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ABSTRAKT

Tato bakalatfskd prace se zabyva komplexni analyzou syndromu vyhoieni u pedagogu
pusobicich v oblasti pfedSkolniho vzdélavani. Cilem je identifikovat hlavni zdroje stresu u
predskolnich uditeld, zkoumat nejb€znéji volené strategie, jimizZ se se stresem vyrovnavaji a
kvalitu opatfeni implementovanych na Urovni instituci s cilem podpory duSevniho i
fyzického zdravi a prevence syndromu vyhoteni. Pro ziskani pozadovanych vysledka byla
vyuzita kvantitativni i kvalitativni metoda vyzkumného Setfeni. Kombinace online dotazniku
a osobnich rozhovori umoznila ziskat odpovédi od Sirokého spektra respondentti a soucasné
hloubé&ji prozkoumat tuto problematiku. Ziskand zjisténi mohou poskytnout konkrétni
podnéty pro zavedeni praktickych opatieni sméfujicich k vylepSeni pracovnich podminek

pedagogl a efektivni prevenci syndromu vyhoteni.
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ABSTRACT

This bachelor thesis addresses a comprehensive analysis of burnout syndrome among
educators working in the field of preschool education. The aim is to identify the main sources
of stress among preschool teachers, examine the most chosen coping strategies, and evaluate
the quality of measures implemented at institutional levels to support mental and physical
health and prevent burnout syndrome. To achieve the desired results, both quantitative and
qualitative research methods were employed. The combination of an online questionnaire
and personal interviews enabled gathering responses from a wide range of respondents and
at the same time provided deeper insights into the issue. The obtained findings can provide
concrete incentives for the introduction of practical measures aimed at improving the

working conditions of educators and effective prevention of burnout syndrome.
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Uvod

PtedSkolni vzdélavani hraje zdsadni roli ve vyvoji kazdého ditéte. Jak vyplyva z Ramcového
vzdélavaciho programu, aktualizovaného v roce 2021, tkolem ptedskolniho pedagoga neni
pouhé predavani znalosti, ale komplexni rozvoj jedince po fyzické, psychické i kognitivni
strance. To vyzaduje urcité profesni kompetence, jako naptiklad znalosti z oblasti predskolni
pedagogiky a dalSich pfibuznych oborti, a schopnost jejich aplikace v praxi. Pro vykon
ucitelského povolani jsou vSak nutnosti i ur¢ité osobnosti ptredpoklady. Celkové jsou

pozadavky na predSkolni pedagogy vysoké, coz miize byt hodnoceno jako velmi stresujici.

Prace v matefské $kole je spojovana s velkym mnoZstvim stresorti!, mezi které patii
nadmérné pracovni vytizeni ¢i problematické chovéani déti. Vyzkum z roku 2019,
realizovany Katedrou psychologie Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy a vzdélavaci
organizaci EDUka¢ni LABoratof, do kterého bylo zapojeno 867 ucitelek a ucitelt
matefskych Skol, ukazal, Ze 61 % predskolnich pedagogi je ohroZeno syndromem vyhoteni.
Jedna se o znepokojivé zjisténi, které pouze potvrzuje naléhavost potteby zabyvat se timto

tématem.

Teoreticka ¢ast je zaméiena na komplexni analyzu syndromu vyhoteni v kontextu ucitelské
profese. Nejprve se vénuje naroklim spojenym s praci predSkolniho pedagoga, protoze prave
ty Casto vedou k vyhoteni. Nasledujici kapitola se podrobn¢ zabyva stresem, jeho druhy,
projevy a dusledky. Dlouhodoby nadmérny stres vede k vyhoteni, a proto je tato kapitola
nedilnou soucasti bakalatské prace. Nakonec je podrobné rozebrano téma syndromu

vyhoteni u pedagogt piedskolniho vzdélavani.

Soucasti praktické casti je dotaznikové Setieni, jehoz cilem je identifikace hlavnich stresort
spojenych s piedSkolnim vzdélavanim. Zjistuji se téz nejcastéjsi strategie, pomoci kterych
se ucitelé vyporadavaji s nairo¢nymi situacemi souvisejicimi s jejich praci. Déle se tato ¢ast
zamétuje na analyzu spokojenosti uciteli s opatfenimi k prevenci syndromu vyhoteni
na urovni instituce. Pro hlubsi pochopeni je pouzita i metoda osobnich rozhovort. Ty jsou

vedeny s péti respondentkami ze soukromé matei'ské skoly.

! Stresor = podnét vyvolavajici stres



Tato prace si klade za cil pfinést detailnéjsi porozuméni problematice syndromu vyhoteni
v pfedSkolnim vzdélavani a piispét k diskusi o tomto zavazném tématu. Mulze vést
k zamysleni se vedoucich pracovniki MS nad opatienimi, které pomahaji zabranit rozvoji
syndromu vyhoteni. Ti mohou néasledné¢ zkvalitnit podporu poskytovanou svym
zaméstnancim. V textu jsou pouzivany pojmy ,,pedagog® a ,,ucitel* jako synonyma, pticemz

oba terminy odkazuji na ucitele piisobici v matefskych Skolach.



1 Teoreticka cast

1.1 Naroky spojené s praci predskolniho pedagoga

V dnes$ni dob¢ prace predSkolniho pedagoga piedstavuje vyzvu. S postupnym rozvojem
spole¢nosti stoupaji i pozadavky na ucitele. Je po ném vyzadovana kombinace specifickych
dovednosti, znalosti a osobnostnich vlastnosti. Prace s détmi v matefské skole vyzaduje také
empatii, trp€livost a schopnost efektivné komunikovat — jak s détmi, tak s jejich zdkonnymi

zastupcl.

Zora Syslova (2013) zminluje tyto profesni kompetence vztahujici se k profesi ucitele

matefské Skoly:

e Kompetence predmétova

e Kompetence didakticka psychodidakticka

e Kompetence pedagogicka

e Kompetence diagnostickd a intervenéni

e Kompetence socialni, psychosocialni a komunikacni
e Kompetence manazerskéa a normativni

e Kompetence profesné a osobnostné kultivujici

Pifedmétova kompetence vyzaduje hluboké porozuméni predskolni pedagogice
a ptibuznym oborim, napiiklad vyvojové a socidlni psychologii. Diiraz je kladen
ina aplikaci téchto znalosti v praxi. To mize zahrnovat flexibilitu a schopnost adaptace

na rizné vzdelavaci potieby a individualni charakteristiky déti.

Didakticka a psychodidakticka kompetence zahrnuje planovani, pfipravu a realizaci
vzdélavacich aktivit a jejich nasledné hodnoceni. Pedagog musi umét ptizptsobit vzdélavaci
obsah a metody vyvojovym potiebam kazdého ditéte. Patii sem i tvorba Skolniho a tfidniho
vzdélavaciho programu, které musi byt v souladu s Ramcovym vzdélavacim programem
pro predskolni vzdélavani.

Soucasti pedagogické kompetence je znalost prav ditéte a jejich respektovani v praxi.
PtedsSkolni pedagog musi adekvatné reagovat na potfeby déti a aktivné pfispivat k vytvareni

bezpecného, respektujiciho prostiedi, které podporuje zdravy vyvoj jedince.



Do kompetence diagnostické a intervencni fadime pribézné provadéni pedagogické
diagnostiky. Tento proces zahrnuje nejen identifikaci specifickych potieb ditcte, ale také
nasledné ptizpisobeni vychovné-vzdélavacich aktivit. VEasna intervence umoziuje predejit

zhorSeni stavu a minimalizovat dopady na budouci vyvoj jedince.

Do kompetence socialni, psychosocialni a komunikac¢ni spadé Siroké spektrum znalosti
v oblasti socialni psychologie a jejich vyuzivani pti komunikaci s personalem, détmi i rodici.
V prostiedi Skoly mtze dochéazet k rozdilnym ndzorim mezi pedagogy, ¢i mezi ucitelem
a zékonnym zastupcem ditéte. Efektivni komunikace tak tvofi dileZitou soucast prace
pfedskolniho pedagoga. Aktivni naslouchdni, poskytovani konstruktivni zpétné vazby
a podpora rozvoje socidlnich dovednosti déti jsou nezbytnymi aspekty prace v matetské

skole.

Kompetence manaZerska a normativni zahrnuje seznameni se zdkony a normami
vztahujicimi se k praci v matefské Skole. Soucasti jsou také fidici a organizac¢ni dovednosti.
Ty hraji kliCovou roli pfi vedeni a organizovani aktivit pro déti, piipadné i pro rodice.
Nutnosti je, aby pedagog zvladal zakladni administrativu, coz vyuzije naptiklad pii vedeni
zaznamu o détech. TaktéZz by nemeéla chybét schopnost tymové spoluprace a podileni

se na rozvoji matetské skoly.

Posledni je kompetence profesné a osobnostné kultivujici. Jedna se o rozsdhly vS§eobecny
prehled v riznych smérech, ktery pedagog vyuzivéa k obohaceni vzdélavaciho prostredi déti.
Je nezbytné, aby byl pedagog motivovan k neustdlému seberozvoji. Nutna
je téz asertivita — ucitel by mél mit vlastni ndzory a byt schopen je obhgjit. Nesmime
opomijet uméni sebereflexe, které je klicové pro kontinualni zlepSovani kvality vlastni prace.
V neposledni fad¢ je dalezité umét improvizovat. V ucitelské profesi se bézné¢ setkdvame

s neCekanymi situacemi, na které je tteba okamzité a efektivné reagovat.

Z Ramcového vzdélavaciho programu (2021) vyplyva, Ze ucitel mateiské skoly odpovida
za zpracovani Skolniho vzdélavaciho programu v souladu s pozadavky RVP PV. Program
by mél byt pfipravovan s jasné stanovenymi cili. Dale je povinnosti ucitele pribézné

vyhodnocovat kvalitu a efektivitu vzdélavani.
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Ramcovy vzdélavaci program (2021) také pojednava o tom, jakym zptisobem by mél ucitel
vést vychovné-vzdélavaci aktivity, tedy takovym, aby se déti citily ve Skolce bezpecné.
Jak po fyzické, psychické i1 socidlni strance. M¢Ely by byt dostatecné podporovany
a ocenovany, aby se u nich rozvijelo zdravé sebevédomi. V pfipadé€, Ze jedinec vyzaduje
specidlni podporu pro jeho adekvatni rozvoj, méla by mu byt poskytnuta. Pedagog
by mél vytvaret pozitivni atmosféru ve tfidé a podporovat zdravé vztahy ve skupiné déti.
Diiraz by mél byt kladen na dostatecnou stimulaci k rozvoji feci a jazyka. U déti s odliSnym
matefskym jazykem je to obzvlast podstatné. Rovnéz je zminéna dulezitost individudlniho
ptistupu. Nicméné ve Skolkach s vysokém poctem déti to neni mozné.

Na zavér této kapitoly zmifime, Ze prace s malymi détmi vyZaduje vysokou miru trpélivosti.
Pedagogové musi zvladat stresové situace a poskytovat détem emocionalni podporu.

Regulace vlastnich emoci je kli¢ovou soucasti ulitelské profese. To miiZze byt obtizné,

zejména pokud pedagog prochazi narocnou zivotni situaci.
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1.2 Stres

Jedna se o Casty spolecensky jev, ktery zasahuje do vSech aspektil nasich Zivotl. Ackoliv
mize byt stres kratkodobé prospéSny tim, ze nas motivuje a pfipravuje na zvladani
narocnych Zivotnich situaci, jeho dlouhodoby vyskyt ma ¢asto negativni diisledky na nase

fyzické a dusevni zdravi.

1.2.1 Definice
Stres mizeme definovat nasledovné: ,, Stres je stav zatiZeni organismu, pri kterém citime
napeti v tele a rizné emoce. Stresova reakce vede organismus do stavu pohotovosti

a pripravenosti k boji, nebo utéeku “ (Pesek, Prasko, 2016, str. 11).

Americkd psychologickd asociace (APA) popisuje stres jako ,,fyziologickou nebo
psychologickou reakci na vnitini nebo vnéjsi stresory. Miize se napriklad projevit busenim

’

srdce, pocenim, suchem v ustech, dusnosti a dalsimi.’
Timto tématem se podrobné zabyva také Kiivohlavy (1994) a Svamberk Sauerova (2018).

Lze fici, ze stres je fyziologicka a psychologicka reakce na vnéjsi a vnitini podnéty, které
jedinec vnima jako ohrozujici nebo velmi naro¢né. Tyto podnéty nazyvame stresory. Patii
do nich naptiklad pracovni pfetizeni, osobni konflikty, finan¢ni problémy ¢i zdravotni

potize.

1.2.2 Druhy stresori
Svamberk Sauerova (2018) rozdéluje stresory na fyziologické a psychické. Mezi
fyziologické fadime napiiklad zdravotni problémy ¢i negativni environmentalni podminky.

Psychickymi stresory jsou uzkost, strach z netispéchu a dalsi.

1.2.3 Druhy stresu

Svamberk Sauerova (2018) také zmifuje, Ze existuje stres akutni a stres chronicky.
Jak jiz zndazvu vyplyva, akutni stres je vyvolany konkrétni ndhlou udalosti a trva
jen po kratsi dobu (naptiklad ulek). Chronicky stres je dlouhodoby a negativné ovliviiuje
nase zdravi. Muze byt zpisoben dlouhotrvajici napjatou rodinnou situaci, neustalym

pracovnim pietizenim nebo financnimi problémy.
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1.2.4 Projevy stresu
Podle Ktivohlavého (1994) se déli projevy na fyziologické, emocionélni a behavioralni. Jako
fyziologické ptiznaky oznacujeme zrychleny srdecni tep, hypertenze a zvySena hladina

glukozy v krvi — to télu poskytuje rychly zdroj energie potiebny k feSeni krizové situace.

Emocionalnimi projevy stresu mohou byt ndhlé zmény nalad, negativni postoj sdm k sobé&,

potize s pozornosti a omezeni navazovani kontaktu s lidmi.

