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Uvod

Tato bakalafska prace je zamétena na problematiku rizika syndromu vyhoteni u ucitelek
v mateiskych Skolkach. Mij z4jem o toto téma vznikl v diisledku mé osobni zkusenosti
behem pedagogické praxe v mateiské Skole. Tam jsem méla moznost se sezndmit
s uCitelkou, kterd si syndromem vyhotfeni osobné prosla. Po dlouhych spole¢nych
rozhovorech jsem se dozvédéla o nésledcich a dopadech tohoto syndromu a byla jsem
ptekvapena, jak hluboce muze tento syndrom c¢loveéka zasdhnout. To mé motivovalo
k vétSimu zdjmu o tuto problematiku arozhodla jsem se, Ze ji prozkoumam vice
do hloubky ve své bakalarské praci. Myslim si, ze syndrom vyhoteni je velké téma,
které je pomérné aktudlni nejen u pomadhajicich profesi, ale piesto o ném spousta lidi
nemd dostate¢né¢ povédomi. Tyto profese jsou vystaveny vétSimu riziku syndromu
vyhoteni, a proto jsem se rozhodla zaméfit se na ucitelky matetskych skol, coz je prace,

kterd miize byt psychicky velmi naro¢na.

Cilem této bakalaiské prace je zjistit, jaké riziko syndromu vyhofeni v sob& nese

povolani ucitelky v matetské skolce.

Bakalafska prace jerozdélena na dv€é hlavni ¢asti — teoretickou a praktickou.
V teoretické €asti se vénuji zdkladni charakteristice syndromu vyhoteni, jeho historii,
projevim, pficindm a také 1écbeé a prevenci. Prace také obsahuje vymezeni profesi,
které jsou nejvice ohrozeny rizikem vzniku syndromu vyhoteni. Vzhledem k tomu,
ze se tato prace zaméfuje na syndrom vyhoteni u ucitelek matetskych Skol, v teoretické

¢asti jsem rovnéz rozpracovala podkapitolu vénovanou predskolni pedagogice.

V praktické casti prezentuji metodologii, prabéh avysledky provedeného
kvalitativniho Seteni, Sbér dat jsem realizovala prostiednictvim polostrukturovanych
rozhovori s ucitelkami matetfskych Skol. Oslovila jsem celkem 14 respondentek, kterym
jsem vramci vyzkumného rozhovoru polozila osm otevienych otdzek. Pro analyzu
a vyhodnoceni dat jsem vyuZzila metodu zakotvené teorie, pomoci které jsem ditkladné
analyzovala odpovédi mych respondentek. Nésledné jsem je porovndvala
a vyhodnocovala. Na zaklad¢ téchto zjisténych vysledkt jsem formulovala nové zavéry,
které jsem nasledné ovéfila pomoci diskuse s teoretickou ¢asti mé prace. Diskuse byla
provedena s cilem potvrdit nebo vyvratit teoretickd vychodiska a srovnat je s nové

formulovanymi zavéry.



1 Teoreticka ¢ast

1.1 Specifika predsSkolni pedagogiky

Jelikoz se zamétuji na syndrom vyhoteni u ucitelek v matetskych skolach, nejdiive bych
rada priblizila oblast preprimdrni pedagogiky jako takové. Vychova malych déti
je soucasti naSeho zivota od praddvna, ale jeji cile, obsah a metody prosly slozitym
a pozoruhodnym vyvojem. Nazory, uvahy a teoretick¢ mysleni o vychové malych déti
se vyvijely pomalu a slozité. Vychova je tvlrci ¢innost, kterd vyzaduje premysleni o jejim
planovani, prab¢hu i vysledcich, jak predem, tak po skonceni. Jeji vysledky by mély byt
védomé kontrolované a hodnocené. Cilem vychovy by mélo byt planované a pfipravené
pusobeni, nikoli nahodné. K dosazeni tohoto cile je diilezité vzit v tvahu v§echny faktory,
které vychovné pisobeni ovliviiuji, a peclive jej promyslet. Zakladnimi pojmy predskolni
pedagogiky jsou vychova a vzdélani, jedna se o edukacni proces.! Vychova je proces,
kterym se dit¢ formuje a uci se pravidlim sluSného chovani, mluveni a zdrovenn mu
predkladame nas pohled na svét. Vzdélavanim soucasné i vychovavame, tudiz tyto dva
pojmy spolu uzce souvisi, pficemz vzdelavani je SirSi pojem. ,,V Ramcovém vzdelavacim
programu pro predskolni vzdélavani (dale RVP PV; 2004, s. 11) jsou definovany tri
zakladni cile: rozvijeni ditéte, jeho uceni a poznani; osvojeni zakladii hodnot, na nichz
je zaloZena nase spolecnost; ziskani osobni samostatnosti a schopnosti projevovat se jako
samostatnd osobnost piisobici na své okoli. “? V matetské $kole na dité psobi soub&zné
vychovné ivzdélavaci vlivy. PredSkolni vzdélavani je chapano jako proces cileného
a organizovaného piisobeni na dité¢ ptedSkolniho véku, které ho ma rozvijet, podporovat,
motivovat asmérovat k ziskdni kompetenci budouciho Skoldka, zarovenn dochazi
k procesu socializace a kultivace osobnosti jedince. ,, Smyslem predskolniho vzdélavani
neni formovat dité podle urcité predstavy, ale vytvorit pro kazdého jedince dobré
predpoklady pro pokracovani ve vzdélavani. Obsah predskolniho kurikula ma probouzet
a podporovat individudlni rozvojové mozZnosti kazdého ditéte. “> S probihajicim procesem
socializace v predskolnim obdobi je v mateiské Skole dulezité vénovat pozornost

vyznamnym socidlnim vztahiim. Pfedskolni déti jsou casto stale velmi emociondlné

1 Srov. PRUCHA, J. Moderni pedagogika, s. 85-86
2 OPRAVILOVA, Eva. Predskolni pedagogika, s. 14
3 OPRAVILOVA, Eva. Predskolni pedagogika, .14
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propojené se svymi rodici a rodinnym prostiedim, ale zaroven se rady vydavaji ven a

snazi se porovnavat své schopnosti s ostatnimi détmi stejného véku.*
1.1.1 Profesni kompetence ucitelky materské Skoly

Ucitelka mateiské Skoly ve své praci realizuje celou fadu rozmanitych Cinnosti a jeji
profesni kompetence podporuji dovednosti rtizného zaméieni, piedevSim dovednosti
z oblasti socialné psychologické. Ucitelky casto stoji pfed feSenim problémi typu:
Jak zvladnout nezkrotné projevy vice nez ,,zivého* ditéte? ,, Na jedné strané stoji celd
Fada cinnosti, jejichz realizaci jsou tieba prislusné védomosti i dovednosti, na druhé
strané spletita sit’ socialnich vztahii, ve které jsou tyto cinnosti napliiovany. Charakter
profesnich dovednosti a moznosti jejich rozvoje urcuji nejen cinnosti uskutecnované
v mateiské Skole, ale také profesni vztahy, do kterych ucitelka vstupuje. Ucitelka
v matefské Skole by méla disponovat komplexnim souborem odbornych dovednosti.
Mezi klicové oblasti patii socidlné psychologické dovednosti, kde by méla ucitelka umét
vytvaret pozitivni atmosféru v tfid¢é, podporovat rozvoj socidlnich dovednosti u déti a
efektivné komunikovat s rodi€i a ostatnimi ¢leny tymu. Déle metodické dovednosti, které
jsou diilezité pro tvorbu a realizaci vzdélavacich aktivit a programi, v€etné schopnosti
diferencovat vyuku pro rtizné skupiny déti, planovani a organizaci ¢asu a prostoru a
vyuziti riznych didaktickych technik. Oborové znalosti pak zahrnuji naptiklad znalost
vzdélavaciho planu, pedagogickych a psychologickych teorii a zakladi vyvojové
psychologie déti. V posledni fad¢ diagnostické dovednosti, které umoziuji ucitelce
identifikovat individudlni potfeby a rozvojové moznosti déti, provadét prizkumy a

hodnoceni.®
1.2 Definice a charakteristika syndromu vyhoreni

Syndrom Burnout byl poprvé definovan psychologem H. J. Freudenbergerem, ktery
popsal ve své knize Burnout: The Cost of High Achievement. Zde popisuje projevy
vyhotfeni jako vyhasnuti motivace, neuspokojivé mezilidské vztahy a neschopnost
dosahovat ocekavanych vysledk pii praci. V disledku vycerpavajiciho a dlouhodobého
stresu, ktery s tim souvisi, mize syndrom burnoutu vést k psychickému i fyzickému

vycerpani. Syndrom vyhoteni je stav, ktery se projevuje nejen vysokou mirou fyzické

