoka Skola | vyssi odborna
Skola

Hlavni mésto Praha, StfedocCesky kraj,
JihocCesky kraj, Plzensky kraj, Karlovarsky
kraj, Ustecky kraj, Liberecky kraj,
Kralovéhradecky kraj, Pardubicky kraj, Kraj
Vysocina, Jihomoravsky kraj, Zlinsky kraj,
Olomoucky kraj, Moravskoslezsky kraj

Ve méste / v obci / v méstyse
Urcite ano / spiSe ano / spiSe ne / ur€ité ne

Velmi ¢asto / obCas / malokdy / nikdy

ANO /NE

Hluk / komunikace a vztahy s rodi¢i / vztahy
na pracovisti / vedeni Skoly / administrativa /
prace s détmi / prace s détmi s SVP / pocet déti
ve tfidé / neukaznéné déti / zmeény / velké
mnozstvi pozadavkl / pfiprava ¢innosti /
finan¢ni ohodnoceni / pohled verejnosti

na praci ucitele / jiné...

Vycerpani, tinava nebo ztrata energie /
nervozita / naladovost, podrazdénost / bolesti
bricha, zaludku / bolest hlavy / bolest zad,
kréni patefe / obtize se soustfedénim / obavy,
strach, uzkost / nechut’ k praci, snizeni
pracovni vykonnosti / vysoky krevni tlak /
nechutenstvi / piejidani / piti alkoholu / koufeni

VII



Co Vam pomahaji pii odbouravani
stresu?

Setkal/a jste se nékdy s pojmem
syndrom vyhoteni?

Definice:
Syndrom vyhoteni je stav dlouhodobé psychické nepohody. Vznika v dtsledku dlouhodobého
chronického stresu a dlouhotrvajici frustrace, naptiklad z pocitu nedostate¢ného uspokojeni
a ocenéni vlastni prace. Projevuje se t€lesnymi, kognitivnimi i emocnimi problémy.

14.

15.

16.

17.

18.
19.
20.

Odpovida vyse uvedena definice Vasi
predstavé o syndromu vyhoteni?

Postihl Vas nékdy syndrom vyhoteni?

Pokud ano, vyhledal/a jste odbornou
pomoc?

Postihl syndrom vyhoteni nékoho

z Vaseho okoli?

Snazite se predchazet syndromu
vyhoteni?

Pokud ano, jak?

Vyskytly se né&jaké potize pii
vypliovani dotazniku?

cigaret / nadmérné poceni / zvySena nemocnost
/ vyhybani se kontaktu s lidmi / jiné...

Relaxace, meditace / sportovni aktivity / Cetba /
poslech hudby / venkovni prochazky, pobyt

v ptirod¢ / tiklid domacnosti / Cas straveny

s blizkymi / Cas straveny o samoté / spanek /
nicnedélani / sledovani filmt a potadti / PC

a videohry / nakupovéani / kouteni / alkohol /
sladkosti / kreativni ¢innosti / zahradkateni /
jiné...

ANO /NE

ANO / NE /jiné. ..

ANO/NE

ANO, vyhledala / chtél/a jsem, ale nevédel/a
jsem jak / NE, nevyhledal/a / jiné...

ANO / NE / NEVIM

ANO/NE/jiné...
Oteviena otazka — napiste jedno nebo vice slov.

NE / ANO — jaké?

Mnohokrat Vam dékuji za VAS ¢as a ochotu pti vypliiovani dotazniku.
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Ptiloha H: OSOBNI ROZHOVOR - VZOR
Otazka
1. | Jakéje délka Vasi pedagogické praxe?

15.

16.
17.

Kolik Vam je let?

Jaké je VaSe dosazené vzdélani

Ve kterém kraji se nachazi Vase pracovisté?

V jaké lokalité se nachazi VaSe pracovisté?

Pfinasi Vam ucitelska profese pocit naplnéni?
Hovotite/pfemyslite ve svém volném ¢ase o praci?
Mate pocit, ze je Vase zameéstnani stresujici?
(Pokud ano) Jaké Vas napadaji zdroje stresu?

Jak se na Vas bézné projevuje stres?