Do behaviorélnich ptiznakt zahrnujeme zvysSenou konzumaci alkoholu, vys$§i nemocnost,
nizkou produktivitu, ale také stravovaci potiZe, kam lze zatadit nechut’ k jidlu, nebo naopak

nadmérnou konzumaci.

1.2.5 Pozitivni a negativni stres
Stres Ize rozdé&lit na dva typy: pozitivni a negativni. V odborné literatuie, jako je Pelcak
(2015), Svamberk Sauerova (2018) ¢i Pesek & Prasko (2016) se setkame s pojmy ,,Eustres*

a ,,Distres*.

»Bustres® je oznaceni pro pozitivni formu stresu. Povazuje se za nezbytny pro zdravy
a vyvazeny zivot. Diky nému je ¢lovek motivovany a ma potiebnou energii k dosazeni cilt.

Podporuje vykonnost a poméhd prekonévat vyzvy, coz ptispiva k osobnimu rozvoji.

Naopak ,,Distres” je negativni forma stresu. Je spojen s nepiijemnymi emocemi a miize
nepiiznivym zpisobem ovlivnit zdravi ¢lovéka. Vznika, kdyZ jedinec celi situacim, které

nema pod kontrolou. To vyvolava naptiklad pocity Gzkosti a bezmoci.

1.2.6 Faze stresu
Priibéh stresu ma nékolik fazi, které ukazuji, jak naSe t€lo reaguje na stresové situace. Jedna
se 0 obecné uznavané déleni, které zminuji PeSek & Prasko (2016) a dal$i autofi zabyvajici

se tématem stresu a syndromu vyhoteni. Jednotlivé faze jsou podrobnéji popsany nize.

Alarmova faze
Té¢lo se pripravuje k boji nebo ute¢ku. Uvoliuji se stresové hormony, jako adrenalin
a kortizol, které zvySuji srde¢ni tep, krevni tlak a zrychluji dychani. T¢lo je pfipravené

k okamzité reakci na stresor.
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Adaptacni faze

Clovék se snazi piizptisobit stdlému stresu a udrZet si stabilitu. Télo optimalizuje své funkce,
aby mohlo dlouhodob¢ odolévat psychické zatézi. Stresové mechanismy zistavaji aktivni,
ale jiz nejsou tak intenzivni jako v alarmové fazi. Tato adaptace je kliCova pro udrZeni

stability a schopnosti reagovat na trvalé zatéze.

Faze vyCerpani

Pokud stresor ptetrvava dlouhodobé a t€lo neni schopno udrzet vysokou troven adaptace,
dochazi k vycerpani. V této fazi jsou energetické zdroje na nule a télo zacina projevovat
ptiznaky fyzického a psychického vysileni. Miize se objevit chronicka unava, oslabeni
imunitniho systému, problémy se spankem a dalsi zdravotni komplikace. Toto stadium
je spojovano s dlouhodobymi negativnimi dopady stresu na organismus, proto je dilezité

piijmout opatieni k jeho snizeni a podpofie zdravi.

1.2.7 Faktory ovliviiujici prozivani stresovych situaci

Podle Svamberk Sauerové (2018) je proZivani stresovych situaci ovliviiovano osobnostnimi
charakteristikami, socidlnimi vztahy a prostfedim. Za zminku stoji i osobni zkuSenosti.
Jestlize jsme v minulosti jiz pfekonali obtizné situace, je pravdépodobné, Ze s podobnymi

situacemi v budoucnu se vypotradame Iépe nez ti, ktefi tyto zkuSenosti nemaji.

a) Osobnostni rysy
Individualni rozdily a osobnostni rysy vyznamné ovliviiuji schopnost ¢loveka zvladat stres.
Kazdy ¢cloveék ma své jedinecné temperamentni a osobnostni charakteristiky, které¢ formuji
jeho pfistup k zivotnim vyzvam. Napiiklad osobnosti s vysokou mirou neuroticismu mohou
mit tendenci vnimat stresové situace jako intenzivnéjsi a hiife zvladnutelné. Naopak ti, ktefi
disponuji vysokou mirou optimismu a odolnosti, vétSinou nemaji se zvladanim podobnych
situaci problém. S vyhotfenim je nejCastéji spojovana osobnost typu A. Jedna se o znacné
ambicidzni jedince, ktefi prozivaji nadmérny stres souvisejici s vysokym ocekdvanim
a snahou o dosaZeni cili. Riizné typy osobnosti podrobngji popisuje Svamberk Sauerova

(2018).
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b) ZkuSenosti
Ptedchozi zkuSenosti se zvladanim naro¢nych situaci mohou ovlivnit, jak jedinec reaguje
na nové vyzvy. Lidé, ktefi v minulosti ispésné prekonali obtize pomoci efektivnich strategii,

mohou byt sebejistejsi v feSeni novych problému a necekanych situaci.

¢) Mezilidské vztahy
Rozvoj socidlnich vztahl a jejich kvalita hraji klicovou roli ve zdravi jedince. Hluboké
socidlni interakce nejenze snizuji uroven stresu, ale také prispivaji k celkovému pocitu §tésti
a zivotni spokojenosti. Kvalitni vztahy umoznuji jedinci sdilet radosti 1 starosti,

coz ma pozitivni dopad na jeho psychickou i fyzickou pohodu.

Zdravé mezilidské vztahy zahrnuji moznost fyzického kontaktu a emocionalni podpory,
které jedinci poskytuji pocit bezpe¢i a soundlezitosti. Tyto aspekty jsou rovnéz klicové

v Maslowov¢ hierarchii lidskych potieb..

Avsak socidlni interakce mohou byt také zdrojem stresu. To se tyka napiiklad ucitelské
profese. Pokud ucitel denné ptichazi do kontaktu s velkym mnozZstvim lidi, pfevazné s détmi,

vycerpava ho to.

d) Prostiedi
Prostfedi, ve kterém se nachazime, pfispiva ke vzniku stresu, nebo naopak plsobi jako
ochranny faktor. Pobyt v pfirodé¢ je Casto spojovan s nizsi mirou stresu i lepSim dusevnim

zdravim. Venkovni aktivity umoznuji lidem odpojit se od kazdodennich starosti.

Na druhé strané naptiklad hluk a nezdravé pracovni podminky ptispivaji k zatézi a zvySuji
uroven stresu. Je tedy dilezité, aby se lidé aktivné podileli na vytvareni ptiznivych podminek

a udrzovali je.

1.2.8 Diisledky dlouhodobého stresu

Chronicky stres mé zavazné disledky pro zdravi ¢lovéka. Miize oslabit imunitni systém,
coz zvysuje citlivost jedince na rizné infekce a nemoci. Zvysuje riziko kardiovaskularnich
chorob jako naptiklad zvyseny krevni tlak a zplisobuje zazivaci problémy. S dlouhodobym
nadmérnym stresem jsou spojovany i psychosomatické nemoci, kam lze zatadit migrény.
Ve vaznych ptipadech miize dlouhodobé ptitomnost nadmérného stresu vést az k rozvoji

syndromu vyhofeni.
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1.3 Syndrom vyhoreni

1.3.1 Definice

Prasko (2006) definuje syndrom vyhoteni nasledovné: ,, Vyhoreni je stav vyplenéni vsech
energetickych zdrojit puvodné velmi intenzivné pracujiciho cloveka. Dochdzi k nému
vdusledku nerovnovahy mezi emocni investici pracovnika (pracujiciho zpravidla
v pomahajici profesi: lékar, ucitel, zdravotni sestra, pravnik, socialni pracovnik apod.)

a ,zisky ", které se mu navraceji v podobé ocenéni, uznani a pocitu uspésnosti.

Stock (2010) zdlraznuje, ze vyhofeni neni totéz, co stres. K vyhoteni vSak dochazi
v diisledku dlouhodobého stresu a nerovnovahy mezi zatézi a odpocCinkem. Stres a jeho

prozivani maji tudiz zésadni vliv na rozvoj syndromu vyhoteni.

1.3.2 Faze vyhoreni

Syndrom vyhofteni 1ze rozdélit do n¢kolika fazi, které na sebe navazuji. U €loveka se rozviji
postupné, ale jedinec si pfiznakd vétSinou vSimne az v pokrocilej$im stadiu, coz mize ztizit
1écbu. Jedna se o obecné uznavané faze vyhoteni, které zminuji Stock (2010) ¢i Pelcak

(2015).

Idealistické nadSeni
Jedinec vstupuje do zaméstnani s velkym nadSenim a idedly. Je plny energie a ofekava,
ze jeho usili pfinese pozitivni vysledky. Tento optimismus a vysoka motivace ho pohang¢ji

vpred. VéEfi, ze dokdze dosdhnout vyznamnych cill a jeho prace bude mit smysl.

Stagnace
Po pocatetnim nadSeni muize dojit ke stagnaci. Jedinec se stfetne s pracovni realitou
a uvédomuje si, Ze jeho oc¢ekavani nejsou napliiovana. Naroky spojené s praci se stavaji

obtiznymi a nadSeni opada.

Frustrace

Clovék se citi zklamany a zaéina pochybovat o smyslu své prace. Casto se setkava
s prekdzkami, jako jsou nespolupracujici kolegové nebo nedostatecna podpora ze strany
nadfizenych. Frustrace mize vést k castym konflikthm a k narGstajicim pocitim

nespokojenosti.
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Apatie
Zde jedinec ztraci zajem o svou praci a vyhyba se plnéni pracovnich ukolt. Je lhostejny

k déni kolem sebe a Casto se izoluje od kolegt.

Syndrom (vyhoreni)

V zavérené fazi syndromu vyhoteni ¢lovek zcela rezignuje. Prace ho jiz nenapliiuje a citi
se emoc¢né vycCerpany. VUci ostatnim lidem je chladny a odtaZzity, casto se u néj projevuje
cynismus nebo ztrata empatie. V tomto stadiu je nezbytné vyhledat odbornou pomoc,

protoze sam neni schopen obnovit svou psychickou rovnovahu.

1.3.3 Druhy syndromu vyhoreni
Syndrom vyhoteni se projevuje v riznych formach, které se lisi pribéhem a délkou trvani.
Mezi hlavni druhy syndromu vyhofeni, které zminiuje Svamberk Sauerova (2018), patfi

akutni a chronicky.

Akutni syndrom vyhoreni

Akutni syndrom vyhoteni je charakterizovan rychlym néstupem piiznakl v reakci na ndhlou
a intenzivni zat¢z. Je vyvolan jednorazovou udalosti nebo kratkodobym obdobim
extrémniho stresu. Tento stav muze trvat nékolik dna az tydnti, Casto vyzaduje okamzity

odpocinek, aby se predeslo dlouhodobéjsim nasledkiim.

Chronicky syndrom vyhoreni
Chronicky syndrom vyhoteni se vyviji pomalu a postupné, v disledku dlouhodobého
a pretrvavajiciho stresu na pracovisti nebo v osobnim zivoté. Miize trvat mésice az roky.

vvvvvv

a podporu od okoli.
1.3.4 Syndrom vyhoieni jako diagnéza
Podle Mezindrodni klasifikace nemoci (ICD) Svétové zdravotnické organizace (WHO) neni

syndrom vyhoteni klasifikovan jako samostatné onemocnéni. Misto toho je zafazen

do dopliikové kategorie diagnéz. Neni tedy povazovan za plnohodnotnou nemoc.
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Christian Stock (2010) poukazuje na negativni dopad tohoto zafazeni na jedince postizené
syndromem vyhoteni. Vzhledem k tomu, Ze jejich zdravotni problémy nejsou povazovany

za nemoc, mohou nastat ptipady, kdy pacientim pojistovny nehradi 1écbu.

Vrwe

1.3.5 Priciny stresu a syndromu vyhoreni u predskolnich pedagogi

Prace predskolnich pedagogti vyzaduje vysokou miru odpovédnosti, trpélivosti a odolnosti,
coz ucitele Cini zvIasté nachylnymi k vyhoteni. Na rozvoj syndromu vyhotfeni ma zésadni
vliv individualni prozivani stresu spojené s osobnostnimi charakteristikami, které bylo
jiz zminéno v kapitole ,,Faktory ovliviiujici prozivani stresovych situaci““. Pochopeni pticin
stresu je klicové pro nalezeni efektivnich strategii, které pomahaji zlepsit celkovou kvalitu

zivota piredSkolnich pedagogt.

Svamberk Sauerova (2018) je déli na individudlni psychické piiciny, individudlni fyzické
priciny a institucionalni pficiny.

Do psychickych pfi¢in patii emociondlni stav jednotlivce a jeho ptistupy k riznym situacim.
Ty si ¢lovek osvojuje jiz v détstvi. V piipade, Ze si jedinec osvoji negativni vzorce, je vice

nachylny k nadmérnému dlouhodobému stresu, ktery bez véasné intervence vede k vyhoteni.

Do fyzickych zahrnujeme naptiklad vék. Star$i ucitelé nemaji takovou schopnost aktivné
se vyrovnavat se stresem jako jejich mladsi kolegové. Nezdrava zivotosprava, zahrnujici
nedostatek spanku, nadmérnou konzumaci alkoholu a nezdravé stravovaci navyky se také

vyznamné podili na pfitomnosti nadmérného stresu.

Na institucionalni trovni jde o negativni klima na pracovisti. To mize byt zptisobeno
naruSenymi vztahy mezi kolegy, rodi¢i a détmi. Na negativnim klimatu se také podili
nedostate¢na podpora od vedeni Skoly a nevhodné pracovni podminky (neuspokojivé

prostory, vysoky pocet déti na tiidu).