4 Srov. OPRAVILOVA, E. Predskolni pedagogika, s. 10-15
SMERTIN, V. a . GILLERNOVA. Psychologie pro ucitelky MS, s. 24
6 Srov. MERTIN, V. a I. GILLERNOVA. Psychologie pro ucitelky MS, s. 23-24, 28-36
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a emocionalni vycerpanosti, ale také sniZzenou pracovni vykonnosti a ztratou zijmu
o praci. Oficialn¢ vSak dosud neni klasifikovan jako nemoc z povolani. Také se mlze
objevit piitomnost depresi, vyCerpani a mensi efektivita prace.” Maslach a Jackson tvrdi,
ze ,,Burnout je syndromem emociondlniho vycerpani, depersonalizace a snizeného
osobniho vykonu. Dochdzi k nému tam, kde lidé pracuji s lidmi."® Syndrom vyhofeni
se projevuje jako stav, kdy ¢lovek ztraci svou energii a nadSeni. Tato ztrata vede k pocitu
stagnace, frustrace a apatie, kdy se ¢lov€k citi bezmocny a vyCerpany. To muze byt
zptisobeno nadmérnym pracovnim vytiZzenim, emocionadlnim vypétim nebo pocitem,
ze neni schopen dosdhnout svych cilii a pfani, coZ mize mit negativni vliv na fyzické
i psychické zdravi ¢lovéka.’ Prestoze syndrom vyhofeni neovliviiuje vyhradné lidi
pracujici v oblasti pomahajicich profesi, pravé u téchto lidi se tento syndrom projevuje
nejcastéji a nejvyraznéji. Pro prevenci vzniku syndromu vyhoteni je klicové, abychom
byli s touto problematikou dobfe obezndmeni, védéli, co ho zplsobuje, a jak se mu
mizeme ucinné branit. Pfiznaky vyhofeni se mohou postupné zhorSovat a vést
az k pocitu zoufalstvi, beznad¢je a vzdalenosti od lidi. Syndrom vyhoteni se Casto
vyskytuje ulidi pracujicich v oblastech, které jsou spojeny s vysokym mnoZstvim
stresovych situaci a emocionalni zatézi. Patii sem napiiklad pracovnici v oblasti
zdravotnictvi, socidlni péce, vzdélavani ¢i v neziskovych organizacich. Dale jim mohou
byt ohrozeni také hasi€i, policisté a vojaci. Pfi¢inou syndromu vyhoteni mohou byt
jednak vnéjsi faktory, jako je nadmérna pracovni zatéz, konflikty v pracovnim tymu,
$patné vedeni nebo nedostatecna podpora a uznani ze strany nadfizenych. Dulezitou roli
ale hraje také osobnost jedince ajeho schopnost zvladat stresové situace a pracovni
vyzvy. Nekteti jedinci jsou vice nachylni k vyhoteni nez jini. Postihuje také lidi, ktefi
se snazi druhym lidem pomoci, ale pak se citi sami pfemozeni jejich problémy. Syndrom
vyhotfeni miize mit negativni dopady nejen na jednotlivce, ale také na organizaci a celou
spolecnost. Jedinec s timto syndromem mtiZe zptisobovat chyby v praci, snizovat kvalitu

poskytovanych sluzeb a zhorSovat vztahy v pracovnim tymu.
1.2.1 Historie syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni byl poprvé popsan v 80. letech 20. stoleti americkymi psycholozkami

Maslachovou a Jacksonovou, které se zabyvaly vyzkumem emocionalniho vycerpani

7 Srov. JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhorent, s. 6-8

8 KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadsent, s. 50

9 Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni, s. 49-51

10 Srov. JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni, s. 13-18
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u zdravotnickych pracovnikti. Tyto vyzkumy ukézaly, Ze zdravotni¢ti pracovnici mohou
byt vystaveni chronickému stresu, emociondlni zatézi a vycerpani z emocionalniho
vztahu s pacienty. Plivodné byl tento pojem spojovan se stavem alkoholikd, kteii se
kromé alkoholu pfestali zajimat o vSechno ostatni. Postupné se vSak tento pojem rozsifil
1 pro oblast drogové zavislosti a pozdéji pronikal i do jinych oblasti, stal se tak
pfedchliidcem pojmu "workoholik", ktery popisuje stav pfepracovanosti. V této fazi se
jedinci citi apaticti, vyCerpani a neschopni piekonavat bézné piekazky, zacinaji se
izolovat od ostatnich. V 80. letech 20. stoleti se syndrom vyhoteni zacal vyrazngji
objevovat také v jinych profesich, jako jsou naptiklad ucitelé, socidlni pracovnici a dalsi.
Postupné se rozsifil do celého svéta a stal se vyznamnym tématem pro vyzkumniky,
pracovniky v oblasti zdravotnictvi a zaméstnavatele.!! Dnes je syndrom vyhofteni
uznavany jako vdzny problém v oblasti psychického zdravi a jeho vliv na jednotlivce
1 organizace je ¢im dal vétsi. Proto se stale vice vénuje pozornost prevenci a zaméfeni

se na snizeni rizika vzniku syndromu vyhoteni.

Také se traduje zajimavd povést, kterou ve své knize zminuje Kiivohlavy:
., Ve starém Recku se zrodila povést o Sysifovi, kterd téz vyjadiuje, co jeto totdlni
vycerpani. Sysifos byl podle této povesti odsouzen k tomu, aby dovalil na vysokou horu
velky kamen. Rozkazu uposlechl. Kamen poslusné valil nahoru. Kdyz se vsak blizil
samému vrcholu, kamen se mu vzdy vysmekl, spadl a Sysifos musel zacit znovu. Neni divu,

Ze takovému trapent, kterému neni konce, se dodnes rika Sysifova prace. “!?

1.3 Profese ohroZené syndromem vyhoreni

Kazda profese, ve které jsou pracovnici vystaveni vysoké mife stresu, emocionalnimu
vypéti a vyCerpani, miize byt ohrozena syndromem vyhoteni. ,,Nejcastéji se vyhoreni
objevuje v profesich, které jsou oznacovany jako pomdhajici — tedy u socialnich
pracovnikii, pracovnikii neziskového sektoru, asistentii, dobrovolnikii apod. Dale pak
v profesich, které je bezpodminecné nutny casty mezilidsky kontakt. Proto se s nim stdle
Casteji setkavame i u zdravotnikii (lékari, zdravotnich sester, fyzioterapeutu atd.),
pedagogui, jedincii pracujicich v tymech apod. Vyhoreni u jedincii je doprovizeno
pomérné vysokou psychickou zatéZi, kterd jesté komplikuje jejich stav.“!* Tyto

pfedstavitelé pomdhajicich profesi investuji do své prace velké mnozstvi znalosti

' Srov. JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni, s. 6-7
12 KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadsent, s. 45
3 JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhorenti, s. 6
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a dovednosti, pfedevSim nasazuji ¢ast své osobnosti. Prace s lidmi, zejména pokud se tyka
feSeni jejich problému a trapeni, je vyrazné naro¢néjsi nez prace s nezivym materialem.
Je to ptedevSim proto, protoZze madme vlastnost, které se fikd empatie. Jsme naladéni
na stejnou vlnu s nékym druhym a vnimame jeho emoce. S osobou, se kterou soucitime,
bolest skute¢né spoluprozivame.'* Existuje nékolik faktord, které mohou byt spojovany
s vysokym rizikem vzniku syndromu vyhoteni v riznych profesich. Naptiklad v oblasti
zdravotnictvi, které jsou pracovnici neustale vystaveni stresu, musi se starat o pacienty
v tézkém zdravotnim stavu a pracovat v neustalém tlaku casu, mize dojit k vyCerpani.
Podobné ucitelé a vychovatelé jsou ¢asto vystaveni emocionalnimu vypéti, kdy musi fesit
problémy svych studentil a pracovat s zaky s riznymi potfebami. Dalsi profesni oblasti,
které miize byt syndrom vyhofeni Casty, jsou sluzby socialni péce, které pracovnici
pracuji s lidmi s riznymi fyzickymi a mentdlnimi potfebami a ¢asto musi feSit velmi
naroc¢né situace. Zachranaii, hasici a policisté jsou vystaveni neustalému stresu a musi
fesit krizové situace, coz mize také vést k uplnému vycerpani. Syndrom vyhotfeni miize
postihnout kohokoli a nezélezi na konkrétni profesi. Proto by méli byt pracovnici v kazdé
profesi obezietni a vénovat pozornost prevenci a feseni této zatéze. V mé bakalaiské praci
se zamétuji pfedevSsim na ucitelky v matetskych Skolach. Tyto ucitelky do svého
povolani vstoupily s idedlem pomadhat zaklim na jejich cest¢ ve vzdelavani. V redlné
Skolské praxi se ale setkavaji snizkou motivaci anezdjmem zakl, nedostate¢nou

disciplinou, nedobrymi mezilidskymi vztahy v kolektivu uciteli a dal§imi problémy.!>
1.4 ZatéZové situace

Zatézové situace mohou vést k naruSeni psychické rovnovahy a mohou vést k rozvoji

psychickych poruch ¢i dalsich potizi.
1.4.1 Druhy zatéZovych situaci

1.4.1.1 Stres

Stres je jevem, ktery se v soucasné dobé vyskytuje Casto a stdva se hlavnim priznakem
soucasnosti. Je ndm stale bliz$i a Castéji se s nim setkdvame v nasem kazdodennim Zivoté.
Jsme si védomi toho, Ze mé negativni dopad na naSe zdravi, a to nejen na psychicky, ale
1 na fyzicky stav. Stres je zatézova situace neboli stav nadmérného zatiZeni ¢i ohroZeni.