Jaké aktivity Vam pomahaji pii odbouravani stresu?
Setkal/a jste se nékdy s pojmem syndrom vyhoteni?
Pokud ne:
Odpovida vyse uvedena

Pokud ano:
Dokézala byste definovat SV
vlastnimi slovy? definice Vasi predstave

o syndromu vyhoteni?

Postihl Vas nékdy syndrom vyhoteni?

Jak se to projevilo?

Jakeé byly ptiznaky?

Jaké to mélo dopady na Vas osobni Zivot / na Vas
pracovni zZivot / na vztahy na pracovisti apod.
Vyhledal/a jste odbornou pomoc?

Pokud ne, jak jste to piekonal/a?

Ptipadné dalsi dopliujici otazky

Postihl syndrom vyhoteni nékoho z Vaseho okoli?
Setkal/a jste se s prevenci v ramci Vaseho zaméstnani?
V jaké forme?

IX

Poznamky
0-5 let
6-10 let
11-15 let
16-20 let
21 a vice let
18-30
31-40
41-55
56 a vice

Definice:

Syndrom vyhoteni je stav
dlouhodobé psychické
nepohody. Vznika v disledku
zvySen¢ho chronického stresu
a dlouhotrvajici frustrace,
napftiklad z pocitu
nedostatecného uspokojeni

a ocenéni vlastni prace.
Projevuje se télesnymi,
kognitivnimi i emo¢nimi
problémy.

(Stejné navazujici otazky)



Piiloha I: OSOBNIi ROZHOVOR — RESPONDENT C. 1

Jaka je délka Vasi pedagogické praxe?

R1: Ted to nedavno byly 3 roky, od ty doby, co pracuju ve skolce.
Kolik Vam je let?

R1: Je mi 26 let.

Jaké je VaSe dosazené vzdélani?

R1: Vystudovala jsem vyssi odbornou skolu, takze mam titul dis.
V jaké lokalité se nachazi VaSe pracovisté? Ve mésté/v obci?
R1: Ve mésté.

A v jakém Kraji se nachazi Vase pracovisté?

R1: V Praze. Tak to je kraj Hl. mésto Praha, ze?

Prinasi Vam ucitelska profese pocit naplnéni?

R1: Rekla bych, Ze pfevazné ano.

Hovofrite/piremyslite ve svém volném case o praci?

R1: Ve volném Case se snazim na pracovni povinnosti nemyslet viibec. Ne vzdy se mi
to dafi.

Mate pocit, Ze je VaSe zaméstnani stresujici?

R1: Tak pil na pil.

MuizZete, prosim, tuto odpovéd’ vice rozvést?

R1: Ur¢ité. Mam pocit, Ze v mém zaméstnani se setkdvam s mnoha stresujicimi
situacemi.

Jaké Vas napadaji zdroje stresu?

R1: Za nejvice stresujici v mé praci povazuji velky hluk, velké mnoZstvi déti ve tiidé.
Také komunikace s nékterymi rodi€i je naro¢na.

Jak se na Vas bézné projevuje stres?

R1: Jsem nesoustfedénd, nemam chut’ byt spolecenska, chci byt sama. A ob¢as mam
chut’ na néco sladkého.

Jaké aktivity Vam pomahaji pri odbouravani stresu?

R1: Joga, meditace, dechova cviceni, sport obecné a rada se prochazim v ptirode.
Setkal/a jste se nékdy s pojmem syndrom vyhoreni?

R1: Ano

Dokazal/a byste definovat SV vlastnimi slovy?

R1: Pod pojmem syndrom vyhoteni si pfedstavuji, ze m¢ uz prace nenapliuje,
pocit'uji, Ze mé prace stresuje a net€$im se do ni.

Postihl Vas nékdy syndrom vyhoreni?

R1: Nepostihl.

Postihl syndrom vyhoreni nékoho z Vaseho okoli?



R1: Nevim o tom. Myslim si, Ze ne.
Setkal/a jste se s prevenci v ramci VaSeho zaméstnani? V jaké formé?

R1: Ano, v ramci kazdoro¢nich semindit pro cely pedagogicky sbor.
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PiilohaJ: OSOBNI ROZHOVOR — RESPONDENT C. 2

Jaka je délka Vasi pedagogické praxe?

R2: Nooo, to uz bude skoro 24 let od toho, co jsem nastoupila do Skolky.
Kolik Vam je let?