Co se ty¢e spoletenskych piigin, Svamberk Sauerova (2018) upozoriiuje na vyznamny
dopad aktudlnich zmén ve spolecnosti na matetské Skoly. Zminuje napiiklad promény
ve struktuie rodiny, pfi¢emz netplné rodiny jsou stale ¢astéjsi realitou. V disledku toho
nemaji rodi¢e dostatek Casu na své potomky, a tak pienaseji odpovédnost za vychovu

a vzdélavani na instituce. Soucasné¢ kladou na ucitele velmi vysoké néaroky.
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Smetackova, Stech a kol. (2020) zmifiuji tyto hlavni typy ugitelskych stresort:

1. Stresory tykajici se vztahi s detmi, rodici a kolegy
2. Stresory tykajici se zvladani vyuky v Zakovsky heterogennich tridach

3. Stresory tvkajici se postavent ucitelské profese ve spolecnosti

Ucitelé mnohdy celi stresu kviili slozZitym mezilidskym vztahiim na pracovisti. Konflikty
nebo nedorozuméni s kolegy zplsobuji napjatou atmosféru a maji negativni vliv nejen
na pedagogy, ale i na celkovy chod matetské Skoly. I komunikace s rodici je obCas naro¢na,
zvlasté pokud jde o feSeni problému tykajicich se jejich potomkd. Dochézi k situacim,
kdy se nazory ucitelli a rodic¢i lisi, coz ztézuje dosazeni vzajemné dohody. V téchto situacich

jsou nutné kvalitni komunika¢ni dovednosti a dostatek trpélivosti.

Komplikovand byva i interakce s détmi, zejména pokud se chovaji neukdznéné. Pedagogové
se setkavaji s rlznymi projevy naro¢ného chovani, jako je agresivita, hyperaktivita
a nedostatek respektu k uciteli. To vyzaduje mnoho trpélivosti a byva pro ¢lovéka nadmérné

zatézujici. Nedostate¢na podpora od rodici, kolegli a vedeni pouze zvySuje pocit bezmoci.

V praci se pedagog také setkava s détmi s rliznymi schopnostmi, z4jmy a potiebami,
a je nezbytné, aby tomu pfizpisoboval nejen sviij ptistup k détem, ale i konkrétni aktivity.
Kazdy je jedinecny a vyzaduje individudlni péci pro optimalni rozvoj. Nékteré déti vykazuji
nadpriimérné schopnosti. Takovi jedinci potiebuji naro¢néjsi tkoly pro jejich dostate¢nou
motivaci a rozvoj. Jsou i taci, ktefi jsou pomalejsi a potfebuji na dokonceni ukoll vice ¢asu.
Jde naptiklad o déti z odlisSného kulturniho prostredi, jejichz matei'sky jazyk se 1isi od jazyka
pouzivaného ve Skolce. Vzdélavaci nabidka by méla byt dostatecné pestra a flexibilni,
aby odpovidala rtiznorodym potiebam jedinct ve tiidé. To vyzaduje vysokou miru empatie
a kreativity.

I ptes tyto slozitosti byva ucitelska profese nedocenéna. Néktefi pedagogové se setkdvaji
s nizkym finan¢nim ohodnocenim, které neodpovida naro¢nosti jejich prace. Vetejnost navic

mnohdy zleh¢uje obtiznost tohoto povolani. Ucitelé jsou stale nékterymi lidmi vnimani jako

osoby, které si cely den pouze ,.hraji* s détmi.
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V Hole¢kové vyzkumu z roku 2001, ktery zmiiiuji Smetackova, Stech a kol. (2020), uéitelé

uvedli sedm hlavnich stresorti, mezi které patii:

Pracovni pretizeni ucitelii a ucitelek
Vedeni skoly nadrizenymi organy
Probléemovi zaci

Neuspokojena potreba seberealizace
Problémovi rodice

Nevyhovujici pracovni prostiedi Skoly

NS R W~

Problémovi kolegové

Na zakladé riznych vyzkumt pak Smetackova, Stech a kol. (2020) sepsali tyto hlavni

pficiny stresu v ucitelstvi:

e Nedostatek casu

e Pocetné heterogenni tridy

o Konflikty mezi vzdélavacimi cili, hodnotami a redalnymi moznostmi
o Zdkovskd nekdzen plynouct z malého respektu viici skole

e Nedostatek spoluprace a podpory od kolegii a vedeni

o Nizkd vnimand prestiz ucitelstvi

e Spatné financéni ohodnocent

o Medidlni kritika Skolstvi

e Nesystematicka politickd opatreni

Podle Svamberk Sauerové (2018) jsou nejéast&j$imi zdroji stresu a syndromu vyhofeni
nasledujici: pracovni pfetizeni, Skolsky systém, vztahy s détmi, seberealizace, vetejnost

a rodiCe, pracovni prostfedi a vztahy na pracovisti.
Pracovni pretizeni

Ptedskolni pedagogové bézné celi vysokému pracovnimu vytiZzeni. Do jejich prace spada
Siroka Skala povinnosti, na které¢ vétSinou neni dostatek Casu. Proto si pfindSeji cast svych
pracovnich tkolti i domu. Na jejich pfetizeni se vyznamné podili nadmérné naroky rodici

1 instituci a neustale se zvySujici pocet administrativnich ukold.
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Zmeény ve Skolskem systemu

Ve skolstvi dochazi k ¢astym zménam. Ucitelé jsou nasledné nuceni tyto zmény respektovat
a prizpusobit se jim. V kontextu matefskych skol sem fadime naptiklad inkluzi a moznost
piijeti dvouletych déti. Vyzkum zroku 2019, ktery byl jiz zminén v uvodu, ukézal,
7e vychova a vzdélavani dvouletych déti v MS je povazovana za naroénéjsi nez prace

s détmi s vyraznéj$im mentalnim opozdénim.
Vztahy s détmi

Pozitivni vztahy jsou pro klid déti i uciteld velmi dilezité. Problémové chovani déti
je povazovano za jeden z nejcastéjSich zdrojii stresu a syndromu vyhoteni u pedagogt.
Vzhledem k tomu, Ze ucitel leckdy nenachazi podporu ani v samotnych rodicich, klesa jeho
autorita 1 u déti. V dnesni dob¢ rozvoje technologii jedinci také uz od utlého véku travi
Rodi¢e nekdy nekontroluji obsah, ke kterému maji jejich potomci ptistup, coz miize

byt nebezpecné a vést k negativnim dopadiim na jejich psychicky vyvoj a chovani.
Moznosti seberealizace

Moznosti seberealizace jsou zdsadni pro spokojenost kazdého jedince. Absence piilezitosti
k dal§imu profesnimu ristu a vzdélavani mize byt pro ucitele znaéné¢ demotivujici. Pokud
pedagog vnima nedostatecny seberozvoj, stavd se pro ngj prace nenapliiujici. To vede

ke zvySenému stresu.
Verejnost a rodice

Kdyz pedagog neciti dostate¢né uznani za svou praci nebo pokud rodi¢e nepodporuji urcité

pozadavky, které¢ ucitel klade na jejich déti, mize to vést k emociondlnimu vycerpani

piistup k praci.
Pracovni prostiedi a vztahy

Patfi sem vztahy na pracovisti, které¢ se vyrazné podili na celkovém klimatu pracovniho
prostiedi. I mezi pedagogy se vyskytuje Sikana. To vede k rostoucimu stresu a v piipadé

dlouhodobého pusobeni az k vyhoteni. Bohuzel se s ni lze setkat i ze strany feditele,
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kdy je prace nespravedlivé rozdélovana a Sikanovany pedagog je zamérné pietézovan.

V ptipadé, Ze takovou praci co nejdiive neopusti, je jeho zdravotni stav v ohrozeni.
Za 3 hlavni pfi¢iny stresu povazuje Svamberk Sauerova (2018) tyto:

o Trvalé zapojeni do emocné narocnych interakct
e Pracovni podminky branici regeneraci

e Nizké spolecenské oceneni ucitelského povolani
1.3.6 Priznaky syndromu vyhoreni

Fyzické priznaky

Mezi fyzické symptomy syndromu vyhoteni patii vyrazné vy€erpani, které ma za nasledek
niz8i produktivitu. Lidé Casto trpi problémy se spankem, jako je nespavost ¢i preruSovany
spanek, coz jejich fyzické i psychické zdravi dale zhorSuje. DalSimi béznymi piiznaky jsou
bolesti a svalové napéti, zptisobené¢ dlouhodobym nadmérnym stresem. Neobvyklé nejsou
ani travici potize, jako je nadymani a nevolnost. Syndrom vyhoteni celkové snizuje imunitu

jedince, coz zpusobuje zvysenou nachylnost k infekcim a CastéjSi nemocnost.

Psychické priznaky

Typickym psychickym ptiznakem je emoc¢ni vyprahlost. Lidé mohou pocit'ovat hlubokou
unavu, kterd jim znemozZiuje vyrovnat se s béznymi Zivotnimi situacemi. Cynismus
a rezignace jsou dalSimi symptomy, které se bézné vyskytuji u jedinct trpicich syndromem
vyhoteni. Dochézi ke ztrat¢ motivace jak v praci, tak v osobnim zivoté. Jedinci pozbyvaji

soustiedénost a mnohdy dochazi k vypadkiim kratkodobé paméti.

1.3.7 Méreni syndromu vyhoreni

Meéfeni syndromu vyhoteni je klicové pro diagnostiku a hodnoceni jeho rozsahu. Existuje
n¢kolik nastroji, které jsou bézné¢ vyuzivany k jeho identifikaci. Zminuji je Smetackova,
Stech a kol. (2020) a Svamberk Sauerova (2018). Mezi né patii Burnout Measure, Shirom-

Melamed Burnout Measure a dal$i. Nize jsou metody méfeni podrobnéji popsany.

Maslach Burnout Inventory
Jedna se o zpiisob méfeni, vyvinuty ke zjiSténi rozsahu vyhoteni u poméhajicich profesi.

Sklada se z22 polozek, které jsou rozdéleny do tii dimenzi: emocionalni vycerpani,
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depersonalizace a osobni vykonnost. Respondenti hodnoti kazdy vyrok na sedmibodové
skale od ,,nikdy* po ,.kazdy den. Existuje i upravend verze ptimo pro pedagogy ,,Maslach

Burnout Inventory — Educators survey*.

Copenhagen Burnout Inventory

Tento néstroj byl vyvinuty k hodnoceni syndromu vyhoteni na zaklad¢ téchto 3 dimenzi:
osobniho vyhoieni, pracovniho vyhoteni a klientského vyhoteni. Sklada se z 19 polozek.
Na rozdil od Maslach Burnout Inventory poskytuje $irsi pohled na vyhoteni, zahrnujici také

osobni zivot a ptimou praci s klienty.

Burnout Measure

Burnout Measure (BM), znamy také jako Malach-Pines Burnout Measure, je uznavany
nastroj pro hodnoceni syndromu vyhoteni, ktery vyvinula Ayala Malach-Pines. Dotaznik
obsahuje 21 polozek, které hodnoti frekvenci a intenzitu pocitii spojenych s vyhotenim.
Jedinci voli na sedmibodové Skale od ,,nikdy* po ,,vzdy*. Posuzuje tyto tii hlavni dimenze:

fyzické vycerpani, emociondlni vy€erpani, mentalni vycerpani.

Heidelberger Burnout Test

Jde o metodu, vyvinutou v Némecku. Zamétuje se na identifikaci ptfiznakd vyhoteni
a faktort, které k nému pfispivaji. Je slozen ztéchto dimenzi: emocionalni vycerpani,
depersonalizace (odcizeny postoj vici praci a klientiim), osobni uspéch (jak jedinec vnima

své uspéchy), fyzické symptomy a pracovni zatéz.

Shirom-Melamed Burnout Measure

Tento nastroj byl navrZen k hodnoceni Urovné vyhoteni mezi jednotlivci, zejména
v pracovnim kontextu. Skladd se ztéchto dimenzi: fyzické vycCerpani, emocionalni
vyCerpani, kognitivni tnava. V dotazniku se objevuje 14 vyroki, u kterych respondenti

hodnoti, nakolik odpovidaji jejich zkusenostem za poslednich 30 pracovnich dni.

Inventar projevi syndromu vyhoreni

Tento dotaznik, zaloZeny Tamarou a Jifim To$nerovymi, zahrnuje 24 vyrokli. Respondenti
voli na Ctytbodové skale, kdy 0 znamena ,,nikdy* a 4 znamena ,,vzdy*. Dotaznik zahrnuje
tyto roviny: rozumovou, emociondlni, télesnou a socialni. Jedna se pouze o orientacni

zjisténi. To znamen4, Ze vysoké hodnoty nemusi nutné svéd¢it o syndromu vyhoteni.
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1.3.8 Diisledky syndromu vyhoreni u pred$kolnich pedagogi

Syndrom vyhoteni ¢asto vede k poklesu produktivity a efektivity v praci. Lidé se méné
soustiedi na své ukoly, coz vede k CastéjSim chybam. U ptfedSkolnich pedagogu, ktefi pracuji
s malymi détmi, mohou tyto disledky negativné ovlivnit nejen vyvoj déti, ale také jejich
celkovou bezpecnost. Nedostate€na pozornost ucitele v disledku naruSeného psychického

zdravi muze ohrozit zdravi ditéte.

Celkova podrazdénost a snizena tolerance viici stresu vedou k narastu konflikt. Disledkem
je neptiznivé klima mateiské Skoly. Negativni atmosféra na pracovisti narusuje napliovani
zékladnich potfeb déti, kam patii pocit jistoty a bezpeci, a tim zdsadné¢ ohrozuje jeho

psychicky stav.

