Ptiloha A:
Ptiloha B:
Ptiloha C:
Ptiloha D:
Ptiloha E:
Ptiloha F:
Ptiloha G:
Ptiloha H:
Ptiloha I:

Ptiloha J:

Ptiloha K:

Piiloha L:

Piiloha M:

SEZNAM PRILOH

Prehled Profesi.....ccueeccuieieiiiecee et e I
Prevence vyhoteni podle Kiivohlavého ...........cccccveviiiinciiiiciiecieeeiee e, II
Maslach Burnout INVentory ..........c.cccccuiieiiiieiiieeiieeeeee e 11
Burnout MEASULE .......coouiiiiiiiiiiiiiecetteete et 1A%
Copenhagen Burnout InVentory............ccceeeveeiienieeiiienie e \%
Tedium Measure dotazniki............cceeeieriiiiieniieiieeieeeece e VI
Dotaznik vlastni konstrukce — syndrom vyhoteni a prevence.................... VII
OSOBNI ROZHOVOR — VZOR ....cooooiiriiriieiiesiseeeseeessseessssssseeeens IX
OSOBNI ROZHOVOR — RESPONDENT C. 1....ccoovviimirieeeeeeeeeneeenn. X
OSOBNI ROZHOVOR — RESPONDENT C. 2., XII
OSOBNI ROZHOVOR ~ RESPONDENT C. 3 ...coovririnrireiieeierienenne X1V
OSOBNI ROZHOVOR ~ RESPONDENT C. 4 .....oovurinrireireiierienenn. XVI

OSOBNI ROZHOVOR — RESPONDENT C. 5 oo XVIII



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 stupi,

- 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 zakii 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

0

1

2 3 456



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,

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

Dotaznik vlastni konstrukce — syndrom vyhoreni a prevence

Karlovy v Praze a ziskané vysledky mi pomohou pfi zpracovani mé bakalarské 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

5. .
pracoviste?
6 V jaké lokalité se nachazi Vase
° | pracoviste?
7 Pfinasi Vam ucitelska profese pocit
" naplnéni?
R Hovotite / premyslite 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 a vice let

Stiedni skola / vysoka Skola | vy$si odborna
Skola

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

Ve mésté / v obci / v méstyse
Urcit€ ano / spiSe ano / spiSe ne / urcité ne
Velmi casto / obc¢as / malokdy / nikdy

ANO /NE

Hluk / komunikace a vztahy s rodici / vztahy
na pracovisti / vedeni skoly / administrativa /
prace s détmi / prace s détmi s SVP / pocCet déti
ve tfide€ / neukaznéné déti / zmeény / velké
mnozstvi pozadavkd / piiprava ¢innosti /
finan¢ni ohodnoceni / pohled vetejnosti

na praci ucitele / jiné...

Vycerpani, inava 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 /

VII



Co Vam pomahaji pti odbouravani
stresu?

Setkal/a jste se n€kdy 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 té€lesnymi, kognitivnimi i emo¢nimi problémy.

14.

15.

16.

17.

18.
19.
20.

Odpovida vyse uvedena definice Vasi
predstavé o syndromu vyhoieni?

Postihl Vas nékdy syndrom vyhoteni?

Pokud ano, vyhledal/a jste odbornou
pomoc?

Postihl syndrom vyhoteni nékoho

z Vaseho okoli?

SnaZzite se predchédzet syndromu
vyhoteni?

Pokud ano, jak?

Vyskytly se n€jaké potize pii
vypliovani dotazniku?

nechutenstvi / prejidani / piti alkoholu / koufeni
cigaret / nadmérné poceni / zvySend 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 / nakupovani / 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 Cas a ochotu p¥i vypliiovani dotazniku.

VIII



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 nenapliiuje,
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.

XI



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. Takze furt pracuji. Takze ze bych méla upln€ pocit naplnéni, to
nevim, ale jesté¢ me 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
obCas mam pocit, Ze nékterym 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 téla i
mysli. Clovék, ten vyhotelej, nema viibec 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, da se fict. Mame v praci moznost si v pribéhu 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 domii. Podobné s problémovymi détmi — to
pak doma piemyslim, 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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