R2: 62 mi je.

Jaké je VaSe dosazené vzdélani?

R2: Mam vysokou skolu, magistra. Na pedagogické fakulté.

V jaké lokalité se nachazi VaSe pracovisté? Ve mésté/v obci?

R2: Ve mésté. V Praze

vvvvv

R2: Obcas mam pocit, Ze jsem v tomto zaméstnani uz tak ze setrvacnosti a ze zvyku.
Rok uz bych méla byt v diichod, ale prace s détmi me furt bavi a také mé k tomu trochu
nuti finan¢ni divody. TakZze furt pracuji. TakZe ze bych méla uplné pocit naplnéni,
to nevim, ale jesté mé to bavi.

Hovorite/piremyslite ve svém volném case o praci?

R2: Ano. Musim mimo pracovni dobu fesit rizné akce a podobné. A taky se snazim
dodrzovat kontakty, tak to s tim jde ruku v ruce.

Mate pocit, Ze je VaSe zaméstnani stresujici?

R2: Ani bych netekla, Ze je ta prace stresujici, ale tak setkadvam se s ur¢itymi situacemi,
které mé Cas od Casu stresujou.

A jaké Vas napadaji stresujici situace? (zdroje stresu)

R2: Obcas mé trapi, jak moc jsou déti aktivni. Nekteré az hyperaktivni, bych fekla.
Nebo tfeba agresivni déti. Pfijde mi, Ze jich je ¢im dal vice, nez jsem byla zvykla.
A obc¢as mam pocit, Ze n€kterym détem fyzicky uz nestacim, pfece jenom té energie
uz trochu ubyva.

Jak se na Vas béZné projevuje stres?

R2: Obcas, kdyz na sob¢ citim, ze pro mé byl ten den naro¢ny, tak mam chut’ si dat
sklenku nebo dvé€.. v minulosti jsem stim trochu bojovala podstoupila jsme
protialkoholni 1écbu. Ale ted’ uZ to mam pod kontrolou.

Jaké aktivity Vam pomahaji pri odbouravani stresu?
R2: Fyzioterapie mi poméaha hodné. Chodim cvicit kazdé ttery.
Setkal/a jste se nékdy s pojmem syndrom vyhoreni?

R2: Ano, setkala.

Pokud ano: Dokazal/a byste definovat SV vlastnimi slovy?

R2: Syndrom vyhofeni definuji jako naprostou psychickou i fyzickou unavu t¢la
1 mysli. Clovek, ten vyhotelej, nema vibec k nicemu chut’

Postihl Vas nékdy syndrom vyhoreni?
R2: Bohuzel ano.

A jak se to na Vas projevilo? Vsimla jste si na sobé néjakych priznaka?
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R2: Prestala jsem se praveé uplné tésit do prace. Chodila jsem nerada a méla jsem
nechut’ ke vSem a ke vSemu. Pak uz i mimo praci. Ztratila jsem Uplné zivotni energii,
prestala jsem rada dé€lat véci, které me predtim bavily a délaly me $tastnou. Tteba rtizné
rucni prace, kreativni. Najednou me to viitbec nebylo, protoze jsem byla moc unavena
a nechtélo se mi to d¢lat.

Meélo to i néjaky jiny dopad na Vas osobni Zivot?

R2: Pfisla jsem o jednu dobrou kamaradku a omezila jsem kontakty s nékterymi lidmi.
V praci jsme se oboustranné dohodli na ro¢ni pauze. J& jsem Sla mezitim pracovat
k moji seste, mimo déti. Po roce jsem nastoupila zpét v plné paradé. (smich)
Vyhledal/a jste odbornou pomoc?

R2: Ano, sestra mi doporucila pani terapeutku a ta mi i doporucila navrhnout tu ro¢ni
pauzu. Stale k ni v ramci prevence chodim.

To je dobfre. .. Postihl syndrom vyhoreni i nékoho z Vaseho okoli?

(Stejné navazujici otazky - pokud respondent bude znat odpovédi)

R2: Mqj syn si také prosel syndromem vyhoteni. On byl hodné nasazeny do té svoji
prace a mél hodné€ zodpovédnosti. Pak to na n¢j vse néjak spadlo a zac¢al mit problémy
v praci i doma. Méalem se rozvedl se svou Zenou. ... Pak ho ta jeho Zena donutila, jak
se fika, si najit néjakého doktora a ten mu pomohl. No a zménil i praci.