Chronicky stres spojeny se syndromem vyhoteni také oslabuje imunitni systém, coz vede
k Cast&j$i nemocnosti. Kvili fyzickym a psychickym néasledkiim mohou pedagogové Castéji
chybét v préci, coz ovliviiuje cely pracovni tym. Tato absence mulize zpiisobit financni ztraty
pro zamé&stnavatele a zvySené ndroky na ostatni zaméstnance, ktefi musi vykonavat praci

za chybéjici kolegy (Pesek, Prasko, 2016).
1.3.9 Prevence syndromu vyhoieni u predskolnich pedagogu

Prevence na arovni jedince

Dusevni hygiena

Duseni hygiena je kliCovym prvkem prevence syndromu vyhoieni, zejména pro piedskolni
pedagogy, ktefi jsou neustale vystaveni vysoké mife stresu. Zahrnuje soubor navykt, které
podporuji a udrzuji psychickou pohodu. Soucasti dusevni hygieny je pravidelny odpocinek,
fyzicka aktivita, zdravd a vyvaZena strava, piiméfena socializace a dalsi. Stock (2010)
zdlraziiuje zejména dostateCny odpocinek a vénovani se konickiim a zdjmim mimo
pracovni prostfedi. Myron D. Rush (2003) poukazuje na nezbytnost sebepoznani, konkrétné
povédomi o vlastnich limitech. Rovnéz upozornuje na dilezitost odstupu od potieb
ostatnich. Jedinec nemulize uspokojit potfeby vSech, a mél by se s touto skutecnosti smifit,
jinak si bude sam pfitézovat. Dale klade diraz na neustalé piehodnocovani cila a priorit.

Situace jsou proménlivé a vyzaduji flexibilni ptizpisobeni.
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Pedagogové by meli dbat na dostatecny spanek a aktivné planovat ¢as na relaxaci béhem
dne. Je vhodné zatadit do denniho rezimu kratké prochdzky nebo jinou formu pohybu.
Ackoliv si to néktefi neuvédomuji, vyvazena a pravidelnd strava ma znacny vliv
na psychické 1 fyzické zdravi. Vhodny jidelnicek podporuje celkové zdravi jedince

a je nezbytny pro efektivni zvladani kazdodenniho stresu.

Socializace méa v prevenci vyhoteni také vyznamné misto. Sdileni zazitki a pocitd
s blizkymi lidmi pomaha uvolnit napéti a ziskat nové perspektivy na problémy. Emociondlni

podpora snizuje troven pocitovaného stresu.

Dusevni hygiena také zahrnuje nastavovani si vlastnich hranic, které jsou podstatnou

soudasti udrzovani mentalniho zdravi.

Svamberk Sauerova (2018) zmiiiuje v kontextu duSevni hygieny wellness aktivity
pro ucitele. Ty maji dv€ Glohy: preventivni a terapeutickou. Preventivni ulohu Ize spatfit
jiz v nizkém véku, kdy vychova v rodin€ a pozdéji ve Skole vyznamné ovliviiuje jedincovo

vnimani zivota a jeho odolnost v riznych situacich zvySujicich riziko vyhoteni.

Wellness s terapeutickou ulohou nastupuje v okamziku, kdy uz si jedinec na sob& v§ima
symptomu vyhoteni. Nejprve je podstatnd v€asnd a spravna diagnostika. Nekteti 1idé jsou
nasledné schopni sami v¢as prizplisobit své pracovni aktivity a fesit své problémy zptisobem,
kdy si udrzi osobni wellness na odpovidajici rovni. Pokud jedinec selZze a jeho stav

se zhorsi, je potieba zvolit terapii fizenou odbornikem.

Soucasti wellness aktivit je dostatek pohybu, zdravd a vyvazena strava, pobyt v pfirode¢,

duSevni rozvoj a dalsi.

Copingové strategie

Jedna se o strategie, které vyuzivame pii vyporadavani se stresovymi situacemi. Diky
pozitivnim copingovym strategiim mizeme predchéazet rozvoji syndromu vyhoteni. Naopak
pokud clovék vyuziva negativnich copingovych strategii, jeho dusevni i télesné zdravi
je neptiznive ovlivnéno. Mezi takové fadime naptiklad nadmérnou konzumaci alkoholu.
Podle Pelcéka (2015) ma na volbu strategii zdsadni vliv jedincovo piesvédceni, o vlastni

schopnosti efektivniho feSeni problémii a piekonavani prekazek. Odborné se tento

jev nazyva ,self-efficacy”.
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Christian Stock (2010) rozlisuje tfi druhy copingovych strategii:

1. Strategie orientované na probléem (napiiklad oteviend komunikace s kolegou
ohledn¢ konkrétniho problému)
2. Strategie orientované na emoce (naptiklad pobyt v pfirod¢, jako zdroj uklidnéni)

3. Neefektivni pristupy (jedinec se problémim vyhyba, ignoruje je)

Pelcak (2015) zminuje strukturu zvlddani podle Prystava (1981), kterou tvofi nésledujici

slozky:

o Zvladaci procesy (reakce na zatézové situace, které konci bud’ omezenim stresu,
nebo adaptaci na stres)

o Zvladaci schopnosti (jedna se o osobnostni ptredpoklady ke zvladani stresovych
situaci)

o Zvladaci vzorce (jednd se o strategie, které jedinec voli ke zvladani stresovych
situaci)

e Zviddaci zdroje (patii sem naptiklad zdravi ¢i podpora od okoli)
Psychologicka pomoc

V dnesni dobé se stile vice hovoii o dtlezitosti pravidelnych psychologickych sezeni.
Vyhledani odbornika se jiz nepovaZzuje za projev slabosti, ale naopak za znamku odvahy
a zodpovédnosti. Jedinec nemusi vyuzivat téchto sluzeb pouze v ptipad€ vyrazného zhorseni

zdravotniho stavu, ale také za icelem prevence.

Pravidelna konzultace s psychologem miize byt efektivnim zplsobem, jak se vyporadavat
s naroénymi situacemi spojenymi s ucitelskou profesi. Piinosem je moZznost sdileni
problémti a nachdzeni vhodnych feseni. Jedna se o bezpecné prostredi, ve kterém jedinec

muze oteviené mluvit o svych starostech.

Odborny pracovnik také pomahd pii rozvijeni vhodnych copingovych strategii. Mulze
navrhnout techniky, jako jsou relaxacni cviceni, kognitivné-behavioralni metody nebo jiné

ptistupy, které mohou konkrétnimu jedinci pomoci.

Psychologicka pomoc by proto méla byt snadno dostupna a podporovana, aby ucitelé mohli

efektivné peCovat o své dusevni zdravi a zlstat motivovani a spokojeni ve své profesi.
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Prevence na trovni instituce
Ve vzdélavacich institucich, jako jsou matetské Skoly, je dlezité vyvijet strategie a opatient,
ktera podporuji duSevni zdravi pedagogti. NiZe jsou zmin€na néktera opatieni, kterd mohou

pomoci predchazet projeviim vyhoteni u pfedSkolnich pedagog.
Kvalitni pracovni prostredi

Dulezitym opatifenim pro minimalizaci stresu a prevenci syndromu vyhoteni je zajisténi
vhodnych podminek na pracovisti. To zahrnuje naptiklad optimalni pocet déti na pedagoga,

dobie vybavené a bezpecné prostory a dostatek materidlnich zdroju.
Supervize

Pro minimalizaci stresu je vhodné zavést pravidelné supervize, diky kterym muze pedagog
diskutovat o obtiZich 1 Gspé&Sich na pracovisti. Také umoziuji ziskat konstruktivni zpé&tnou
vazbu od zkuSenéjSich kolegl ¢i vedeni Skoly. Instituce tak poméha ucitelim lépe zvladat

naroc¢né situace.
Profesni rozvoj

Profesni rozvoj je kliCovy nejen pro osobni rust, ale i pro efektivni zvladani komplikaci
a prevenci syndromu vyhoteni. Zahrnuje Sirokou §kélu aktivit a procestl, které pomahaji

pedagogtim neustéle se zdokonalovat a ptizptisobovat se novym vyzvam.
Podpora tymové spoluprace

Tymové spoluprace lze docilit pomoci pravidelnych konzultaci, spoleéného planovani
a sdileni zkuSenosti. M¢li bychom si také uvédomit vyznam setkavani mimo Skolni
prostiedi, kterd se netykaji pracovnich povinnosti. Ta pfispivaji k posilovani pozitivnich

vztahti mezi kolegy a vedou k celkové lepsi atmosféte v MS.
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Programy k prevenci SV

Radime sem informovani pedagogti o ptiznacich syndromu vyhofeni a vhodnych opatienich
proti jeho rozvoji. Ucitelé¢ by méeli mit moznost zic¢astnit se riznych prednasSek a seminait,
které¢ je nauci efektivnim strategiim, jak zvladat stres. Vhodné je také zajistit pfistup

k psychologické pomoci.
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2 Prakticka ¢ast

2.1 Cile vyzkumu
1. Identifikace klicovych zdroji stresu a syndromu vyhoteni u ptedSkolnich ucitelti
2. Zjistit, jak se se stresem jednotlivi pedagogové vypotadavaji
3. Zjistit jaké opatieni proti syndromu vyhoteni jsou pouZzivana na Grovni instituce /

jaka chybi

2.2 Metody vyzkumu
Pro sviij vyzkum jsem zvolila kvantitativni i kvalitativni metodu, abych ziskala komplexni

a hluboké porozuméni této problematice.

2.2.1 Online dotaznik

Tato metoda byla vybrana pro svou schopnost oslovit Siroky okruh respondentt,
coz umoziuje ziskat velké mnozstvi dat. Diky online distribuci je mozné shromazdit
odpovédi od piedskolnich pedagogli z riiznych typti matefskych kol a oblasti Ceské
republiky. To pfispiva k vétsi reprezentativnosti a spolehlivosti vysledkli. Dotaznik

poskytuje efektivni zplisob sbéru informaci, ktery je ¢asové a finanéné nenarocny.

Byl Sifen prostfednictvim e-mailu a socidlnich siti v inoru 2024 a otevien odpovédim
byl zhruba 2 mésice. Obsahuje pievazné uzaviené otazky, doplnéné o nékolik otevienych.
V Givodni €asti byli respondenti informovani o pfiblizné délce dotazniku. Také jim byla

zarucena jeho anonymita.

2.2.2 Osobni rozhovor

Kromé¢ online dotazniku jsou soucasti praktické ¢asti 1 osobni rozhovory s ucitelkami
znejmenované soukromé mateiské Skoly v Praze. Instituce byla vybrana z divodu
nepiiznivé atmosféry na pracovisti. Realizace probé&hla formou polostrukturovanych
rozhovori s péti pedagozkami ve veku 23-40 let s riznou délkou praxe. Rozhovory byly
provedeny v ¢ervnu 2024 formou osobniho setkdni s kaZdou respondentkou zv1ast. Byly
pokladany oteviené otazky, které dotazovanym umoznily volné hovofit o vlastnich

zkuSenostech.
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Tento zpiisob detailnéjsi porozuméni individudlnim zkuSenostem a emocim pedagogil,
coz ptineslo cenné kvalitativni doplnéni ke kvantitativnim datim ziskanym z dotaznikového

Setreni.

Pfi provadéni vyzkumu bylo dbdno na zachovani profesionalnich a etickych standardd.
Vsechny zucastnéné byly informovéany o ditvérnosti jejich odpovédi a byla jim zaruCena

anonymita.

2.3 Vyzkumné otazky
1. Jaké jsou klicové zdroje stresu a syndromu vyhoteni u ptedskolnich pedagogii?
2. Jak se jednotlivi pedagogové vyporadavaji se stresem?
3. Jaka jsou opatteni proti syndromu vyhoteni na Girovni instituce, ptipadné jaka

chybi?

2.4 Vysledky online dotazniku

Dotaznik byl rozeslan e-mailem do 113 matetskych Skol. Zaroveni byl zvetejnén v nékolika
facebookovych skupindch urcenych pro predSkolni pedagogy. I pies rozsahlé Siteni
se podaftilo ziskat odpovédi pouze od 58 respondentii. Tento relativné nizky pocet miize
byt ovlivnén riznymi faktory, jako je pracovni vytizeni pedagogl, nedostatek motivace

k ucasti na vyzkumu a podobné. Na otazky odpovidaly pouze zeny.

1. Vék:

58 odpoveédi

® Miadsi nez 25 let
@ 25-34 let
35-44 let
@ 45-54 let
@ 55 let a vice

Graf'l — Vék respondentek
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Nejvetsi procento respondentek se pohybuje ve vékovém rozmezi od 45 do 54 let (17).
Na druhém misté jsou Zeny od 25 do 34 let (14). Naopak mezi odpovidajicimi ve véku

Cvwr

skupinami (8).

2. Jak dlouho pracujete jako predskolni ucitel/ka?
58 odpovedi

@ Meéné nez 1 rok
® 1-5let

@ 6-10 let

® 11-15 et

@ 16-20 let

v’ T

Nejvyssi procento respondentek maji praxi dlouhou v rozmezi 1 roku az 5 let. Naopak

Graf 2 — Délka praxe

nejméné zen pracuje v oblasti predSkolniho vzdélavani méné nez 1 rok.

58 odpovédi

3. Kolik hodin tydné v priméru vénujete praci s détmi ve Skolce?
@ Méné nez 20 hodin
@ 20-30 hodin

) 31-40 hodin
l . @ Vice nez 40 hodin

Graf'3 — Pocet stravenych hodin s détmi tydné
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Nejveétsi procento dotazovanych stravi tydné v priméru 31-40 hodin praci s détmi.
20 respondentek zvolilo 20-30 hodin, 12 méné nez 20 hodin a 3 vice nez 40 hodin. Z grafu

lze vyc¢ist, Ze mnoho pedagogi stravi znacné mnozstvi ¢asu s détmi.

4. Kolik hodin tydné v pruméru vénujete administrativni praci?

58 odpovédi

@ Méné nez 1 hodinu tydné
@ 1-2 hodiny tydné

@ 3-5 hodin tydné

@ 6-10 hodin tydné

@ Vice nez 10 hodin tydné

41,4% '

Graf 4 — Pocet hodin vénovanych administrativaim kolim

Nejvetsi procento respondentek se vénuje administrativni praci primérné 3—5 hodin tydné.
Na druhém misté je vice nez 10 hodin tydné&, na tfetim 1-2 hodiny tydné a na ¢tvrtém 6—10
hodin tydné. Pouze 3 respondentky vénuji administrativnim tkolim méné nez 1 hodinu

tydné. Vysledky poukazuji na relativné velké mnozstvi administrativni prace.