Stres mize byt vyvolan riiznymi faktory, jako jsou naptiklad naro¢né pracovni podminky,

14 Srov. HQNZAK, R. Jak Zit a vyhnout se syndromu vyhoreni, s. 21-22
15 Srov. KRIVOHLAVY, I. Jak neztratit nadSeni, s. 21-27
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finan¢ni problémy, osobni vztahy, zdravotni problémy nebo traumatické zazitky.
Projevuje se pocitem neovlivnitelnosti situace, pocitem nezvladnutelnosti stresové
situace, pocitem nepiedvidatelnosti vzniku stresové situace ¢i nepifijemnym tlakem
okolnosti, které vyzaduji ptili§ mnoho zmén. Stres nemusi byt pouze negativni, jedinec
si tim rozviji své zkusSenosti a dovednosti. Pokud stres slabsi a kratkodoby, organismus

si na n&j postupné zvyka. V pripadé, ze je velky, miize organismus onemocnét. 6

Stres je proces, ktery probihd ve tiech fazich, kdy se jedinec snazi postupné
zvladnout stresovou situaci. ,, Fdze aktivace obrannych reakci a uvédomeni si zatéze —
fyziologické i psychicke, faze hledani ucelnych strategii, které vedou ke zvladnuti,
nebo alespon ke zmirnéni ucinku stresu, fdaze zvladnuti stresu i fdze rozvoje stresem

podminénych poruch — projev zvladnuti ¢i selhani obrannych reakci. “’

Reakce na stresové podnéty jsou velmi individualni a zavisi na naSem posouzeni
dané situace. Pokud vnimdme ncktery ze stresorti jako ohrozeni a mame pocit, Ze ho
nedokézeme zvladnout nebo Ze nas bude stat velké usili, vyvolava to zatézovou reakci v
naSem téle. A teprve tato reakce v nas vyvolava stres.'® Co nas pfivadi do stresu? Stres
mize byt zplsoben mnoha faktory, vcetné naSi touhy po spolecenském uznéni,
neodpovidajicich pozadavkii na mezilidské vztahy, pocitu, ze vS§echno musi byt dokonalé
a snaze splnit tyto naro¢né ocekavani.!” To jsou ale mySlenkové chyby, stiava se,

ze ptehanime zavaznost potizi.
1.4.1.2 Frustrace

Pokud se nam dostane kladného ocenéni, hovofime o satiaci (uspokojeni), v opacném
pfipadé hovoifime o frustraci (neuspokojeni). Frustrace je neoCekdvand ztrata Sance
na uspokojeni néjaké dulezité potieby. Frustrace mlze byt zplisobena riznymi faktory,
jako jsou vnéjsi piekazky (napf. nedostatek financnich prostiedki, nedostatek casu),
vnitini konflikty (napf. ztrata motivace) nebo omezeni (napt. fyzickd nebo mentdlni
neschopnost dosahnout cile).?’ ., Vyvolava prozitek zklamani a stimuluje reakce zamérené
na vyrovnani nepriznivé situace. Nemusi vSak pokazdé vyvolavat neprimerené reakce

a miize byt i do znacné miry Zadouci, protoze nuti cloveka hledat jina reseni a napomdaha

16 Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadsent, s. 27

17 JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni, s. 9

18 Srov. STOCK, Ch. Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout, s. 17

19 Srov. HONZAK, R. Syndrom vyhoreni, dostupné z: https://psychologie.cz/syndrom-vyhoreni/
20 Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni, s. 28-29

12



tak rozvoji jeho schopnosti.“?' Frustrace miZe mit negativni dopad na na§ emocionalni
a fyzicky stav. Mohou se objevit pfiznaky jako napéti, Gzkost, hnév, zlost, neklid,
nespavost nebo unava. Pokud se frustrace stava Castou asilnou, mize to vést
k dlouhodobym psychickym problémtm, jako je chronické uzkost. Pokud ale ¢lovek nic
dobrého neceka, nebyva také zklaman, tim padem je pro obrannou reakci lepsi omezit

pozitivni o¢ekéavani.
1.4.1.3 Konflikt

Konflikt patfi mezi bézné potize, se kterymi se €lovek setkdva. MiZe mit riznou
intenzitu, trvani a zpsob feSeni, a miiZze se vyskytovat v mnoha riznych situacich, jako
jsou osobni vztahy, pracovni prostiedi, politickd ¢ispoleCenskd rozhodnuti
nebo mezinarodni vztahy. Konflikt mize byt vyvolan mnoha faktory, jako jsou rozdilné
zajmy, nazory, potieby, hodnoty, pfistupy, nedostatek komunikace nebo poruseni dohod.
Z psychopatologického hlediska jsou vnitini konflikty zv1aste dilezité, nebot’ mohou vést
k naruSeni celkové pohody jedince. Tyto konflikty vznikaji, pokud se ve védomi jedince
stietnou dvé vzdjemné neslucitelné tendence, které jsou ptiblizné stejné silné. Tyto
konflikty se stdvaji vaznym zatézovym faktorem, zejména pokud dojde k nadmérné
kumulaci.“?2 ReSeni konflikti miZe byt obtizné amize vyzadovat kompromis,

spolupréci, vyjednavani, soudni fizeni nebo jiné formy feseni.
1.4.1.4 Krize

Psychicka krize je stav, kdy se jedinec ocitd v té¢zké emocionalni nebo dusevni situaci,
kterou je schopen zvladnout pouze s vétsi namahou. Krize je situace, kdy se ocitdme v
ohroZeni a potiebujeme vyiesit problém, ktery vyznamné pievySuje nase moznosti a
zdroje, jako jsou Cas, finance, persondlni zdroje a materialni prosttedky. Psychicka krize
muze byt zplisobena mnoha faktory jako jsou stres, ztrata blizké osoby, zavislost,
traumatické zazitky, zdravotni problémy nebo socioekonomické okolnosti.?* Psychicka
krize mtze byt zplisobena nahlym vyhrocenim situace nebo dlouhodobym kumulativnim
naristem problémi, coz vede k naruSeni psychické rovnovahy. Napiiklad selhdni
v zaméstnani nebo manzelské ¢i rodinné problémy mohou vyvolat psychickou krizi.
Béhem psychické krize miize jedinec prozivat silné emoce, jako jsou strach, tizkost,

beznadgj, frustrace nebo deprese. Mlize dochazet k porucham spanku, stravy, ¢astéjSimu

21 JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni., s. 10
*2 Srov. JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni., s. 10
2 Srov. HONZAK, R. Jak zit a vyhnout se syndromu vyhorent, s.173
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uzivani alkoholu nebo drog, agresivnimu chovani nebo sebevrazednym myslenkam.
Zvladani psychické krize vyzaduje individudlni pfistup a zahrnuje fadu moznosti, jako
jsou psychoterapie, psychologické poradna, medikace, rodinna terapie, podpora ze strany
piatel a rodiny, relaxaéni techniky, cvigeni a zdravy zivotni styl.?* Je dilezité vyhledat
pomoc odbornika co nejdiive, aby se minimalizovaly dopady na psychické zdravi

a zlepsila se kvalita Zivota.
1.4.1.5 Deprivace

Jedna se o stav, kdy jedinec citi pocit osamélosti, frustrace a miize se objevit pocit
nevyznamnosti a bezvyznamnosti svého zivota. Vyznamné potieby nejsou uspokojovany
v dostate¢né mife. Deprivace mize mit mnoho pfi€in, napiiklad nizka kvalita vztaht,
nedostate¢nd socialni podpora, ztrata blizkych osob nebo dlouhodobé vystaveni stresu.
Psychickd deprivace miize vést ke zvySenému riziku vzniku mentalnich onemocnéni,
jako jsou deprese, uzkostné¢ poruchy adalsi. ,,Deprivacni zkuSenost patri
k nejzavaznéjsim zatézovym vliviim, miize nepriznive ovlivnit jak aktuadlni psychicky stav
Jedince, tak i jeho psychicky vyvoj do budoucna. “>* Re$eni psychické deprivace spo¢iva
v hledani podpory a kontaktu s druhymi lidmi, zlepSeni kvality vztahti a aktivnim
zapojeni do socidlniho zivota. Pomoc muze poskytnout napiiklad psychoterapie,
poradenské sluzby nebo skupiny podpory. Dilezité je také udrzovani zdravého zivotniho
stylu a pravidelného cviceni, coz miiZe snizit Groven stresu a zlepsit celkovou psychickou

pohodu.
1.4.2 Zpusoby obrany

Zpisoby obrany zatézovych situaci jsou psychologické mechanismy, které poméhaji
jedinciim sniZovat uroven stresu a zvladat obtizné situace. Tyto mechanismy se mohou
ligit v zavislosti na jednotlivych lidech ajejich individudlnich preferencich. Utok
pfedstavuje aktivni formu obrany, kdy se jedinec snazi bojovat proti nepiijatelné a
ohrozujici situaci. Uto¢it miize bud’ piimo na zdroj ohroZeni, nebo se zaméfit na
alternativni objekt nebo ¢loveka. Agrese zahrnuje verbalni i neverbalni projevy nasili vici
sobé 1 ostatnim, jako je obviflovani, sebeobvinovani, sebevrazedné tendence, porusovani
socialnich norem a omezovani nebo poSkozovani ostatnich. Tyto negativni projevy

pfedstavuji nezdravé formy agrese, zatimco socializovand varianta agrese je

24 Srov. JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhorent., s. 11
25 JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni., s. 11
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charakterizovdna pozitivnimi projevy jako asertivita. Unik je opacnou variantou feSeni
situace nez Utok nebo agrese, kdy jedinec ma tendenci utéct z tizivé situace nebo prendsi

odpové&dnost za feSeni situace na jiného ¢loveka.?®
1.4.3 Zvladani zatéZovych situaci

Je to proces, ktery umoziuje jednotlivci piekonat nebo zmirnit stres a emocni napéti,
které mohou byt zplsobeny riiznymi faktory. Odborné se tato reakce nazyva coping.
Coping znamena zvladdani obtiznych situaci a stresu pomoci specifickych strategii.
Je diilezité najit zdravé copingové strategie, které nejlépe funguji pro kazdého jednotlivce
a situaci. Zamé&fuje se na urcity cil, kterym by mélo byt dosazeni pozitivni zmény. Pokud
si nejste jisti, jaké strategie pouzivat, mizete se poradit s odbornikem, jako je psycholog

nebo psychiatr.?’