Dékuji. Mame pied sebou posledni otiazku: Setkal/a jste se s prevenci v ramci
Vaseho zaméstnani? V jaké formé?

R2: Ano, asi, d& se fict. Mame v praci moznost si v prib¢hu skolniho roku vybrat
4 skoleni.
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Piiloha K: OSOBNI ROZHOVOR — RESPONDENT C. 3

Na zacatku se Vas zeptam na par takovych identifika¢nich otazek. MiZeme zacit?
R3: MtzZeme.

Jaka je délka Vasi pedagogické praxe?

R3: Ted’ to neddvno bylo Sest let, co jsem nastoupila.

Kolik Vam je let?

R3: Za chvili mi bude 39.

Jaké je VaSe dosaZené vzdélani?

R3: Mam dis. Vyssi odbornou skolu.

V jaké lokalité se nachazi VaSe pracovisté? Ve mésté/v obci?
R3: Ve mést¢ kousek za Prahou.

TakzZe ve Stfredoceském kraji?

R3: Ano

vvvvv

profese pocit naplnéni?

R3: Takhle. Posledni rok a pul pracuji na pozici zastupce feditele a tato pozice mi
vyhovuje mnohem vice nez byt potad jen u déti. Presto vSak ¢as od ¢asu uvazuju
0 zméng¢ profese.

Hovorite nebo premyslite ve svém volném case o praci?
R3: Jo, neustale. Témét pofad mi zvoni telefon.

Mate pocit, Ze je VaSe zaméstnani stresujici?

R3: Jo.

A jaké Vas napadaji zdroje stresu?

R3: To neustalé telefonovani, i mimo pracovni dobu. Pofad je hodné prace, Ze si ani
potadné neodpocinu. Zodpovédnost za chod Skolky i co se ty¢e financovani a tak.

Jak se na Vas béZné projevuje stres?

R3: Nékdy citim, Ze na déti trochu zvysuji hlas, i kdyZ nechci. Ze ztratim trochu
trpélivost. ... Nebo se stane, ze zru$im kamaradce na posledni chvili schiizku, protoze
toho za ten den bylo na mé tolik, Ze uZ nemam silu na dalsi socialni kontakt.

Jaké aktivity Vam pomahaji pri odbouravani stresu?

R3: Rada chodim do hospody s ptateli. No a kdyZ se mi nechce mezi lidi, tak hackuyji.
Setkal/a jste se nékdy s pojmem syndrom vyhoreni?

R3: Ano

Dokazal/a byste syndrom vyhoreni definovat vlastnimi slovy?

R3: Pokusim se. ... Vyhotelého ¢loveka si predstavuji jako nékoho, koho nebavi Zivot,
prace, ani konicky.

Postihl Vas nékdy syndrom vyhoieni?
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R3: Nékdy mam pocit pravé, Ze jsem tak na hrang vyhoteni. Casto zvaZuji zménu
zamestnani. Ale pak si zase feknu, ze tu praci mam rada a Ze to n¢jak zvladnu.

Proc¢ mate pocit, Ze jste na hrané vyhoreni?

R3: Prace m¢ uz nenapliuje tak, jako diive a je toho na mé¢ zkratka hodné.
Piemyslite nad vyuZzitim odborné pomoci?

R3: Tuto moznost jsem také zvazovala, ale jesté jsem se k tomu neodhodlala.

Postihl syndrom vyhoreni nékoho z Vaseho okoli?
(Stejné navazujici otazky - pokud respondent bude znat odpovédi)

R3: Nevim o tom.

Setkal/a jste se s prevenci v ramci VaSeho zaméstnani? V jaké formé?

R3: Ano, pravidelné vybiram Skoleni ,,psychohygiena ucitele” pro nas pedagogicky
sbor.
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PiilohaL: OSOBNI ROZHOVOR — RESPONDENT C. 4

Jaka je délka Vasi pedagogické praxe?

R4: 3 roky

Kolik Vam je let?

R4: Je mi 26.

Jaké je VaSe dosazené vzdélani?