5. Jaky typ predskolniho zatizeni Vas zaméstnava?

58 odpovédi

@ Statni MS

@ Soukroma M3

@ Neziskova organizace
@ Obecni M8

@ Cirkevni matefska $kola
@ cirkevni MS

Graf 5 — Typ instituce
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Na tomto grafu lze vidét, Ze odpovidaly pfevazné ucitelky ze statnich matetskych Skolek,
celkem 48. Pouze 7 respondentek je ze soukromé, pouze 2 z cirkevni a 1 z obecni matefské
Skoly. Na tuto otdzku byly predpiipravené moznosti, ale respondentky mohly doplnit
i vlastni odpovéd’. Proto se moznost v grafu vyskytuji odpovédi ,,cirkevni MS” a ,,Cirkevni

mateiska skola“.

6. Jak byste na stupnici od jedné do deseti hodnotil/a svou uroven stresu za
posledni mésic?

58 odpovédi

10,0
7,5
50
25

0,0

Graf 6 — Urover stresu za posledni mésic

Kdyz sestupné sefadime nejvice volené tirovné stresu za posledni mésic (1 rovna se nejnizsi,

10 rovna se nejvyssi), bude to vypadat nasledovné:

1. Uroven 8

Urovné 2, 6 a 10

2. Urovné3a7
3. Uroven 4

4. Urovei 9

5. Uroveii 5

6.

7.

Uroven 1

Jak mizeme vidét, respondentky prozivaly za posledni mésic Casto vySsi uroven stresu.

U 32 z nich ptesahla hodnotu 5.
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7. Pocit’oval/a jste nékdy béhem své kariéry priznaky syndromu vyhoieni?

58 odpovédi

@ Ano, pocitovala jsem vechny z
uvedenych pfiznak(

@ Ano, pocitovala jsem nékteré z
uvedenych pfiznaku (1-2 pfiznaky)

© Nepocitila jsem Zadné z uvedenych
priznakd

48,3%

@ Obéas citim moZnost &. 2, protoZe
vedeni ob&as vymysli uplné nesmysine
narizeni a Gkoly, se kterymi
nesouhlasim ja a vétSina kolegyn.

Graf 7 — Priznaky syndromu vyhoreni

28 respondentek pocitilo za svou kariéru 1-2 z uvedenych ptiznakli syndromu vyhoteni.
16 respondentek u sebe nezaznamenalo zadné z uvedenych ptiznakii. U 13 respondentek
se udajné projevily vSechny z uvedenych ptiznakl. To pouze potvrzuje vysokou nachylnost

uciteltl k vyhoteni a diilezitost prevence.
Uvedené symptomy:

1. Dlouhodoby pocit vycerpani
2. Negativni postoj k praci a okoli
3. Snizena pracovni efektivita (ztrata motivace, snizend schopnost plnit pracovni

povinnosti)

8. Pokud chcete, podélte se o Vasi zkuSenost s piriznaky syndromu vyhoieni:

Zde se mély moznost podrobnéji vyjadiit respondentky, které se setkaly s pfiznaky vyhoteni.
Odpovédi byly nasledujici:

1. ,Moje problémy vychazi zejména z problémi a kolektivu v MS, obéas jsem byla
opravdu az znechucena z toho, ze tam musim a chodila jsem do prace ve velkém
stresu.*

2. ,,Pocit, Ze jen co ptijdu do skolky, tak uz délam vse $patné.*

3. ,,Chtéla jsem odejit do jiného zaméstnani.*
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4. ,Jelikoz jsem 32 let feditelka, mam mozZnost posoudit rapidni nariist administrativy,
zodpovédnosti za v§e — budovy, déti, zaméstnance atd.*

,Prace nebavi, netési, obavy z dalsiho pracovniho dne.*

»Nejvice me zlobi okoli...ostatni persondl...*

»Nespavost, neschopnost soustfedéni, poruchy pozornosti, vykyvy nalad.*

,»INekdy nepomiize zména zaméstnani, je potfeba zméti hlavné vztahy na pracovisti.*

N W

»Nechut’ do prace, nechut’ komunikovat s détmi nebo s kolegyni.*

9. Jak casto se citite pracovné vytiZzeni?

58 odpovédi

@ Velmi ¢asto
® Casto
@ Obéas
® Ziidka
@ Vibec

Graf 8 - Pracovni vytizenost

22 respondentek z 58 se Casto citi pracovné vytizené. 17 zvolilo moznost ,,ob¢as , dalSich
17 moZznost ,,velmi Casto”. Pouze 2 respondentky se rozhodly pro odpovéd ,ziidka®.
Posledni moznost nezvolil nikdo. Z grafu vyplyva, Ze se ucitelé predskolniho vzdélavani

setkavaji s vysokou pracovni vytizenosti.
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10. Jak casto jste ve stresu?

@ Velmi casto
® Casto
@ Obcas
® zridka
@ Vibec

23 respondentek zvolilo odpovéd’ ,,obcas®. Druha nejbéznéjsi volba byla ,,Casto* (16), tieti

58 odpovedi

Graf' 9 — Cetnost stresu

»ziidka® (10) a ctvrtd ,,velmi Casto® (9). Posledni moznost opét nikdo nezvolil. Z grafu

lze vycist, Ze stres je béZnou soucasti prace v matetské Skole.

11. Oznacte, co povaZujete za hlavni zdroj(e) stresu v ramci Vasi prace (Ize zvolit

vice moZnosti)

58 odpovédi

Konflikty s rodici 17 (29,3 %)

Vysoké pracovni vytizeni 24 (41,4 %)
Nedostate&né finanni ohodno... 13 (22,4 %)
20 (34,5 %)

24 (41,4 %)

Nedostatek podpory od vedeni
Atmosféra na pracovisti (vztahy...
18 (31 %)

20 (34,5 %)

Vysoky pocet déti na jednu tfidu
Vysoké naroky (ze strany vede...

Obtizné chovani déti 35 (60,3 %)
Opakované vysvétlovani nékter. .. 1(1,7 %)
administrativa 1(1,7 %)
0 10 20 30 40

Graf 10 — Hlavni zdroje stresu
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Seradime-li odpovédi sestupné, podle nejvice zvolené odpovédi az po nejméné zvolenou

odpovéd’, bude to vypadat nasledovné:

1. Obtizné chovani déti (35x)

Vysoké pracovni vytizeni a atmosféra na pracovisti (oboji 24x)

Nedostatek podpory od vedeni a vysoké naroky ze strany vedeni a rodi¢ti (oboji 20x)
Vysoky pocet déti na jednu tfidu (18x)

Konflikty s rodici (17x)

S

Nedostatecné finanéni ohodnoceni (13x)
Dvé respondentky zvolily vlastni odpovéd’ v nasledujicim znéni:

Respondentka ¢. 1 — ,,Opakované vysvétlovani nékterych informaci rodicim. Napiiklad
ohledné stolovani, hygieny a sebeobsluhy. Ptistup k MS jako k instituci, ktera ma déti naudit

vSemu bez pomoci rodicl.

Respondentka ¢. 2 — ,,Administrativa®

wr r

12. Jaké strategie pouzZivate ke zvladani stresu a prevenci syndromu vyhoreni? (Ize

zvolit vice moZnosti)

58 odpovédi
Hledani podpory od kolegt 17 (29,3 %)
Fyzické aktivity (joga, posilo...
Pravidelné odpocinky
Pobyt v pfirodé
Relaxaéni techniky (meditac...
Planovani a prioritizace Ukoll
Vénovani se aktivitam mimo...
Profesionalni poradenstvi / t...

36 (62,1 %)
27 (46,6 %)
36 (62,1 %)

11 (19 %)

24 (41,4 %)
39 (67,2 %)

4(6,9 %)

Planovani volného €asu 13 (22,4 %)
Lenoseni a romantické akce... 1(1,7 %)
Funguji jako terapeut 1(1,7 %)
Cas s rodinou a pfitelem 1(1,7 %)
relaxace a zabava s pfateli,... 1(1,7 %)
Dovolena 1(1,7 %)
0 10 20 30 40

Graf 11 — Copingoveé strategie
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KdyZ odpovédi sestupné seradime, vypada to nasledovné:

1. Vénovani se aktivitdm, mimo pracovni prostfedi — zajmy, konicky (39x + 3x vlastni
odpovédi respondentek, které byly nasledné zatazeny do této kategorie)

Pobyt v piirodé, a fyzické aktivity (36x)

Pravidelné odpocinky (27x)

Planovani a prioritizace ukoll (24x)

Hledani podpory od kolegt (17x)

Planovani volného ¢asu (13x)

Relaxacni techniky (11x)

© =N kWD

Profesionalni poradenstvi / terapie (4x)

4 respondentky se rozhodly pro vlastni odpovéd. 3 respondentky zmitiovaly podobné
strategie (Cas s rodinou, s pfitelem, dovolend) a daly by se zafadit do moznosti ,,vénovani
se aktivitim mimo pracovni prostiedi“. Posledni napsala ,,funguji jako terapeut®. Z této

odpovédi nebylo mozné rozpoznat, co tim Zena chtéla fici.

13. Mite néjaké rituily, které Vam pomahaji relaxovat po naro¢ném dni? Pokud
ano, muZete se podélit o Vase ritualy:
Vyskytlo se 31 kladnych a 27 zapornych odpovédi.
Na nésledujici otdzku, ktera umoznovala sdilet konkrétni ritudly, odpovédélo
28 respondentek. Nejcastéji bylo uvadéno sledovani televize, konzumace dobrého jidla

a prochazky. Casté sledovani televize vSak neni povazovano za zcela zdravé. Podrobnéji

je otazka pozitivnich a negativnich ritual rozebrana v kapitole ,,diskuse®.
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14. Citite dostatecnou podporu ze strany kolegu?

58 odpovédi
@® Ano
T ® Spise ano
e @ Spise ne
® Ne

Graf 12 — Podpora ze strany kolegii

VétSina respondentek vnimd podporu ze strany kolegi jako dostateCnou. Pouze
4 respondentky zvolily moznost ,,spiSe ne“ a 2 zvolily ,,ne“. To lze hodnotit jako pozitivni

vysledek.

15. Jak hodnotite urovenn podpory, kterou poskytuje VaSe instituce k prevenci

syndromu vyhoteni?

@ Velmi nizka Grover podpory
@ Nizka Groveii podpory
@ Stfedni Uroveri podpory
@ Vysoka uroveri podpory
> @ Velmi vysoka roveri podpory
@ Musim vsechny spise podporovat ja
@ nevim
@ Zadna podpora, feseni si hledame sami.

@ Nevim

58 odpovédi

Graf 13 — Podpora na urovni instituce

Nejcastéji volenou moznosti byla ,,Stiredni iroven podpory* (17 respondentek). Na druhém

misté skoncila moznost ,,Vysoka troven podpory®, pro kterou se rozhodlo 13 Zen. Na tfetim
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mist¢ je ,,Velmi nizkd uroven podpory“ (12). Nizkou uroven podpory zvolilo
11 dotazovanych. Velmi vysokou uroven zvolila pouze 1 respondentka.
Sestupné seirazeni odpovédi:
1. Stfedni aroveil podpory (17x)
Vysoka troven podpory (13x)
Velmi nizka uroven podpory (12x)
Nizké uroven podpory (11x)

“wok wN

Velmi vysoka troveil podpory (1x)
4 respondentky napsaly vlastni odpovéd’:

1. ,,Musim vSechny spise podporovat ja*

2. ,,Nevim*“
3. ,nevim*
4. ,Z4dna podpora, feSeni si hledame sami.*

Prvni a ¢tvrtd odpovéd’ by se daly zatadit mezi nizkou az velmi nizkou uroven podpory.

Na nasledujici otazku, tykajici se konkrétnich zptisobii podpory, 3 respondentky napsaly:

1. ,Nijak*
2. ,Nevim*
3.,

Z tohoto divodu jejich odpovéd’ na uroven podpory nelze brat vazné. Prvni lze zaradit
do nizké ¢i velmi nizké urovné podpory, druhou a tieti do kategorie ,,Nevim*.
Konecné vysledky:

1. Stiedni / vysoka troven podpory (27x)

2. Nizka / velmi nizkd Groven podpory (26x)
3. Nevim (3x)

4. Velmi vysoka uroven podpory (1)
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16. Jak konkrétné Vase instituce podporuje prevenci syndromu vyhoreni?
Tato otazka se zobrazila pouze tém, které v predchozi otazce zvolily stiedni—velmi vysokou

uroven podpory.

Nejcastéjsimi  odpovéd'mi byly oteviend komunikace a naslouchéni, pravidelné
konzultace / porady, podpora pii jednani s rodici, spole¢né aktivity mimo pracovni prostiedi
a mimo pracovni povinnosti, spoluprace mezi kolegy, seminéie, moznost obratit se na vedeni

matefské Skoly, supervize.

17. Dokazete oddélit pracovni starosti od osobnich zalezitosti, kdyZ jste mimo

pracovisté?
58 odpoveédi
@ Vzdy
@ Vétsinou
Obcas
® Ziidka
@ Nikdy

‘

Graf 14 — Oddéleni pracovniho Zivota od osobniho

29 respondentek vétSinou zvladd oddélit pracovni starosti od osobnich zalezitosti.
14 respondentek zvolilo mozZnost ,,ob¢as“, 12 moznost ,ziidka”, pouze 3 respondentky
zvolily moznost ,,vzdy“. Vysledky ukazuji, ze pro nekteré je odd€leni pracovniho zivota
Pfi¢inou mize byt nutnost v domacim prostiedi planovat vychovné-vzdélavaci aktivity

na nasledujici tydny.

18. Pokud chcete, miizete k odpovédi na predchozi otazku Fict vice:
Na tuto otdzku odpovédely 3 Zeny, které se shodly, Ze mnohokrat nad problémy premysli

1 doma a Ze na oddé€leni pracovnich starosti od osobniho Zivota stale pracuji.
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19. Mite dostatek ¢asu na své zajmy / konicky mimo pracovni dobu?