Vrwe

1.5 Priciny a faktory prispivajici k vzniku syndromu vyhoreni

Vyhoteni ptedstavuje stav, kdy jedinec ztraci svou vili a motivaci. Tento stav vede k
postupné ztraté zajmu a snizujici se schopnosti mobilizovat vlastni potencidl pro danou
profesi. Existuje mnoho faktorG a pfi¢in, které mohou pfispét k vzniku syndromu
vyhoteni. 2Je dulezité si uvédomit, ze faktory vedouci k syndromu vyhoteni se mohou

li8it v zavislosti na povaze prace a dalSich specifickych okolnostech.
1.5.1 Ztrata idedlu

Na zacétku je vzdy nadSeni, t€Seni se z nového zamé&stnani, ztotoznéni se s novymi ukoly
a kolegy. Prace pfesCas je zprvu casto pozitivné vnimana, protoze pomahd naplnit
pocatecni idedly. Postupem Casu vSak mohou nastat problémy, kdy se idedly dostavaji do
stfetu s realitou a jedinec zjist'uje, ze ne vSechny véci jsou takové, jak si je predstavoval.
Redeni této situace zavisi na mnoha faktorech, jako je podpora ze strany piatel,

pracovniho tymu, rodiny a samotné osobnosti jedince.?’
1.5.2 Nadmérna pracovni zatéz

Muze jit také o workoholismus. Jedna se o zavislost na praci neboli pietizeni praci.

Vysoka produktivita mize vést k chronickému stresu a vyCerpani. Pracovnik se nemuze

26 Srov. JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhorent., s. 12
27 Srov. JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhorent., s. 12
28 Srov. JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhorent., s. 14
2 Srov. JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhorent., s. 14
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plné€ zotavit, protoze pracovni ndpli je pfili§ velkd nebo pfili§ narocnd. Muze jit také

o dlouhou pracovni dobu a rostouci intenzitu prace.*
1.5.3 Nedostatek asertivity

Zprvu se kazdd nova zakazka jevi jako pfilezitost, kterou by bylo Skoda nevyuZzit.
Nicméné pozd¢ji se mlize projevit neschopnost dostat vSem zdvazkiim a rozpracovanym
ukoliim, coz spotiebovava veskery Cas a energii pracovnika. Neschopnost slevit mize po
Case vést k syndromu vyhoteni. Dal§im problémem mize byt neschopnost odmitnout
nové zavazky neboli neschopnost fict ne, coz miize také vést ke zhorSeni celkové

1

situace.’! Snaha dosahnout pfilis§ mnoha cili po del$i ¢as ma na vzniku syndromu

vyhoteni vysoky podil.
1.5.4 Nedostatek podpory a uznani

Pracovnici, ktefi se neciti ocenéni a podporovani, mohou zazivat pocit osamélosti,
coz muze vést k vyhoteni. Lidé, ktefi nejsou dostatecné odménovani za svou praci,
mohou ztracet motivaci a nadSeni k vykonu svych pracovnich povinnosti. Tato odména
se nemusi vztahovat pouze k finan¢nim prosttedkim, ale také pocit, Ze jejich Gsili a praci

dokaze nékdo ocenit.*32

1.5.5 Konflikty v pracovnim tymu

Konflikty s kolegy a nadiizenymi mohou byt velkym zdrojem stresu a emociondlniho
vycerpani. Vzhledem k tomu, Ze s kolegy v praci tradvime vétSinu svého ¢asu, mize pro
nas byt velmi dilezita atmosféra na pracovisti. Pokud jsou vztahy v pracovnim kolektivu
nepratelské, chladné nebo odmétené, miize zpusobit stresovou reakci u jednotlivce.
Kvalita mezilidskych vztahti na pracovisti miize mit vyznamny dopad na psychické
zdravi jednotlivee a celkovou efektivitu prace.“3* Sem miZeme zahrnout také mobbing
na pracoviSti. Mobbing je svého druhu lidovd choroba, se kterou se setkdvame
uz na zakladnich skolach. ,, Pojem pochdazi z anglického slova ,,to mob*, coz znamena
urazet nebo utlacovat. Hanz Leymann jej definoval takto: Mobbing je komunikacné
negativni jednani zamérené proti urcité podrizené osobé. Obvykle se déje casto a trva

delsi dobu. “** Tato forma Sikany na pracovisti nejdfive za¢ina konfliktem, néasledné

30 Srov. STOCK, Ch. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout, s. 32

31 Srov. JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni., s. 15
32 Srov. STOCK, Ch. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout, s. 36

33 Srov. STOCK, Ch. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout, s. 37

3 KALLWASS, A. Syndrom vyhoreni v praci a v osobnim Zivoté, s. 19
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utokem, pomluvami, ¢i schvalnostmi a kon¢i utrpenim obéti. Pokud se nezasahne vcas,

postizeny se vzdava a dava vypoveéd..
1.5.6 Nizka pracovni spokojenost

Pracovnici, ktefi nejsou spokojeni s praci, mohou byt vice nachylni k vyhoteni. Mohou
se citit neuspokojeni, pokud jejich prace pro né¢ neni vyznamna nebo pokud dlouhodobé
trvaji nepiiznivé podminky. Casto se stava, ze mladi lidé jsou mimoiadné motivovani,
kdyz vstupuji do zaméstnani, kdyz ale pak ztrati své nadSeni, dochadzi k vyhofteni.
Perspektivni pracovnici by méli ziskat znalosti o tom, co je stres a burnout, véetné toho,
jak tyto stavy vznikaji a co je ovlivituje. Dulezité je také naucit se rozpoznavat piiznaky
zacinajiciho stresu a psychického vycerpani. Kromé toho by méli byt obeznameni s tim,
jak témto nezddoucim stavim ptredchazet nejen u sebe, ale i u lidi, se kterymi budou v

praci spolupracovat.?®
1.5.7 Nedostate¢na rovnoviha mezi praci a osobnim Zivotem

Pracovnici, ktefi maji pocit, Ze pracuji pfiliS§ mnoho, mohou mit nedostatek Casu
na osobni zalezitosti, rodinu a zabavu. Clovék trpici syndromem vyhotfeni ztraci
schopnost vnimat a projevovat emoce jako je laska, nenavist, radost nebo zal. Tento stav

vzdaluje jedince od svych blizkych, od spole¢nosti i od sebe samého. 3¢

1.5.8 Osobni faktory

Nekteti jedinci mohou byt nachylnéjsi k syndromu vyhoteni v disledku své osobnosti,
jako je napiiklad pfehnand ochota pomadhat ostatnim a perfekcionismus, kdy se jedinec
snazi délat vSe co nejpfesnéji a nejlépe. Burnout syndrom muze byt zplisoben nebo
zesilovan riiznymi osobnostnimi faktory, které vétSinou plsobi v kombinaci s vnéjSimi
stresovymi faktory. Lidé s vyrovnanou osobnosti a vysokou schopnosti ptizplsobit se

stresu (resilience), maji nejlepsi ochranu proti vzniku syndromu vyhoteni. 3’

1.6 Priznaky syndromu vyhoieni

Syndrom vyhoteni miiZze mit rizné psychické, emocni, té€lesné a socidlni ptiznaky.

35 Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadsent, s. 107
36 Srov. KALLWASS, A. Syndrom vyhofeni v praci a v osobnim Zivoté, s. 98
37 Srov. STOCK, Ch. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout, s. 55
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1.6.1 Psychické priznaky v kognitivni roviné

V kognitivni rovin€ se ptiznaky projevuji ztratou nadSeni a pracovniho nasazeni, nechuti
k praci, negativnim postojem k sobé, praci i okoli a inikem do fantazie. MiZeme sem
zafadit také emocni vyCerpani, které zahrnuje: |, sklicenost, bezmoc, beznadéj, ztratu
sebeovladani, vybuchy vzteku, pocity strachu, pocity prdzdnoty, apatie, ztrata odvahy

a osamoceni. “38

1.6.2 Psychické priznaky v emocionalni roviné

Emocionalni pfiznaky zahrnuji skli¢enost, pocity bezmoci, popudlivost, agresivitu,
nespokojenost a pocit nedostatku uznani, miize dojit k rezignaci jedince. Clovék, ktery je
emocionalné vycCerpany se citi bez energie, ma pocit beznad¢je a bezmoci. Byva
podrazdény a nervozni. V extrémnich ptipadech mize tento stav vést k rozvoji duSevni

nemoci nebo k sebevrazednym myslenkam a imysltim.*°

1.6.3 Télesné priznaky

Télesné ptiznaky zahrnuji poruchy spanku, chuti k jidlu, ndchylnost k nemocem, rychlou
unavitelnost, vycerpanost, svalové napéti a vysoky krevni tlak. Mezi fyzické vycerpani
patii: ,,nedostatek energie, slabost, chronicka unava, svalové napéti, bolesti zad,
nachylnost k infek¢nim onemocnénim, poruchy spanku, zazivaci potize, poruchy paméti
a soustiedéni.“*’ Radime sem také &asté bolesti hlavy azad, pocity nevolnosti,
chronickou unavu ¢i zmény télesné hmotnosti. Nékdo se snazi ze svého stavu uniknout
pomoci alkoholu nebo cigaret, coz pozd¢ji piestane plsobit a jen se tim prohloubi pocit

zoufalstvi.
1.6.4 Socialni vztahy

Socialni ptiznaky mohou zahrnovat omezeni kontaktii s kolegy i ptibuznymi, pfibyvani
konflikti v soukromi a nedostate¢nou piipravou k vykonu prace. Osoba, ktera je
postizend syndromem vyhoieni, mize pfendSet pracovni problémy do svého osobniho
zivota a rodina 1 pfatelé si mohou vSimnout ur€itych zmén. Jedinec mize byt
podrazdénéjsi nez obvykle nebo naopak apaticky. V extrémnich ptipadech mtze dojit k

naruSeni vztahli a jedinec se uchyli k dobrovolné izolaci.*! Rodina a pfatelé uz nejsou