R4: Mam vysokou skolu. Bakalare.

V jaké lokalité se nachazi VaSe pracovisté? Ve mésté/v obci?
R4: Ve mésté. V Praze

R4: Spis nepfinasi.
Pro¢ to tak citite?

R4: Protoze si myslim, ze se ve Skolkdch nachédzi hodné lidi, ktefi pro to nemaji
dostatecné vzdélani. Necitim se naplnénd, kdyZ pracuji v kolektivu lidi, kteti nevédi,
co d¢laji. Tak to aspon je v moji Skolce.

Hovofrite/piremyslite ve svém volném case o praci?

R4: Spis ne. Snazim se. Podle toho, jaké zrovna jsou vztahy na pracovisti. Kdyz jsou
n¢jaké spory, tak si to ¢lovek bohuzel nosi domt. Podobné¢ s problémovymi détmi —
to pak doma premyslim, jak to fesit.

Mate pocit, Ze je VaSe zaméstnani stresujici?

R4: Ano, protoze v mé tfidé¢ je pfili§ velky pocet déti a my nejsme schopni jim davat
ten individualni ptistup. Ale spiSe jsou stresujici ty spory mezi kolegynémi, to d€la ten
zensky kolektiv.

Napadaji Vas jesté néjaké zdroje stresu?

R4: Kromé¢ té komunikace s kolegynémi mé napada tfeba nedostate¢na podpora
a pochopeni. I od téch kolegyn, 1 od vedeni. ... Je zajimavé, ze spousta lidi vnima
komunikaci s rodici jako stresujici, to ja tfeba tak viibec nevnimam.

Jak se na Vas béZné projevuje stres?

R4: V préci to na sobé neddvam moc najevo. Pak to na mé ale padne doma, jsem
unavena a nejsem schopna komunikovat a podobné.

Jaké aktivity Vam pomahaji pri odbouravani stresu?

R4: Chozeni do ptirody, sezeni s prateli, popovidat si aidedlné nefeSit pracovni
problémy, ale fesit jiné véci. Ja rada tancuji a sportuji, to mi vZdycky zlepsi naladu.
Setkal/a jste se nékdy s pojmem syndrom vyhoreni?

R4: Ano

Pokud ano: Dokazal/a byste definovat SV vlastnimi slovy?

R4: Syndrom vyhoteni bych definovala jako pocit dlouhodobého vy€erpani a pocit
demotivace.

Postihl Vas nékdy syndrom vyhoieni?
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R4: Netekla bych, ze vylozené syndrom vyhoteni, ale myslim si, ze jsem k nému
neméla daleko.

Jak se to projevovalo?

R4: M¢la jsem takové obdobi, kdy jsem byla dost vyCerpana a tikala jsem si, Ze kdyz
na tom nezapracuji, tak to nedopadne moc dobfte.

Jak jste na tom zapracovala?

R4: Rozhodla jsem se na néjakou dobu zménit zaméstnani. Furt se pohybuji ve stejném
oboru, ale spojila jsem to s tancem. Zacala jsem se také vice vénovat sobé.

Mate v planu se nékdy vratit do mateiské skoly?

R4: Zjistila jsem, Ze m¢ bavi prace s détmi spojend praveé s tancem. Zatim se neplanuju
vratit.

Postihl syndrom vyhoieni nékoho z Vaseho okoli?

(Stejné navazujici otazky - pokud respondent bude znat odpovédi)

R4: Nejsem si toho védoma.
Setkal/a jste se s prevenci v ramci VaSeho zaméstnani? V jaké formé?
R4: Ne.
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Piiloha M: OSOBNI ROZHOVOR — RESPONDENT C. 5

Na zacatku se Vas zeptam na par identifika¢nich

otazek. Jste pripravena? MuZeme zacit?

R5: Jdeme na to.

Jaka je délka Vasi pedagogické praxe?

R5: Ted’ uz pracuji ve Skolce patym rokem.

Kolik Vam je let?

RS: 28.

Jaké je VaSe dosazené vzdélani?

R5: Ted’ si dodé€lavam pii praci vysokou Skolu.

V jaké lokalité se nachazi VaSe pracovi$té? Ve mésté/v obci?

R5: Ve mésté. V Praze.

Prinasi Vam ucitelska profese pocit naplnéni?