58 odpovédi

® Ano, vidy

@ Ano, vétsinou
Obcas

® Ziidka

@ Nikdy

Graf 15 — Cas na zdjmy a konicky
Odpovédi byly nasledujici:

1. Obcas (23x)

2. Ano, vétSinou (22x)
3. Ztidka (7x)

4. Ano, vzdy (6x)

30 respondentek ma na vlastni zajmy Cas obcas, ¢i zfidka. Nedostatek ¢asu sama pro sebe
muze vést k frustraci a rozvoji syndromu vyhofeni. 28 respondentek vSak zvolilo
bud’ moznost ,,ano, vétSinou* nebo ,,ano, vzdy®“, coz lze hodnotit pozitivné. Znamena

to, ze relativné velky pocet dotazovanych si nachazi ¢as pro vlastni zajmy.

20. Co dalsiho pro Vas v praci predstavuje stres?
Na tuto otdzku odpovédélo 32 respondentek. NejcastéjSimi odpovéd'mi byly vysoka
administrativni zatéz a vztahy na pracovisti. Podrobnéjsi vysledky jsou vlozeny formou

ptilohy.

21.Co by podle Vias mohlo VaSe pracovisté udélat pro zlepSeni pracovnich
podminek a prevenci syndromu vyhoreni?
Na tuto otazku bylo ziskdno 32 odpovédi. Respondentky zminily seminéfe, piednasky

a kurzy v této oblasti, Castéj$i pozitivni zpétnou vazbu, adekvatni finan¢ni ohodnoceni,
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podporu oteviené komunikace, pravidelné supervize, mensi pocet déti na tiidu, vétsi pocet

zaméstnancl a zaméstnavani adekvatnich jedinct (s vhodnymi kompetencemi).

22. Je jesté néco, co byste rad/a zminil/a?
Na tuto otazku odpovédélo 11 zen. Poukazovaly na dulezitost tématu syndromu vyhoieni

a na to, ze by se o ném meélo vice mluvit a zaméfit se na prevenci.

2.5 Vysledky osobnich rozhovori

Do vyzkumu bylo zapojeno pét ucitelek ve véku 23—40 let s rizné dlouhou pedagogickou
praxi, pusobicich v konkrétni soukromé matetské Skole. Vysledky poskytuji hlubsi vhled

do problematiky syndromu vyhoteni u pfedskolnich pedagogt.

Tabulka 1 — Otazky pro osobni rozhovory

1. Jak byste na stupnici od jedné do deseti hodnotila svou uroven stresu za posledni

cwwvr

2. Jak Casto se citite pracovné vytizena?

3. Jak casto jste ve stresu?

4. Jaké konkrétni situace nebo aspekty prace povazujete za nejvetsi zdroj stresu?

5. Jakses témito situacemi vyporadavate? / Jaké strategie pouzivate k zvladani stresu

v pracovnim prostiedi?

6. Mate néjaké konkrétni piiklady situaci, kdy jste pocitila pfiznaky syndromu

vyhoteni?

7. Zvladate oddélit pracovni zZivot od osobniho? Jakym zplisobem?

8. Mate dostatek ¢asu na své zajmy / konicky mimo pracovni dobu?

9. Citite dostatecnou podporu ze strany kolegii?
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10.

Je VasSe pracovisté citlivé k potiebam zaméstnancti ohledné pracovniho zatizeni

a psychického zdravi? Jak se to projevuje?

11.

Jak hodnotite uroveit podpory, kterou poskytuje VaSe instituce k prevenci

syndromu vyhoteni?

12.

Mate piistup k podpote nebo profesnimu poradenstvi, pokud pocitite nartst stresu?

13.

Jaké organiza¢ni opatteni podle Vas mohou ptispét k prevenci syndromu vyhoteni

ve vasem pracovnim prostiedi?

14.

Vite, jaké jsou postupy na urovni Skoly, v ptipade€, ze pedagog projevi ptiznaky

syndromu vyhoteni?

15.

Existuje néco, co byste rada zminila na zavér, co jsme mozna nezahrnuly v naSem

rozhovoru?

Vsechny ucitelky se shodly, Ze vysokou troven stresu v poslednim mésici zptisobuje konec
Skolniho roku, spojeny s pfipravami na zavérec¢nou besidku. Dale uvedly, Ze nemaji ptistup

k psychologické podpote ani profesnimu poradenstvi a neznaji postupy instituce v piipad¢,

kdyZ pedagog projevi symptomy vyhoieni.

2.5.1 Respondentka ¢. 1

Tabulka 2 — Respondentka ¢. 1: zakladni informace

D¢lka praxe Témet 6 let
Primérny cCas straveny s détmi 30 hodin / tyden
Priimérny Cas stradveny administrativnimi ukoly | 10 hodin / tyden
Urovei stresu za posledni mésic 9

Jak Casto se citi pracovné vytiZzena?

Velmi ¢asto

Jak Casto pocit'uje stres?

Velmi ¢asto
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Jako konkrétni aspekty prace, které ji piinasi stres, povazuje komunikaci s kolegy a feseni
konfliktd na pracovisti. Tim, Ze je kolegii v praci mnoho, je obtizné se spolecné na nééem
domluvit. VycCerpavajici jsou pro ni také konflikty mezi détmi. Naopak s rodi¢i déti méa dobré

vztahy a stres v komunikaci s nimi nepocit'uje.

Na otazku, zda né€kdy pocitila ptiznaky vyhoteni, odpoveédéla kladné. Pracuje ve vice
Skolkéch, a to na naro€nosti profese jest¢ ptidava. Je pro ni t€zké naladit se na rizné déti
z n¢kolika matetfskych Skol. Také poukdzala na narocnost spojenou s vychovou vlastniho
ditéte. Jeji pfiznaky vSak zcela neodpovidaly syndromu vyhoteni. Proto jsem dotazované
tento jev blize vysvétlila a popsala jeho typické symptomy. Sama uznala, Ze v jejim ptipade

se jedna o bézny stres.

Pouziva konkrétni copingové strategie. Mezi né€ patii cviceni (Pilates) a poslech hudby.
Redukovat pocitovany stres ji také pomaha piiprava vzdélavacich aktivit pro déti.
Respondentku pry prace opravdu bavi. Vychovné-vzdélavaci aktivity pfipravuje rada,
relaxuje u toho. Poukazala, Ze jeji laska k praci je nejspiS to, co ji u ni drzi 1 ptes jeji

naroc¢nost. Také si po t€zkém dni rada dopieje sladkosti a pusti si film ¢i serial.

Neni podle ni mozné odd¢lit pracovni Zivot od osobniho. Pfedevsim proto, Ze soucasti prace
ucitele matetské Skoly je priprava vzdélavacich ¢innosti pro déti. Jako obcas t€zké hodnoti
nebrat osobni Zivot do préace, zejména, kdyZ se ocita v ndro€nych zivotnich situacich.
Ackoliv to neni jednoduché, mysli si, ze vétSinou udrzuje svlij osobni zZivot mimo pracovni

prostiedi.

Réda by se v€novala mimo pracovni dobu svym vlastnim z4jmim (zminila, Ze diive

tancovala), ale bohuzel na to nema po praci dostatek energie.

Podporu vnima pouze od nékterych kolegl, zatimco od vétSiny ji nepocituje. Svéfila
se, ze presné to je jednim z hlavnich davodi, proc€ ji prace v dané matei'ské Skole vyCerpava.
Dokonce ptfemysli o odchodu.

Instituce se podle ni vzhledem ke zhorSenému psychickému stavu jedné nejmenované osoby,
snazi byt citlivéjsi k potfebdm zaméstnancli. Zminila, Ze se poradaji sezeni — pracovni
1 mimopracovni. Na ta mimopracovni v§ak bohuzel vétSinou nemuiize pfijit, protoZze ma doma

malé dité, pro které by musela shanét hlidani.
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Uroveti podpory, kterou poskytuje jeji instituce hodnoti jako spise nizkou. Sice maji moZnost

dovolené dle potieby, ale konkrétné o syndromu vyhoteni se v praci nehovofi.

Mysli si, ze k prevenci syndromu vyhotfeni by mohly pomoci prednasky na toto téma
a pfistup k psychologickému poradenstvi. JelikoZ jsou soucasti matefské Skoly 1 jesle,

ocenila by hromadné porady.

Nakonec zminila, ze zédkladem pozitivniho klimatu na pracovisti je efektivni komunikace.
Lidé by méli oteviené mluvit o problémech, ale zaroven si davat pozor, aby nejednali ptili§

impulzivné. To muze pfinést vice Skody nez uzitku.

2.5.2 Respondentka ¢. 2

Tabulka 3 — Respondentka ¢. 2: zakladni informace

Délka praxe 3 roky

Priimérny ¢as straveny s détmi 25 hodin / tyden

Primérny cCas strdveny administrativnimi ukoly | 15 hodin / tyden

Uroven stresu za posledni mésic 9
Jak cCasto se citi pracovné vytizena? Velmi ¢asto
Jak Casto pocituje stres? Velmi casto

Do jejich administrativnich kol patii naptiklad diagnostiky, zpravy pro centra ohledné
jedinci se specialnimi vzdélavacimi potiebami a dalS$i. Zaznamenala urcity nartst
administrativy, ale nepovazuje to za stresujici a rdda se tomu vénuje. Nicméné uvedla,

7e bézn¢ tuto praci plni doma. Radéji by se ji vénovala pouze v rdmci pracovni doby.

Za nejvetsi zdroj stresu hodnoti hluk, nerespektovani autority ze strany déti, komunikaci
srodi¢i a s kolegy, zensky kolektiv, vysoky pocet déti a jejich podcenovanou adaptaci.
Pticinou komplikaci v komunikaci s kolegy jsou podle ni odlisné hodnoty, cile a povahy.
Véri, ze kvuli nedostate¢nému diirazu na pravidla béhem adaptace déti s nimi nyni mnoho

z nich neni srozuméno, coz tvori chaos.
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Mnohokrat ,,dusi* problémy v sob¢ a nasledné si je nosi domu, kde je nepiijemna na pfitele.
Dftive chodila na terapie, které ji ale nepomohly. S psycholozkou si nerozuméla. Jinou
se vyhledat nepokusila. Povazuje za velmi narocné najit kvalitniho terapeuta
bez ptedchoziho doporuceni. Po slozitych dnech ji pomahé pobyt v pfirod¢, relaxace v tichu

a setkavani s blizkymi, u kterych citi ,,podporu a souznéni®.

Jiz se setkala s pfiznaky vyhoteni. Nejdiive to prechdzela, jelikoZ se boji zmén a nerada
se vzdava. Ale kdyz uz citila, ze ji opravdu neni psychicky dobte, domluvila se s vedenim
na snizeni pracovniho uvazku. Béhem konverzace vyjadrila nespokojenost s celkovou
kvalitou matei'skych $kol v Ceské republice. Pé&e o zaméstnance pry neni dostateéna. Tvrdi,

ze v mnoha soukromych institucich hraji nejvétsi roli penize.

Nezvlada oddg¢lit pracovni zivot od osobniho. Spoustu administrativnich ukoli musi plnit
doma. Do domaciho prostfedi pfinasi i pracovni problémy. BohuZel nema vétSinou dostatek

energie na vlastni z4jmy a konicky, coz pouze zhorSuje jeji duSevni zdravi.

Momentalné citi dostatecnou podporu ze strany kolegii. Vztahy na pracovisti se pry zlepsily.

Hlavné proto, Ze ,,sama prestala nékteré problémy fesit™ a s kolegynémi se vice semkly.

Vyzdvihla snahu instituce o kvalitngj$i podporu zaméstnanct. Probihaji rozhovory, vedeni
se snazi spravedlivé rozdélovat praci a obcas dostavaji s kolegynémi odmény. Podle ni vSak
podplirnd opatfeni nejsou dostatecné efektivni. Ocenila by ptispévky na terapii a typy

na Skoleni se zamétfenim na stres a syndrom vyhoteni.

2.5.3 Respondentka ¢. 3

Tabulka 4 — Respondentka ¢. 3: zdakladni informace

Délka praxe 4 roky

Primérny cas straveny s détmi 30 hodin / tyden

Primérny Cas straveny administrativnimi tikoly | 10 hodin / tyden

Uroven stresu za posledni mésic 7
Jak Casto se citi pracovné vytizena? Velmi Casto
Jak casto pocit'uje stres? Obcas / ziidka
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Nejvetsi stres ji piinaSi obtizné chovani déti a jejich nadmérny pocet na tiidu. Pry jsou
kolikrat hyperaktivni. Vzhledem k vysokému mnoZzstvi jedincti neni moznost aplikovat

individualni ptistup. To podle ni negativni chovani jesté¢ podporuje.

Se stresem se vypotraddava pomoci meditace a jogy. Po narocném dnu v praci ji pomdha

1 poslech hudby v auté na cesté domu.

Stejn¢ jako predchozi respondentky vnima oddéleni pracovniho Zivota od toho osobniho
jako velmi slozité. VétSina ucitell si bere praci domu. Ma ale vétSinou ¢as na osobni zajmy

a konicky, to ji poméha si trochu odpocinout.

S projevy syndromu vyhoteni se jeSté nesetkala. V jejim ptipadé Slo o celkovou tnavou,

ale fadny odpocinek ji pomohl.

Na otdazku, =zda citi dostatecnou podporu ze strany koleghh odpovédéla:

»Jak kdy a jak od koho...spiSe asi ano*.

Mysli si, ze podpora od instituce by mohla byt vétsi. Neveédela vSak, jaka opatfeni by mohla
byt zavedena pro zkvalitnéni pracovniho prostfedi. Nasledné jsme toto téma rozebraly.
Poukazala jsem na pfednaSky o syndromu vyhofeni a jeho prevenci, supervize

a psychologické poradenstvi pro pedagogy.