38 STOCK, Ch. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout, s. 20

39 Srov. JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhorent., s. 22
40 STOCK, Ch. Syndrom vyhoteni a jak jej zvlddnout, s. 20

41 Srov. STOCK, Ch. Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout, s. 21
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zdrojem energie C¢iuspokojeni, ale naopak pfedstavuji spiSe pfitéz. Lidé s timto
syndromem se mohou citit vycerpani, bezmocni, podrazdéni a nervézni. V uréitych

ptipadech miZe tento stav vést k duSevni nemoci.
1.7 Prozivani vyhofeni
1.7.1 Prozivani ve vztahu k sobé samému

Jedinec, ktery se blizi k vyhofeni, v sob¢ prozivd mnoho negativnich emoci a stavi,
jako je beznad¢j, Unava (fyzickd ipsychickd), pesimismus, obavy, strach, emocni
vycerpani, odstréeni, stres, nizké sebehodnoceni, nedostatek energie a sily a nedostatek
tvofivosti, motivace a plani. Osoba zasazend syndromem vyhoteni se citi prazdna,
chladna, ma pocit, Ze neni schopna samostatné fesit problémy a nema o sobé dobré

minéni.*2
1.7.2 Prozivani ve vztahu k ostatnim

Vztah k ostatnim lidem u jedince, ktery se blizi k vyhoteni, miZe byt poznamenan mnoha
negativnimi stavy, jako je obtézovani lidmi, ktefi po ném chtéji néco, co neni schopen
poskytnout, a to jak klienti, tak spolupracovnici. Osoba se chova chladné a bez citové
angazovanosti, ztraci empatii a nezajima se o problémy druhych lidi. Navic se nezajima

0 to, co si 0 ném druzi lidé mysli, jak ho vidi a hodnoti.*?
1.7.3 Projevy vyhoreni navenek

Vnitini prozivani se navenek miiZe projevovat riiznymi zpusoby, jako naptiklad snizenim
produktivity prace, ztratou odvahy a neochotou riskovat. Kviili emo¢nimu tlaku ptichazi
fyzicka unava, kterd je mnohdy zaménovana i za n¢jakou nemoc bez zjevnych pficin.
Dale se projevuje negativnim postojem ke svétu. Pozitivni vnimani svéta se najednou
meéni v negativni, jedinec vnima spatné¢ jakykoliv neuspéch ¢i odmitnuti ze strany
druhych, spatné snasi kritiku. Projevuje se u néj precitlivélost, podrazdéni, ztrata vnitini
energie, nespolehlivost, neschopnosti fesit kazdodenni problémy, protoze je jedinec
natolik vyCerpan, ze se pred nimi schovava a stile odklada jejich feSeni. Jednotlivé
projevy zéavisi predevS§im na povaze dané¢ho jedince, napiiklad n¢kdo se bude uzavirat
do sebe, do vlastniho svéta. Jiny bude postupné plisobit agresivné a napadat ostatni, coz

bude uzivat jako uvoliovaci ventil pro velky pfetlak, ktery ma v sobé samém. Projevy

“2 Srov. JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni., s. 20
43 Srov. JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni., s. 20
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tedy zavisi na osobnostnich apovahovych vlastnostech a toleranci na stres vuci
nejriznéjsim druhim zatéze. Tato tolerance se vSak pravdépodobné v pribéhu procesu

vyhofeni bude ménit k hor§imu.**
1.8 Faze syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni miizeme chapat jako proces, ktery se vyviji v riznych podobach a
muizeme rozliSovat jeho faze ¢i stadia. N&kteti autofi se snazi tyto faze vymezit a oddélit
je od celkového procesu. Tento vyvojovy proces muze trvat nékolik mésict, ale casto je
syndrom vyhoteni vrcholem procesu, ktery trvé i nékolik let, a jednotlivé faze mohou byt
razné dlouhé. Ne kazdy jedinec prochazi témito fazemi stejné arychlost, s jakou
jednotlivé faze probihaji, mize byt rlizna. V nékterych ptipadech mize jedinec prochazet
fazemi rychleji nebo pomaleji, ancékdy semize stat, ze urCita se faze preskoci
nebo se vrati do predchozi faze.*> Syndrom vyhoteni miZe byt rozdélen do n&kolika fazi,

pfi¢emz kazda z nich zahrnuje specifické pfiznaky a symptomy.
1.8.1 Faze nadmérného nasazeni

Na pocatku je nadSeni idealismus a nerealnd ocekavani. Prace se stava pro jedince
efektivni miru, dobrovolné se pfepracovava. Toto nadSeni vSak mulzZe byt néasledné
nahrazeno pocity prazdnoty, ztraty motivace a snizovani kvality prace. V této fazi jedinec
vénuje vysokou uroveinl pozornosti své praci a obétuje pro ni vice ¢asu a energie, nez
je zdravé. Muze se citit nadSeny, plny energie a nadSeni z vyzvy, kterou jeho prace

46

pfedstavuje.*® V této fdzi mohou byt pfitomny inckteré piiznaky, jako je lehké

podrézdéni nebo nespavost, ale tyto piiznaky nejsou zdvazné a obvykle jsou ignorovany.
1.8.2 Faze odporu

Také je nazyvéana jako fdze stagnace. V této fazi je jedinec jiz dostate¢né sezndmen
s realitou, zac¢ind pocitovat negativni disledky nadmérného nasazeni a pfehodnocovat
své pocateéni idedly. ,Jedinec zacina pochybovat o smyslu své prace, o tom,
Jjestli ma vitbec vyznam pomdahat nékomu, objevuji se prvni vyraznéjsi fyzické a psychické

potize, problémy ve vztazich.“*’ Mulze zadit trpét tzkosti, podrazdénosti, sniZenou

# Srov. JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni., s. 20-21
45 Srov. JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni., s.18

46 Srov. STOCK, Ch. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout, s. 23

4 JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni., s.19
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motivaci a koncentraci, a mize setaké stdt nachylngj$Sim k infekcim a nemocem.
Rodinny Zivot dostava prvni trhliny, protoze cely zivot jedince se v podstaté omezil jen
napraci. V této fazi sijedinec uvédomuje, Zzejeho snaha anadSeni nevedou
k ocekavanym vysledkim, coz mtze vést k frustraci a pocitu beznadéje. Pokud se jedinec

v této fazi neuchyli k odpocinku a relaxaci, mize pokracovat do posledni faze.*8
1.8.3 Faze vycerpani

V této fazi dochézi k aplnému vycerpani, snizenému sebevédomi a pocitu bezmocnosti.
Jedinec se mlze citit nejen vyCerpany aunaveny, aletaké emocionalné prazdny
a depresivni. Pracovni vykon se vyrazné snizuje, jedinec se mize stat nachylnéjSim
k zranénim a nemocem, a miize se také stat neschopnym plnit své pracovni povinnosti.
V této fazi miZe byt potieba terapeutické intervence, aby se zabranilo rozvoji vaznych
psychickych a fyzickych problémi. Alfried Laengle naptiklad popisuje charakteristiky
této faze jako ztratu ucty k hodnoté druhych lidi, véci 1 k sobé samému: ,, Tato ztrata vede
k zvecneni socidalniho svéta u cloveka postizeného syndromem burnout, na lidi se diva
jako na veci — na material. Necitlivé a necitelné chovani, disrespekt (neticta a nevazeni
si druhych lidi). Postizeny si prestavda vazit vlastniho tela a ztraci respekt (ictu)
i k vlastnimu presvédceni, nadseni a k vlastnim snaham. Niceho si nevazi. Nic pro ného
nema opravdovou hodnotu. O nic smysluplného mu nejde. Propada se do existencialniho

vakua — bezesmysIného Zivota. ‘¥’

1.9 Prevence zamérené na sniZeni rizika vzniku syndromu vyhoreni

Prevence vzniku syndromu vyhoteni je klic¢ova. Existuji u¢inné zplsoby, jak zabranit
vniku tohoto syndromu. Je tedy dobré védét, Ze néco jako stav totalniho vycerpani, tedy
syndrom vyhoteni existuje. DileZzité je byt schopen identifikovat ptiznaky a znalost toho,

kdy a jak k tomuto stavu mize dojit, je rovnéz dileZitd k v¢asné prevenci.””
1.9.1 Znalost problematiky syndromu vyhoreni

Clovék by mé&l znat tuto problematiku a mé&l by umét rozpoznat ptiznaky piichizejiciho
syndromu vyhoteni. Pokud vc€as zaznamend, Zze se dostdva do stavu, ktery neni

v pofadku, mize co nejdiive zareagovat tak, aby se dana situace nezhorSovala.’! V¢asna

8 Srov. STOCK, Ch. Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout, s. 24
49 KRIVOHLAVY, I. Jak neztratit nadseni, s. 65