R5: Kdyz jsem zacinala, tak mé to hodné bavilo, fakt hodné. A citila jsem se fakt
naplnénd tou praci. Chodila jsem tam rada a tésila jsem se. Ted uz mi pfijde, ze mé to

trochu pteslo, ale nevim, ¢im to je. Prace s détmi m¢ furt bavi a chodim tam rada,
ale uz ne tolik jako na zacatku.

Hovofrite/piremyslite ve svém volném case o praci?

RS5: Spis ano. I vlastné kvtli tomu studiu i obecné. Vzdycky v nedéli uz ptremyslim
o tom, co se bude ten tyden dit a tak. Jako ne n¢jak obzvlast negativné,

ale premyslim.

Mate pocit, Ze je VaSe zaméstnani stresujici?

R5: To asi ano.

Napadaji Vas néjaké konkrétni zdroje stresu?

RS5: Pro mé tfeba bylo naro¢né jedno obdobi, kdyZ jsem si nesedla s kolegyni,

se kterou jsem byla na tfidé. To bylo pro mé& hodné¢ stresujici, protoZe to je zasadni
véc. Pfeci jen tam s tou kolegyni jste skoro cely den, tak to hodné ovlivni ten prib¢h
dne, kdyZ si nesednete. Ale to se pak zménilo a pfesouvali se lidi na tfidach a ted’ uz
tam mam kolegyni, se kterou nam to klaplo.

Jak se na Vas ten stres projevoval?

R5: J4, kdyZ jsem ve stresu, tak se prosté tak obecné necitim dobfe. Mam tieba
bolesti bficha a takovy ten sevieny Zaludek. Ten divny pocit v bfiSe.

Jaké aktivity Vam pomahaji pri odbouravani stresu?

R5: J4 tieba rada maluju, doma, v klidu sama. To mé tak uklidni vzdycky. Tieba si
k tomu pousStim hudbu. Nebo mi poméha ptiroda, prochazky a tak. Rlizné aktivity
v prirodé. Ale tak to se fikd obecné, Ze ptiroda je dobra pro dusi.

Setkal/a jste se nékdy s pojmem syndrom vyhoreni?

R5: Setkala

A dokazal/a byste definovat SV vlastnimi slovy?
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R5: Miizu to zkusit. ... Definovala bych ho jako dlouhodoby pocit absolutniho
vycerpani. Fyzického, psychického. ...

Dobfre, dékuji. ... Postihl Vas nékdy syndrom vyhoreni?

R5: No on to nebyl asi uplné syndrom vyhoteni, ale bylo to takovy vycerpani prave.
Jak jsem zminovala to obdobi s kolegyni na tfidé, jak jsme si nesedly. To mé hodné
ovlivnilo. Byla v praci takova nepiijemna atmosféra, ja jsem se tam vibec netéSila. A
pak jsem cCasto byla doma z toho Upln¢ vycCerpand, Ze se mi nic nechtélo. Ale pak
kdyz ptesunuli tu kolegyni a dali mi tam jinou, tak se to zménilo.

Mélo toto naro¢né obdobi néjaké dopady na Vas osobni Zivot?
R5: Urcité v tom, ze jsem byla mnohem vice unavena. Ale nic jiného m¢ nenapada.

Postihl syndrom vyhoreni nékoho z Vaseho okoli?

(Stejné navazujici otazky - pokud respondent bude znat odpovédi)

R5: Ja osobn¢ nikoho neznam, kdo by si tim prosel. Ale kdyz jsem se tak o tom
bavila se znamyma nebo s kamaradkama, tak jsem furt slysela, Ze ta zna toho, kdo si
tim prosel, a tamta zna tamtu, co je vyhoteld. Ale ja osobné o nikom nevim.
Dobre. Posledni otazku mame: Setkal/a jste se s prevenci v ramci Vaseho
zaméstnani? V jaké formé?

R5: Uplné nevim, jestli s prevenci. Mame tieba &as od ¢asu n&jaky Skoleni nebo
webinare. Ale vlastné ono pomohlo to, Ze feditelka méla zajem o to, jak nam to

na téch tfidach funguje. A ze kdyz vidé€la, Ze u nas to nefungovalo, Ze se to snazila
fesit.
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