2.5.4 Respondentka ¢. 4

Tabulka 5 — Respondentka ¢. 4: zakladni informace

Délka praxe 2. rokem

Priimérny ¢as straveny s détmi 35 hodin / tyden

Primérny cCas straveny administrativnimi ukoly | 5 hodin /tyden

Uroven stresu za posledni mésic 6
Jak casto se citi pracovné vytizend? Velmi ¢asto
Jak Casto pocituje stres? Velmi Casto

Za nejvétsi zdroj stresu v pracovnim prostfedi povazuje narocné chovani déti, spolu

s vysokym poctem jedinct na tfidu a vztahy na pracovisti. Nékteré déti pry nejsou schopny
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respektovat autoritu, coz je velmi narocné.. Vzhledem k jejich vysokému poctu ma neustéle
pocit, ze je musi prekiikovat. Ke vztahiim s kolegy fekla, Ze se ji s nékterymi pracuje 1épe
nez s jinymi.

Se stresem se vyporadava poslechem hudby, relaxaci, ctenim knih a sledovanim oblibenych
poradi a filml. Vzhledem k planovani vzdélavacich aktivit nejde oddélit praci od osobniho
zivota. Snazi se vSak o dostatek zadbavnych aktivit ve volném Ccase, které ji pomahaji

mySlenky na praci redukovat. VétSinou ma ¢as na vlastni zajmy.

V jednom obdobi Casto odchazela z prace s brekem. Nastésti to hned feSila a podstoupila

urcité postupy, aby vyhoteni predesla.

Neciti dostate¢nou podporu od kolegli. Na pracovisti nefunguje komunikace a vzajemné
naslouchani. Kolegyné bud’ mluvi o ostatnich za zady, ¢i mluvi o problému s doty¢nym,
ale ne vhodnym zptsobem. Nektefi idajné fesi problémy pfili§ impulzivné a misto efektivni
komunikace vznikaji konflikty.

Podporu ze strany instituce povazuje za nedostate¢nou. Konkrétné o syndromu vyhoteni

se na pracovisti nemluvi. Respondentka si neni védoma, ze by pracovisté nabizelo moznost

zucastnit se prednasek ¢i seminaiti, zaméienych na syndrom vyhoteni a jeho prevenci.

Pro zlepSeni navrhla dostupnost psychologické pomoci a mensi pocet déti a akce s kolegy

mimo Skolni budovu.

Na zavér vyjadfila radost z tucasti na rozhovoru na toto zajimavé téma. Doufa,
ze ma bakalaiska prace bude Sifena dal a stane se impulzem pro zlepSeni opatieni proti

syndromu vyhoteni v matetskych skolach.

49



2.5.5 Respondentka ¢. 5

Tabulka 6 — Respondentka ¢. 5: zdakladni informace

D¢lka praxe 5. rokem

Primérny cCas straveny s détmi 30 hodin / tyden

Priimérny Cas straveny administrativnimi ukoly | 10 hodin / tyden

Uroven stresu za posledni mésic 4
Jak Casto se citi pracovné vytiZzena? Casto
Jak Casto pocit'uje stres? Obcas

Nejvice ji stresuji situace, kdy dit¢ béha po tfidé nebo venku manipuluje s nebezpecnym

pfedmétem a hrozi mu zranéni.

Pro odpocinek voli prochazky v pfirodé a setkavani s prateli u dobrého jidla a vina.
Kamaradi jsou pro ni velmi dileziti. Obklopovani se lidmi, které ma rada, ji vyrazné poméaha

minimalizovat stres.

Mysli si, ze je dostatecné schopnd oddélit pracovni Zivot od osobniho. I kdyZz doma
pfipravuje vychovné-vzdélavaci aktivity na dal§i dny, nevadi ji to. Problémy z osobniho

zivota je vétSinou schopna do pracovniho prostiedi nebrat.

Se symptomy vyhofeni se osobné nesetkala. Dba na kvalitni traveni volného casu

a nestresuje se drobnostmi. Zivot ji ddva smysl a s pracovnim stresem se zvlada vyporadavat.

Podporu nachazi jen u nékterych kolegii. Smény s oblibenymi spolupracovniky ji zlepSuji

naladu a celkovou pracovni pohodu.

Instituce je podle ni dostatecné citliva v kontextu psychického zdravi. Zminila, Zze mély
moznost se zucastnit semindill na témata tykajici se stresu. V ptipadé n¢jakého problému

je feditelka vyslechne.

Stejné jako ostatni Ctyii respondentky na otazku, zda maji ptistup k psychologické podpote
¢i profesnimu poradenstvi, odpoveédéla zaporng. Sama by pry téchto sluzeb asi nevyuzila,

ale pro ostatni pedagogy by to mohlo byt prospésné.
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Zduraznila potiebu lepSich komunikacnich postuptli, aby se ptredeslo nedorozuménim
a konfliktim v pracovnim prostiedi. Také je pfesvédcena, ze by bylo vhodné snizit pocet

déti ve tride.
2.6 Shrnuti vysledki

2.6.1 Shrnuti dotaznikového Setieni

Za 5 nejhlavnéjSich zdrojii bylo zvoleno obtizné chovani déti (35x), atmosféra na pracovisti
(24x), vysoké pracovni vytizeni (24x) vysoké naroky (20x) a nedostatek podpory od vedeni
(20x). Dale byl volen vysoky pocet déti na tfidu (18x) a konflikty s rodi¢i (17x).

Na poslednim misté bylo nedostate¢né finan¢ni ohodnoceni (13).

5 nejcastéjSimi copingovymi strategiemi jsou vénovani se aktivitdm mimo pracovni
prostiedi (39x), pobyt v piirod¢ (36x), fyzické aktivity (36x), pravidelné odpocinky (27x)

a planovani a prioritizace ukoli (24x).

Na otazku ritual, které Clovéku pomahaji relaxovat po naro¢ném dni, odpovédélo
31 respondentek kladné a 27 zaporné€. 28 se podélilo o konkrétni ritudly, kterymi bylo

nejcastéji koukani na televizi, konzumace dobrého jidla a prochazky.

30 respondentek hodnotilo uroven podpory od instituce k prevenci syndromu vyhoteni jako
stiedni, nebo vysokou. Avs$ak 3 z nich nebyly v nasledujici otdzce schopny napsat konkrétni
zpusoby podpory. Tudiz redlny pocet spadajici do této kategorie je 27. 26 Zen povazuje
uroven podpory za nizkou ¢i velmi nizkou. 3 byly zatfazeny do kategorie ,,nevim*. Pouze

jedna osoba zvolila moznost ,,velmi vysoka®.

Mezi zminénymi podplirnymi opatfenimi byly oteviend komunikace a naslouchani,
pravidelné konzultace / porady, podpora pii jednani s rodii, spolecné aktivity mimo
pracovni prostfedi, spoluprace mezi kolegy, seminafe tykajici se SV, moZnost obratit

se na vedeni matefské Skoly, supervize.

Navrhovano bylo nasledujici: seminate, piednasky, a kurzy v této oblasti, Castejsi pozitivni
zpétna vazba, adekvatni financni ohodnoceni, podpora oteviené komunikace, pravidelné
supervize, mensi pocet déti na tiidu, vétsi pocet zaméstnancl a zaméstnavani adekvatnich

jedinct (s vhodnymi kompetencemi).
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2.6.2 Shrnuti osobnich rozhovoru

Vsechny ucitelky uvedly, Ze jsou velmi Casto pracovné vytizené. Jedna ucitelka uvedla,
7e stres zaziva Casto, dveé velmi Casto a dveé obc¢as. Mezi hlavni zdroje stresu patii predev§im
komunikace s kolegy a vztahy na pracovisti, coz zminily tfi ucitelky. 3x bylo zminéno
1 obtizné chovani déti a vysoké mnoZstvi jedincii na ttidu. DalSimi zdroji jsou hluk ve tfidé,
zensky kolektiv, podcenéna adaptace déti a situace, kdy miize dojit k trazu ditéte. Ty byly

zminény pouze jednou.

Mezi nejcastéji vyuZzivané copingové strategie patii relaxace a meditace (3x), fyzicka
aktivita a cviceni (2x), poslech hudby (2x), pobyt v ptirod¢ (2x), relaxace u filmu ¢i seridlu
(2x), setkavani se s blizkymi lidmi (2x), pfiprava vzdélavacich aktivit (1x), konzumace
sladkého (1x), ¢teni knih (1x) a konzumace dobrého jidla a vina (1x). Jedna z ucitelek
se svéfila, ze v nékterych ptipadech vyuZiva negativni strategie, jako je ,,duSeni* problémi

v sobé.

Institucionélni podpora k prevenci syndromu vyhoteni je hodnocena jako nedostatecné
Ctyfmi ucitelkami. Pouze jedna ji hodnoti jako dostacujici. Ptistup k odborné pomoci neni
zajistén.

Ucitelky navrhly nékolik organiza¢nich opatfeni k prevenci syndromu vyhoteni. Mezi
né patii pfednasky a Skoleni, dostupnost psychologické pomoci, hromadné porady Skolky
a jesli, pfispévky na terapii, snizeni poctu déti na tfidu a potradani vice akei s kolegy mimo

matefskou Skolu.
Je ziejmé, Ze ucitelky nejsou obeznameny s postupy na urovni instituce, kdyz ucitel projevi
symptomy syndromu vyhoieni.
2.6.3 Odpovédi na vyzkumné otazky
Na zakladé dotaznikového Setieni a osobnich rozhovori (63 respondentek) bylo
zjisténo nasledujici:
Hlavni zdroje stresu:
1. Obtizné chovani déti (38x)

2. Atmosféra na pracovisti — v€etné neefektivni komunikace mezi kolegy (27x)

3. Vysoké pracovni vytizeni (24x)
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4. Vysoky pocet déti na tiidu (21x)
5. Vysoké naroky a nedostatek podpory od vedeni (20x)
6. Konflikty s rodici (17x)

Nejcastéjsi copingové strategie:

1. Vénovani se aktivitam mimo pracovni prostiedi (39x)
2. Pobyt v pfirodé a fyzické aktivity (38x)

3. Pravidelné odpocinky (27x)
4

Planovani a prioritizace ukoll (24x)
Uroveri podpory k prevenci SV ze strany instituce:

1. Nizka / velmi nizk4 (30x)

2. Stfedni/ vysoka / velmi vysoka (28x)
3. Nevim (4x)

4. Velmi vysoka (1x)

Zminované zpusoby existujici podpory: oteviena komunikace a naslouchani, pravidelné
konzultace / porady, podpora pii jedndni s rodici, spolecné aktivity mimo pracovni prostiedi
a mimo pracovni povinnosti, spoluprace mezi kolegy, seminafe, moznost obratit

se na vedeni, supervize.

Navrhované zplisoby podpory: seminare, prednasky a kurzy v této oblasti, ¢astéjsi pozitivni
zpétnd vazba, adekvatni financni ohodnoceni, podpora oteviené komunikace, pravidelné
supervize, mensi pocet déti na tiidu, vétsi poCet zaméestnancl, zaméstnavani adekvatnich
jedinct (s vhodnymi kompetencemi), psychologicka pomoc a profesni poradenstvi (veétsi
dostupnost, finan¢ni ptispévky), hromadné porady Skolky a jesli (v ptipadé ze funguji

v jedné budov¢) a potaddani vice akci s kolegy mimo pracovni prostiedi.
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2.7 Diskuse

Jak jiz bylo zminéno v iivodu préce, vyzkum z roku 2019, realizovany Katedrou psychologie
Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy a vzdélavaci organizaci EDUkacni LABoratof,
do kterého se zapojilo 867 ucitelek a ucitelli matetskych skol, potvrdil, Ze 61 % piedskolnich
pedagogt je ohrozeno syndromem vyhoteni. Témét pétina vykazuje stiedni az zadvazné
projevy vyhoteni vyzadujici individudlni odbornou pomoc. Pouze 21 % neprojevuje

ptiznaky vyhoteni.

Ucitelska profese je spojena s mnoha stresujicimi situacemi. Tento vyzkum potvrdil,
ze s projevy syndromu vyhoteni se Castéji setkame u takovych jedincl, kteti vyuZivaji
negativni copingové strategie, kam patii naptiklad vyhybani se problémtim. Naopak ti, kteti
uplatiiuji pozitivni strategie, jako je aktivni feSeni problémi a planovani volnocasovych

aktivit, Casto vykazuji niz8i nebo Z4dné ptiznaky vyhofteni.

Znepokojujici vysledky nas utvrzuji v tom, ze stres v ucitelstvi je dilezitym tématem,
kterému je tfeba v€novat pozornost. Je nezbytné, aby odpovédné instituce piijaly opatieni

na podporu dusevniho zdravi uiteld.

Na zékladé vlastniho vyzkumu, ktery zahrnoval dotaznikové Setieni a osobni rozhovory,
je mozné potvrdit, Ze stres je béznou souéasti prace v matefské $kole. Uroveii stresu mezi
dotazovanymi ucitelkami byla za posledni mésic vysoka. Celkem 36 z 63 ohodnotilo svou
urovei stresu za posledni mésic hodnotou vyssi nez 5. Jak bylo nasledné zjist€éno pomoci
osobnich rozhovori, mohla se na tom podilet pfechodnd narocnd situace, pti které
pedagogové pocit'uji kratkodoby nértst stresu. Bylo v§ak zaznamenéno, Ze 46 % dotazanych

beézné pocitiuje stres. Proto je kli¢ové vybirat uc¢inné metody pro jeho snizovani.

Vysledky vyzkumu ukazaly, Ze nejcastéjSimi stresory v ucitelstvi je obtizné chovani déti,
negativni atmosféra na pracovisti, vysoké pracovni vytizeni, nadmérny pocet déti na tiidu,
vysoké naroky a nedostatek podpory od vedeni.