50 Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadsent, s. 69

51 Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadsent, s. 70-71
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prevence a rozpoznani ptiznakll mize zabranit rozvoji dal§ich fazi syndromu vyhoteni

a pomoci tak zachovat psychické a fyzické zdravi jedince.
1.9.2 Socialni opora

Clovék ve svém Zivoté potiebuje nékoho, kdo mu bude naslouchat, bude ho povzbuzovat
a soucitit s nim. ,, Jedinci trpici syndromem vyhasnuti patii k tém, kteri své socialni vztahy
JjiZ delst dobu nepéstuji. “*? Pokud maji lidé silnou socialni podporu ve svém Zivot&, maji
nejméné piiznakli psychického vyhoteni, dokonce se unich zvySuje primérna délka
zivota. Doporucuje se drzet si co nejblize ty, které mame radi a na které nemame kvuli

pracovnimu tempu a naslednému vycerpani ¢as.>?
1.9.3 Dobré vztahy na pracovisti

Vztahy s kolegy na pracovisti patii k jedném z nejzésadnéjSich faktorti pro vznik
syndromu vyhoteni. Pokud jsou dobré, je snazsi vyhoteni pfedchéazet, pokud jsou Spatné,
jedinec je k vyhoteni o dost nachylné&;jsi. ,, Vsechny znamé vyzkumy pramenii pracovni
nespokojenosti vsak ukazuji, Zeto jsou vzajemné vztahy mezilidmi pripraci,

co nevyraznéji ovlivituje pracovni spokojenost a nespokojenost. “**

1.9.4 Relaxace a cvi¢eni

Pokud se ¢lovek dlouhodobé snazi dosdhnout néceho, co presahuje jeho sily, tak tim
zvysuje riziko vzniku burnout syndromu. Je nezbytné zpomalit. Jedinec by m¢l do svého
zivota zahrnout relaxaéni nebo kondi¢ni cvieni. Pravidelné kratké pauzy
béhem pracovniho dne mohou byt prospésné pro snizeni stresu a uvolnéni napéti.

Duilezité je také dostate¢né mnoZstvi spanku a odpo¢inku mimo pracovni dobu.>
1.10 Lécba syndromu vyhoieni

Kdyz jedinec dospé&je do nekteré z fazi procesu vyhoteni nebo dokonce do té posledni,
existuje cesta zpatky? Ano, je mozné se z tohoto stavu dostat, ale zalezi na n¢kolika
podminkach. Prvni podminkou je, aby byl ¢lovék sam schopen rozpoznat svij stav
a uvédomit si, ze né€co neni v potadku a ze trpi syndromem vyhoteni. Dale je dilezité,

aby mél ¢lovek dostateCnou motivaci a chut’ se 1€€it. Pro trpiciho jedince je mnohdy pftilis

52 STOCK, Ch. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout, s. 85

53 Srov. HONZAK, R. Syndrom vyhorent, dostupné z: https://psychologie.cz/syndrom-vyhoreni/
54 KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadsent, s. 100

55 Srov. STOCK, Ch. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout, s. 69-71
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t&7ké priznat, ze situaci nezvlada.>® Také je dulezité, aby pracovisté, na kterém dana
osoba pracuje, poskytovalo podporu a prostor pro zotavovaci proces. Kromé toho
je pro trpici osobu dulezita podpora rodiny a pratel. Existuji dvé moznosti pomoci, pomoc

sama sob¢ a pomoc od druhych.
1.10.1 Pomoc sama sobé

V prvni fad¢ je tfeba si uvédomit, ze za zazitky, které prozivame, které v nds vyvoléavaji
druzi, nemohou ti druzi, ale nase vlastni vnimani svéta kolem nés. Opravdu dobie
vystizenou a dalezitou vétu k zamySleni vnimdm tuto: ,,P#i vyhoreni se méni nase
vaimani svéta kolem nds, neméni se svét sam o sobé. “*’ Dllezitym faktorem pro zvladani
vyhoteni je pocit smysluplnosti vlastniho zivota a prace. Stres je jednim ze zakladnich
spoustécich mechanismli procesu syndromu vyhoteni, a proto je diilezit¢ predchazet
stresu a dbat na zvySeny odpocinek. K vyhotfeni dochazi ptedevSim ulidi, kteti
intenzivné pracuji ajsou svou praci pohlceni. Jetfeba umét oddélit odpocinek
od pracovni ¢innosti, zaroven zatadit pravidelny pohyb. Relaxace a pohyb jsou kli¢ovymi

ozdravnymi prvky pfi 1é¢bé syndromu vyhoteni.

1.10.2 Socialni opora v naSem okoli

vvvvvv

pomoci pfi vyhoteni. Ukazuje se, ze ¢im ma ¢lovek lepsi vztahy s ostatnimi lidmi v okoli,
tim ma i relativné niz$i Groven psychického vyhoteni. Dobré vztahy s ostatnimi mohou
snizit aroven psychického vyhoteni a pomoci ndm piekonat rtizné t€zkosti. Socidlni opora
nam také mize pomoci pii spolupréci, naslouchdni, podpote, uznani, emocni podpore,

zpétné vazbé a rovnocennosti vztahu.’®
1.10.3 Odborna pomoc

V ptipadé odborné pomoci je tfeba pomoc zkuSeného psychoterapeuta, ktery se v této

problematice vyznd. Nasledn€ dochazi k poradenstvi nebo hospitalizaci jedince.

% Srov. JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni., s. 23-24
7 JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhorent., s. 23
58 Srov. JEKLOVA, M. a E. REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni., s. 24-25
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2 Prakticka Cast

2.1 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu bylo zjistit, jaké riziko syndromu vyhoteni v sobé nese povolani ucitelky

v matefské Skolce.

2.2 Charakteristika respondentii

M¢ého vyzkumu se ztcastnilo celkem 14 ucitelek matetfskych skol ve vékovém rozmezi
23-60 let. Zamétovala jsem se nejdiive pouze na 5 ucitelek, které jsem znala osobné
zmych absolvovanych praxi. Potfebovala jsem ale rozsifit mfj vyzkum o ucitelky,
které maji se syndromem vyhoteni vice zkuSenosti, aby mtij vyzkum ziskal pozadovanou
validitu. Oslovila jsem tedy nasledné dalsi ucitelky, které si prosly ptiznaky ¢i samotnym
syndromem vyhotfeni. Naskytlo semi veliké mnozstvi pfilezitosti k zajimavym
rozhovorim, kterych jsem vyuzila. Proto jsem nakonec z ptivodnich péti planovanych

rozhovora uskute¢nila ¢trnact rozhovoru.

2.3 Metoda sbéru dat

Ke sbéru dat jsem pouzila metodu polostrukturovanych rozhovort. Mlj vyzkumny
rozhovor byl sestaven z8 otevienych otdzek. Tato metoda sbéru dat je jedna
na mnozstvi, ale na hloubku danych informaci. Polostrukturované rozhovory se lisi
od plné strukturovanych rozhovort tim, Ze obsahuji urcitou miru flexibility a otevienosti
v otazkach, které se pokladaji respondentim. Tyto rozhovory se obvykle provadéji
v ramci malého vzorku respondentt, ktefi jsou vybrani na zdkladé urCitych kritérii,
jako je vék, pohlavi, vzdélani, zkuSenosti nebo nidzory. Béhem rozhovoru mize byt
dotazovani uptesnéno a dale rozvinuto na zaklad¢ odpovedi respondentli. To umoziuje
hloubkovy adetailni pohled nazkoumou problematiku. Odpoveédi se obvykle
zaznamenavaji bud’ formou nahravky rozhovoru nebo formou pozndmek zapisovatele.
Polostrukturované rozhovory se pouzivaji k ziskani informaci o nazorech, postojich
a zkuSenostech respondentti v urcité oblasti. Tyto rozhovory setaké pouzivaji

pro testovani hypotéz nebo k vyvoji novych teorii.>

59 Srov. Kvalitativni rozhovory — polostrukturované a nestrukturované: Polostrukturovany rozhovor.
Dostupné Z: https://wiki.knihovna.cz/index.php?title=Kvalitativn%C3%AD_rozhovory -
_polostrukturované a nestrukturované
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2.4 Metoda vyhodnoceni vyzkumnych dat

K vyhodnoceni vyzkumnych dat jsem jako metodu zvolila zakotvenou teorii.
Pii vyhodnocovani jsem se inspirovala pfedevS§im popisem této metody z metodiky
Tomase Riha¢ka a Romana Hytycha. Tato metoda je pravdépodobné nejsife vyuzivanym
pfistupem v kvalitativnim vyzkumu, vychdzi pivodné z filozofické tradice pozitivismu,
pragmatismu a symbolického interakcionismu. Sklada ze tii hlavnich kroki: sbér dat,
koédovani dat a kategorizace dat. Poté, co jsou data ziskana, jsou analyzovana a kodovana,
aby se identifikovaly vzorce avztahy mezinimi. Metoda zakotvené teorie
je pravdépodobné nejsifeji vyuzivanym piistupem v kvalitativnim vyzkumu a pouziva
se k vyvoji novych teorii nebo k rozvinuti stdvajicich teorii v riiznych oblastech. Metoda
zakotvené teorie se vyznacuje tim, Ze vychazi z dat, namisto toho, aby se fidila pfedem
stanovenou teorii nebo hypotézou. Tento pfistup umoziluje, aby se nova teorie vyvinula
z empirickych dat, a nikoliv na zdklad¢é predem stanovenych teoretickych predpokladii.
Hlavnim cilem metody zakotvené teorie je identifikovat a analyzovat vzorce v datech,
aby bylo mozné vyvinout teorii, kterd vysvétluje dany jev. V této metod€ jsou data
shromazd’ovana prostiednictvim riiznych technik sbéru dat, jako jsou polo-strukturované
rozhovory, které jsem vybrala promij vyzkum, aletaké pozorovani a analyza
dokumentii. Metoda zakotvené teorie se li$i od jinych kvalitativnich metod tim, ze klade
diiraz na proces, nikoliv na vysledek. To znamena, Ze vysledkem této metody muize byt
nejednoznacnad nebo zménliva teorie, kterd se miize vyvijet a pfizpiisobovat se novym

dattim.%°
2.5 Vyhodnoceni jednotlivych kategorii vyzkumu

251 Vék

Vsechny dotazované respondentky byly Zeny, konkrétn€ ucitelky v matetskych skolach.
Vékovy prumér respondentek je 37 let. Nejmladsi respondentce je 23 let a nejstarsi 60 let.
Z vyzkumu vime, ze vice oslovenych ucitelek bylo starsi 30 let (ZP, AD, HN, JD, LP,
LR, LO, LL, MP, MK aDP). Celkem tedy 11 ze 14 oslovenych ugitelek (79 %)
bylo star§ich 30 let. VE€k muze byt determinantou rizika syndromu vyhoieni. Pivodné
jsem proto predpokléddala, ze ¢im starSi je ucitelka v matefské Skole, tim vySsi

je pravdépodobnost, ze bude nachylna k syndromu vyhoteni. Tuto moji piivodni teorii