60 % uciteli oznacilo obtizné chovani déti za jeden z hlavnich zdroji stresu. Béhem
rozhovorti, kde byla moZznost toto téma vice rozvést, se Casto objevovala zminka

o nedostatku respektu ze strany déti. Tento jev mlze byt zpisoben nékolika faktory, jako

je rodinné prostiedi jedince ¢i ptistup, ktery ucitel zvoli pii vychove a vzdélavani.
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Také pracovni prostiedi ma zasadni vliv na psychické rozpoloZeni ptedSkolnich pedagogu.
Pti¢inou nevhodného pracovniho prostfedi mohou byt rozdilné osobnosti ucitelt, odlisné
hodnoty, nedostatek spole¢nych aktivit mimo pracovni prostiedi, absence spoluprace
¢inevhodnd delegace ukoli. Pokud instituce tyto problémy nefeSi, pfispiva

to k nespokojenosti ucitelll a vytvaii nevhodné klima, které ovliviiuje nejen personal,

ale i rozvoj déti.

Ptiblizné€ 70 % dotazovanych zen uvadi, Ze se ¢asto nebo velmi ¢asto citi pracovné vytiZzené.
Pokud je pedagog pretiZzeny, jeho schopnost dosahovat plné produktivity se vyrazné snizuje.
To vede k nedostatecnému soustfedéni. V disledku toho mtze byt Clovék nedostatecné
citlivy na potfeby déti a méné schopny vytvaret pozitivni a podporujici prostiedi.
Dlouhodobé pfetizeni mtze také vést k vyhoteni. Pfi¢inou vytizeni mize byt nevhodna
delegace prace, nedostatetnad kooperace mezi kolegy, nebo nadmérné ndroky ze strany

vedeni a rodicl. Pedagogové jsou vystaveni neustalému tlaku plnit administrativni ukoly,

tidit velké skupiny déti a zajist'ovat individualizovanou péci, coZ neni jednoduché.

Ocekavala jsem, ze bude castéji zminovano nedostatecné financni ohodnoceni, protoze
na to slychdm stiznosti, ale tato odpovéd’ byla volena nejméné. To lze hodnotit jako
pozitivni. Zminovan byl také nartst administrativnich tkolt, které pro n€koho predstavuji
dal§i neZzadouci stres. Viceméné stejné stresory, spojené s ucitelskou profesi zmifiuji

Smetackova, Stech a kol. (2020) a Svamberk Sauerova (2018).

Mezi copingovymi strategiemi se objevily: vénovani se aktivitim mimo pracovni prostiedi,
pobyt v pfirodé, fyzické aktivity a pravidelné odpocinky. Nekteti lidé maji dokonce urcité
ritualy, které jim pomahaji relaxovat po narocném dni. Mezi Casto zminované patii sledovani
televize, konzumace dobrého jidla a prochazky. Pobyt venku povazuji za vynikajici zptisob
uvolnéni, protoze je znam jeho pozitivni vliv na psychické i fyzické zdravi. U dobrého jidla
si v8ak nejsem tolik jistd. Vyznam slova ,,dobré* je subjektivni. Strava, kterd je chutna,
ale nezdrava, jako je fast food, mize ve skute¢nosti stav zhorSovat. Neptiznivé ovliviuje

celkovy zdravotni stav ¢loveka.

Pouze 4 z 63 respondentek vyuZzivaji profesiondlni poradenstvi, coz vnimam jako
znepokojujici. V soucasnosti jsou pravidelné navstévy psychologa stale vice povazovany

za normalni. Lid¢ jiz nevyhledéavaji odbornou pomoc pouze v akutnich ptipadech, ale 1 jako
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formu prevence. Odbornik ndm miize pomoci s vyuzivanim vhodnych strategii pti zvladani
nevyzadaného stresu a tim predejit vaznéjSim psychickym potizim. U profesi, spojenych

s vysSim rizikem vyhoteni, by mély byt tyto sluzby dostatecné piistupné.

Ackoliv respondentky dle vysledkli vyuzivaji pozitivni copingové strategie, pouze 20
znich nepocitilo za svou kariéru zadné piriznaky syndromu vyhoteni. Ne&které

z 7en se podélily o své osobni zkusenosti. Zde jsou nékteré z uvedenych odpovédi:

1. ,,Moje problémy vychazi zejména z problémii a kolektivu v MS, ob¢as jsem byla
opravdu az znechucena z toho, Ze tam musim a chodila jsem do prace ve velkém
stresu.*

2. ,Pocit, Ze jen co piijdu do Skolky, tak uz délam vSe Spatng.*

Z toho vyplyva, Ze klicovymi faktory pro prevenci syndromu vyhoteni jsou vhodné pracovni

prostfedi, podpora od kolegil, od vedeni a dostate¢né ocenéni.

Kdyz si uvédomime, jakému mnozstvi stresujicich situaci musi ucitel¢ denné Ccelit,
ptedpokladali bychom, Ze se instituce zaméfuji na poskytovani dostate¢né podpory
pro zvladani stresu a prevenci syndromu vyhoteni. Presto vysledky naznacuji, ze vyznamna
¢ast pedagogt ji vnima jako nedostacujici. Téméf polovina ji hodnoti jako nizkou ¢i velmi

nizkou. Tento fakt signalizuje pottebu rozsifit podpirné opatieni.

Diskuse nad rozhovory

KdyZ se nyni zaméfim pouze na osobni rozhovory, vysledky naznacuji, Ze jsou ucitelé
této mateiské Skoly vystaveny vysokému pracovnimu zatizeni a Castému stresu. Bylo
zjiSténo nekolik hlavnich faktorli zpisobujicich nevyZzadany stres: nadmémy pocet déti,
negativni atmosféra na pracovisti (neefektivni komunikace) a obtizné chovani déti. Zaroven
4 z5 dotazovanych hodnoti podporu od instituce jako nedostatecnou. Kombinace
nadmérného poctu déti, jejich obtizného chovani a zaroven neefektivni spoluprace mezi
kolegy vede k nepfiznivému prostiedi. Spolu se zminovanym nedostatkem podpory

od vedeni mize byt prace opravdu vycerpavajici.

Ja osobné jsem pii konverzaci s uCitelkami vnimala, Ze jsou unavené a demotivované.

Zjisténa uroven stresu za posledni mésic byla vysoka. Zminovany byly vétSinou pozitivni

56



copingové strategie, jako fyzicka aktivita, relaxace a meditace, poslech hudby, pobyt
v ptirod¢ a dalsi.

Objevily se 1 negativni copingové strategie, které mohou piispivat k vyhoteni.
Respondentka, kterd k nim obcas tihne, jiz pocitila pfiznaky syndromu vyhoteni. Ostatni
pedagozky symptomy spiSe nepocitily, avSak nékteré u sebe jiz zaznamenaly nadmérny

stres.

Prekvapive se odpovédi tykajici se pocitovaného stresu a kvality podpory od vedeni u jedné
respondentky znacné liSily. Jeji Groven stresu za posledni mésic byla 4 a podporu hodnotila
jako dostacujici. Uvedla, ze jim byly skrz e-mailovou korespondenci zasilany odkazy
na seminafe tykajici se stresu a vyhoteni. Byla vSak jedina, kterd o mozZnosti zucastnit
se semindit védéla. To svédeéi o neefektivni komunikaci. Osobné si myslim, Ze se jedna

o dilezité téma, které by nemélo byt feSeno pouze skrz email.

Tato instituce by se méla nepochybné soustredit na snizeni ptisobicich stresort a zavedeni
opatfeni ke zvladani stresu a prevenci vyhoteni. Zefektivnéni komunikace je klicové.
Zamyslet by se méli i nad poctem pfijimanych déti. Niz§i mnozstvi umozni individualni
pristup, ktery zlepsi celkovy vychovné-vzd€lavaci proces. Implementace odborného

poradenstvi by zaméstnancim mohla pomoci Iépe zvladat naroc¢né situace.

Shrnuti

Z vysledkii dotaznikového Setfeni a osobnich rozhovorl vyplyva naléhava potieba zamétit
se na kvalitu podpory uciteli v predskolnich institucich. Ackoliv odborné vyzkumy
poukazuji na vysokou nachylnost ucitelli k vyhoteni, prevence je v mnoha mateiskych
Skolach stale nedostatecna. At uz se na urovni pocitovaného stresu podili osobnost
pedagoga, jeho zivotni situace ¢i narocné pracovni podminky, zaslouzi si dostate¢nou

podporu.

2.8 Limity
Jeden z nedostatkli dotazniku spocivd v Castém umoznovani ptidat vlastni odpovéd’. Tato
volba sice piinasi v nékterych piipadech uzite¢né a neo¢ekavané poznatky, avsak irelevantni

odpovedi ztézuji naslednou analyzu vysledk.
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Mohla byt zahrnuta otdzka, tykajici se uznani. V odborné literature se uvadi, ze ucitelé
nejsou dostate¢né spolecensky ani finanéné ohodnoceni. Ovétila bych platnost tohoto
tvrzeni a v zavérecné diskusi zduraznila dulezitost nejen kolektivu a vedeni, ale také pristupu

spole¢nosti.

Chybél dotaz, zda respondentky vyuZzivaji pozitivni copingové strategie, nebo se uchyluji
k negativnim. Podle zminéné¢ho vyzkumu (viz kapitola ,,Diskuse*) ma volba mezi témito

dvéma zasadni vliv na rozvoj syndromu vyhoieni. Totéz chybélo v rozhovorech.

V neposledni fad¢ je omezenim relativné nizky pocet odpovédi ziskanych pomoci online

dotazniku. Byl vSak dostatecné rozsiten.
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Zavér

Cilem teoretické casti byla komplexni analyza syndromu vyhoteni v kontextu predskolnich
pedagogli. Prvni Cast byla zaméfena na ndroky spojené s praci piedskolniho ucitele.
Nasledné¢ se prace vénovala stresu a syndromu vyhoteni v souvislosti s ucitelskou profesi.
Ukolem praktické &asti byla identifikace hlavnich zdroji stresu v pfedikolnim vzd&lavani,
nejcastéji pouzivanych copingovych strategii a existujicich opatieni k prevenci syndromu
vyhoteni. Soucasti bylo také zjistovani nedostatkil v institucionalni podpofe. K naplnéni
stanovenych cili byla vyuZzita metoda dotaznikového Setfeni, kterd umoznila ziskat
informace od velkého mnoZstvi respondentd. Pro hlubsi porozuméni problematice byly

zahrnuty také osobni rozhovory. Ty umoznily i analyzu podminek v konkrétni matetské

skole.

Ttfemi nej€astéji uvadénymi zdroji stresu bylo obtizné chovani déti, atmosféra na pracovisti
a vysoké pracovni vytizeni. Respondentky také poukazaly na zvySeny stres spojeny
s nartstajicim po¢tem administrativnich tkol. Mezi nejbéznéjSimi strategiemi vyrovnavani
se s naro¢nymi situacemi byly pobyt v pfirodé€, planovani aktivit mimo pracovni prostiedi
a zafazovani dostate¢ného mnozstvi fyzickych aktivit do kazdodenniho zivota. Velka ¢ast
ucitelek vyjadtila svou nespokojenost s opatfenimi k prevenci syndromu vyhoteni na urovni
instituce. Navrhovaly zlepSeni, jako je zvySeni dostupnosti odborného poradenstvi, zavedeni
supervizi a moznost zucastnéni se semindil, predndsek nebo kurzli zamétenych na stres
aprevenci syndromu vyhotfeni ve Skolnim prostfedi. Také poukazovaly na dtlezitost

oteviené komunikace na pracovisti.

Vysledky vyzkumu mohou poslouzit jako podnét k zamysleni se nad tématem syndromu
vyhoteni u pifedskolnich pedagogi a jako impulz pro vedouci pracovniky k zavedeni
dostatecnych podpirnych opatfeni. Vzhledem k casté nespokojenosti s tirovni podpory
dusevniho zdravi ze strany vedeni by bylo vhodné provést dalsi vyzkumy umoziujici

podrobnéjsi analyzu téchto opatieni v rdmci instituce.
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Priloha A:  DalSi zmifiované stresory spojené s ucitelskou profesi (otazka ¢. 20)

,,Obc¢as komunikace s rodi¢i*

,Hloupost kolegyil, Zabomysi valky, ptebujeld ega, pokrytectvi®

,»lerminy“

,»,Mnoho nespravedlivé danych ptes¢asovych hodin”

,Mala divéra ze strany vedeni. A velmi naro¢né dité, kdy rodic¢e nespolupracuji.”

»Zvysujici se administrativa”

,INepochopitelné naroky rodicti na pedagogy, chovani déti”

,Moje nadiizena“

H>Administrativa“

,,Obrovska zodpovédnost a pfemira povinnosti a prace”

»Vysoka administrativni zatéz, neustile pribyva — zpravy pro Skolskd poradenska

zafizeni, inkluze”

,.Studium VOS*

,Byrokracie — papirovani*

,,Nedomluva s kucharkou*

,,casova dotace”

,ZvySena administrativa, kontroly*

,Letni prazdninovy provoz MS — nemozZnost ¢erpat dovolenou v mésici Cervenec a srpen
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»Stale rostouci administrativa, zmény v legislative®

,,Z.e zacatku neautorita“

,Nezralost déti i rodicl, ranni vstavani, digitalizace tam, kde nepatii”

,Moc déti, neposlouchdni déti a jejich vzdorovitost pii vykonavani ¢innosti, moc prace za

kratky cas, pocit Ze tu praci nezvladam nebo neodvadim dobie*

,,Neodbornost, lenost*

,»Strach o déti, pfi vychdzce, cesta mhd — velka zodpovédnost®

,Nejvice vztahy s vedenim a s n¢kterymi kolegy, pfistup nékterych rodict, chovani
nékterych déti (jsme MS pro déti se specialnimi vzdélavacimi potiebami a n&kdy je prace s

nimi opravdu naroc¢na).*

,,Pfenaseni problému v rodinach déti na nase bedra“

wPapirovani® = administrativa*

,,PTili§ mnoho pokynti*
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