© RIHACEK, T. a R. HYTYCH.Metoda zakotvené  teorie.  Dostupné  z:
https://www.academia.edu/15513203/Metoda_zakotvené teorie
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mi pfi vyzkumu ale vyvratila ucitelka, které je pouhych 25 let auz si prosla uplnym
kolapsem. TP: ,,Popravdeé nevim, zda vam to jako kolegyni mohu rict, ale prestala jsem
svou praci mit rada. Absolutné nemam poneti, co s détmi delat. A co vic, nebavi mé to.
Je mi to vyloZené proti srsti — vymyslet néco, aktivity, pomicky, hledat namety. Nez néco
kvalitniho vymyslim, trva to nékdy i dva dny, a i presto se mi realizace nikdy nepovede.
Ted to, za co se stydim, ale uz ani ty deti nemam rada. Vadi mi jejich chovani a emocni
vylevy. Sama mam doma pritelovu dceru v predskolnim véku, kterd je u nds sice jen
obcas, ale i tak nevim ani co s ni. Jsem strasné moc plactiva, unavend, a presto v noci
nespim. Nemam chut k jidlu, ale i presto se nevédomky cpu. S partnerem se hadam, jsem
na néj zbytecné prikra, vadi mi vse, nebo naopak jsem uplné apaticka viici vsemu. Staci
semi jen divat se na fotky zMS, co tam délaji a uzsemi svird Zaludek strachem
a zhnusenim. To jsem si prdla od $kolky byt ucitelkou v MS, milovala jsem to a ted
se citim jako ty déti, které do MS nechtéji chodit, maji z toho nocni miiry a Zaludecni

viredy.
2.5.2 Prace v oboru uéitelka v MS

Celkem 9 ze 14 oslovenych ucitelek pracuje v oboru vice nez 5 let (TP, ZP, AD, HN, JD,
LP, LO, LL, a MK), coz je celkem 64 % respondentek. Vyzkumu se ucastnily i ucitelky,
které pracovaly v oboru matef'skych §kol bez pteruSeni po dobu 13 let a vice. N&které
z respondentek mély predchozi zkuSenosti s vyukou na zakladnich Skoldch. Naopak jsou
zde inové ucitelky, které pracuji v oboru krat§i dobu, napf.2 nebo 4 roky. Obecné
se predpoklada, ze délka praxe ma vliv na syndrom vyhoteni. Stejné, jako v ptipad¢ véku
ucitelek, se pfi vyzkumu ukézalo, ze je to velice individudlni a zalezi to ina mnoha
dalsich okolnostech. V mém vyzkumu byly zastoupeny jak ucitelky, které jsou v oboru
nékolik let a jsou naprosto spokojené, ale na druhé strané také ucitelky, které jsou v oboru

teprve kratce a uz si stihly projit zndmkami syndromu vyhoteni.
2.5.3 Obeznamenost s problematikou syndromu vyhoreni

Utitelky vMS maji velky piehled o pfiznacich syndromu vyhofeni. Viechny
respondujici ucitelky (tedy 100 %) mély s timto tématem néjakou zkusenost nebo o ném
alespont néco slySely v riznych fazich svého vzdélavani. Nékteré znich zdiraziiuji
diilezitost prevence a informovanosti o tomto syndromu, aby se tomu ¢lovék mohl zacit

v€as branit. Dobrd znalost pfiznakli mize slouzit jako prevence syndromu vyhoteni,
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aproto je dulezit¢ setomuto tématu vénovat vramci vysokoskolské ptipravy.

O dulezitosti prevence se zminuje J. Kiivohlavy ve své knize Jak neztratit nadseni.
2.5.4 Priznaky syndromu vyhoreni

Z vypovedi respondentek 1ze vyvodit, Ze vétSina z nich vi, co je syndrom vyhoteni a jaké
mé dopady na lidskou psychiku. Nékteré ucitelky znaji pfiznaky syndromu vyhoteni
pomérné dobfe, zatimco jiné védi spise jen obecné zaklady. Nékteré ucitelky se zamétily
na obecny popis psychického stavu, zatimco jiné¢ se vice soustiedily na konkrétni
ptiznaky, které mohou byt spojeny se syndromem vyhoteni. TP popisuje stav, ktery méni
bézny zplsob zivota: ,Je to jakysi stav, kdy jedinec neni schopen vykonavat veéci,
které mu bezné nedelaly problém.* ZP uvéadi nechut’ do prace, zménu vztahu a chovani
vici détem. AD hovofi pfevazné o psychickém stavu: ,,Jedna se o psychicky stav,
ktery stale bohuzel neni klasifikovan jako nemoc. “ HN, LP neuvadi konkrétni ptiznaky,
kromé svych osobnich. JD popisuje tlak, vysoké naroky, nedocenéni, konflikty
na pracovisti, nechut’ cokoliv dé€lat, inavu a nemocnost: ,, V momenté, kdy prestane
organismus zvladat, tak ,,vypne“. Jde o apatii, podrazdenost, nechut cokoliv délat,
sniZzeni pracovni vykonnosti, opadava laska k povolani, psychicka i fyzickd unava,
az casta nemocnost.“ LR popisuje psychické vy&erpani v diisledku dlouhodobého stresu
¢inedocenéni: ,, Vim, Zeje to celkové psychické vycerpani v diisledku dlouhodobého
stresu. Casto postihuje profese, které se zabyvaji praci s lidmi, aneb pomdhajici profese.
Nicméné syndrom vyhoreni miuzZe nastat z ruznych diivodu, které prinasi dlouhodoby
stres. TakzZe na pracovisti miize jit napriklad o pretizeni, neocenéni, Sikanu. V rodiné
to mohou byt narocné situace jako vaznda nemoc clena rodiny, existencni problémy,
vztahové a partnerské problemy. Velky problém nastiva, pokud se tyto moznosti
nakombinuji. K vytvoreni syndromu vyhoreni také napomdhaji osobnostni dispozice
jako submisivni  povaha, sklon ksebeobétovani  se pro druhé ataké  sklon
k perfekcionismu.” LO tvrdi, Ze syndrom vyhotfeni zpisobuje pracovni pietiZeni.
LL uvadi, ze pfiznaky syndromu vyhofeni jsou individudlni pro kazdého. MP fika,
ze je to dlouhodoby psychicky stav, kterému je tieba ptedchazet: ,,Je to dlouhodoby
psychicky stav, ke kterému dochazi v zamestnani, ma nékolik fazi, které ke konci prijde
stav uplného vycerpani, odporu a neschopnosti kondni daného zaméstnani.*
MK popisuje, jak clovéka prace dokédze unavit az ho to Gplné vysaje, osobné by do tohoto
oboru $la az po vychovani vlastnich déti: ,, Prdce clovéka tak unavuje, az ho to nakonec

uplné vysaje. Ja osobne bych nesla pracovat do tohoto oboru pred materskou
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a ani po matersky, jelikoz tato prace ublizi ¢loveku v tom, Ze pak déti ani nemusi chtit.
Do tohoto oboru jsem sla az v dobe, kdy mé deti vyrostly a potiebovala jsem nékomu néco
predavat. Takeé hodné zdlezi na problémovych deétech a rodicich, to jsou vsechno stripky,
diky, ke kterym muize nasledné dojit k syndromu vyhoreni. Kdyz clovek citi, Ze je prdace
povinnost, je vyhoreni podle mého ndzoru snazsi.“ DP vi, ze syndrom vyhotfeni muize
postihnout kohokoliv v disledku dlouhodobé stresové zatéze, méa nékolik fazi a mize
vést az k apatii: ,, O syndromu zhruba vim to, Ze miize postihnout kohokoliv, neni vazan
pouze na pedagogickou profesi a je dusledkem dlouhodobé stresové zateze. Cesta
k uplnému vyhoreni je dlouhodoba a ma radu priznakii. “ VL hovofti hlavné o ptiznacich,
které vi od své kamarddky, kterd sive tfid¢ nesedla se svou kolegyni, ta ji d¢lala
naschvaly a kamarddka do prace chodila s nechuti. VG vi, Zejeto psychicky stav
vycerpani a nechut’ k praci. Podle uvedenych nazort jednotlivych ucitelek se syndrom
vyhoteni projevuje jako dlouhodoby psychicky stav, ktery se Casto vyskytuje
u poméhajicich profesi. Syndrom vyhotfeni miize nastat zriznych divodd, jako
je napiiklad pracovni pietizeni, pfetizeni v rodin€, osobnost jednotlivce (submisivita)
nebo sklon k perfekcionismu. Respondentky popisuji pfiznaky, jako je tinava, apatie,
zména psychického stavu, neschopnost (nechut’) konani dané prace, sniZzeni pracovni
vykonnosti, ztrata lasky k povolani, zména vztahu a chovéani k zaklim. Z vypovédi lze
tedy usoudit, ze syndrom vyhoteni je redlnym problémem, ktery mize mit znaény vliv
na lidskou psychiku a zdravi. Pfiznaky syndromu vyhoteni jsou individuélni a né¢kdy trva
dlouho, nez si jedinec uvédomi, co se s nim déje. Je dilezité v€as rozpoznat ptiznaky,

znat je a hledat ¢i nabidnout pomoc, aby se ptedeslo naslednym vaznéj$im dusledkim.
2.5.5 Vliv na okoli

K této problematice se vyjadiily pouze 4 ucitelky ze 14. Z uvedenych odpovédi lze
vyvodit, Ze vétSina ucitelek vniméa syndrom vyhoteni jako problém, ktery mé nésledny
dopad ina déti. Respondentky popisuji, Ze napjatd atmosféra ve tfid¢ a Spatné nalady
ucitele mohou mit negativni vliv na déti a tim ovliviiovat celkovou atmosféru ve tfide:
ZP ,, Déti to podle mého nazoru vyciti, pak je Spatna atmosféra v celé tride. “ Muze to mit
samoziejmé negativni vliv nejen na déti, ale i na kolegyné: VG ,, Aktudlné mi kolegyné
praci otravuje, porad je pro ni vsechno problém, vetsinu akci s rodici a pro déti delam
zkratka pro dva lidi, musi tomu davat oba stejné. *“ Nékteré ucitelky se snazi pfekonavat

své negativni ndlady anedavat je najevo alesponn pied détmi: VL , Hodné jsem
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se prekondvala a rikala si, Ze to preci détem nemuzu udélat. Oni za to nemiiZou a nechtéla
Jjsem na né prendset moje negativni nalady a myslenky. Snazila jsem se, co jsem mohla,

ale jakmile jsem byla od deti, vse bylo zpet.
2.5.6 Osobni zkuSenost

Z odpovédi respondentek lze vycist, ze ze 14 ucitelek, které odpoveédély na otazku
ohledné osobni zkusSenosti se syndromem vyhoteni, se s nim setkalo 8 ze 14 ucitelek,
cozje 57 %. VétSina dotazovanych ucitelek ma tedy osobni zkuSenosti se syndromem
vyhoteni, at’ uz aktudlné prochazi piiznaky nebo je zazily v minulosti. TP aktudlné
prochdzi syndromem vyhofeni, citi se vyCerpand aneschopnd plnit své pracovni
povinnosti: ,, Momentalné jsem jiz tFeti mésic v néjakém mné neprijemném stavu a tusim,
Ze to jsou priznaky syndromu vyhoreni. Staci se mi jen divat se na fotky z MS, co tam
délaji a uz se mi svira zaludek strachem a zhnusenim. Mam z toho nocni mury a Zaludecni
viedy.“ ZP, MP, MK se s timto syndromem osobné nesetkaly. MK: , Méla jsem
i kolegyni, na které to bylo jasné vidét a nyni uzv oboru nepracuje. Osobné jsem
ho nastesti nezazila. Mam kolem sebe rodinu a deti, se kterymi muizu o vSem mluvit, moje
prace mé bavi a nabiji me, protoze mam, co detem predavat. “ AD se s timto syndromem
setkala pfi praci v soukromé mateiské skole: ,, Pocatky syndromu vyhoreni jsem pocitila
v predeslém zaméstnani, a to v soukromé MS, kdy jsem velmi nesouhlasila se stylem
vzdélavani i pretizenosti ucitelii.“ HN aktudln€ prochazi ptiznaky syndromu vyhoteni,
citi se vyCerpand a unavena: ,, Pocituji priznaky syndromu pravé nyni. Aktudlné se mé
to drzi 2 tydny, kdy pocituji naprosté vycerpadni.* JD vnima ptiznaky syndromu u své
kolegyné, kterd ji sama strhava. LP aktudlné prochazi syndromem vyhofeni, citi
se unavend a vy&erpand, nema zadné napady. LR, LO, LL zazily syndrom vyhoteni
vminulosti. LR: ,.SnaZila jsem senavsech frontich fungovat nasto procent,
coz se mi ani nemohlo darit, coz bylo opét stresujici. Jednoho dne jsem pak doslova padla
na hubu.” DP je v oboru kratce a zatim osobni zkuSenost s timto syndromem nema,
ale mé obavy, ze by se mohl objevit, pokud nezvoli vhodné pracovni tempo. VL m¢la
osobni zkuSenost stimto syndromem piizméné kolegyné, nyni uz ale pfiznaky
nepocit'uje, jelikoz uz pracuje s jinou kolegyni. VG osobni zkuSenost s timto syndromem
nema, ale vnima ho u své kolegyné, ktera je velmi negativni a otravuje ji préci: ,, Tento
stav jsem nezazila. Zazivam ale pocity vycerpani nebo zklamani. Jsem ale v praxi jesté
kratkou dobu, takze jsem plna nadseni a spoustu veci skousnu a jdu dal. “ Mezi nejCastéjsi

pfiznaky syndromu vyhoteni, které tyto ucitelky zazily, patii predev§im vycerpani,
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unava, ztrata z4jmu ¢i motivace, zvySend podrazdénost, snizena vykonnost, poruchy
spanku a stravovani, no¢ni mury i zalude¢ni viedy. Nékteré ucitelky se snazily fungovat
na sto procent na vSech frontach, coz podle nich bylo velmi stresujici, nékteré dokonce
zazily uplny kolaps. Je dulezité, aby mély ucitelky dostatek informaci o této
problematice, protoze pak mohou vcéas reagovat a piedchazet tak vzniku tohoto
syndromu. Pokud je syndrom vyhoteni v pokrocilém stadiu, je dulezité vyhledat

odbornou pomoc.
2.5.7 Vztahy s kolegy

Zuvedenych informaci nelze s jistotou ur€it celkovy pomér ucitelek s dobrymi
a Spatnymi vztahy s kolegy, protoZe n¢které ucitelky informace o svych vztazich s kolegy
neuvadéji. Z vyzkumu jsem ale zjistila, Ze Spatné vztahy s kolegy na pracovisti je jeden
z nejrizikovéjsich faktori vzniku syndromu vyhoteni. Z odpovédi Ize vycist, Ze 6 ucitelek
(TP, AD, HN, JD, LR a VG) uvadi $patné vztahy s kolegy na pracovisti. Zde potom
dochazi k nedostatku spolupréace, n€kdo dokonce popisuje situaci, kterd vykazuje znaky
Sikany na pracovisti (tzv. mobbingu). Objevuje se zde také kritika zaméstnavatele
nebo vedeni Skoly. Kazda ucitelka vnimé svou praci a kolegy odlisné. ZP, MP a MK
naopak uvadéji vyborné vztahy s kolegynémi, vzajemné si pomadhaji a dopliuji se.
TP uvadi, Ze v minulé praci méla dobré vztahy, zatimco v soucasnosti se setkala
s Sikanou na pracovisti: ,, Diive i pres obcasné hadky jsme byly uzasna parta. Ma nova
kolegyné mi hned dala jasné najevo, ze mé tam nechce. Vse, co jsem udeélala, po mné
predelala. Ma nova kolegyné s druhou z jiné tridy staly celou dobu spolu. Smaly se,
povidaly, nékolikrat jsem slysela terce posméchu a pomluvy na mou osobu. “ ZP popisuje
své vztahy s kolegyni jako vyborné: ,, Mdam super kolegyni, se kterou se nasimi napady
velice dopliiujeme a opravdu jsme si sedly, coz je jeden z ditvodu, proc¢ se do své prdce
tesim.”“ AD méla vminulém zaméstndni Spatné pracovni vztahy se svou
zamé&stnavatelkou. HN také nesouhlasi s vedenim Skolky. JD uvadi, Ze mé Spatné vztahy
na pracovisti a nesouhlasi s praci jeji kolegyné: ,,Co se tyce mé kolegyne, tak citim,
Ze do prdce chodi jen, protoze musi. Nemame dobré vedeni. Vztahy na pracovisti nejsou
zadné, kazdy si viceméné dela, co chce. Kolegyné toho zneuziva, takze si odpracuje své
a mizi. Odmita prijmout jakékoliv inovace. Vse odmita a nespolupracuje. Jede si po svém,
deti spise jen hlida, nechava je viceméné si jen hrat. Na déti neni zla, prisné jsme zhruba
stejné, ale presto ji deti nemaji rady. Uz jsem resila i nekolik stiznosti od rodicii, Ze na jeji

smenu déti nechtéji chodit. Dodnes jsem nezjistila proc, ani déti samy to nevédi. Z prace
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utika jeste pred skoncenim jeji smeny, flaka to, jak muze. “ LP, LL, DP, LO neuvadi zadné
konkrétni nazory na své vztahy s kolegy. LR popisuje své vztahy s kolegy na pracoviiti
jako velice Spatné, feditelka méla vysoké pozadavky akolegyné ji Sikanovala.
MP popisuje své vztahy s kolegyni jako vyborné a na svoji kolegyni se vzdy t&$i. MK ma
skvélou kolegyni, se kterou se dopliuji a stale se od niuci: ,, Také si myslim, zZe je dilezité
mit dobrou kolegyni. Od mé kolegyné, kterd pracovala na 2. stupni na ZS se furt snazim
ucit a snazime se spolecné o to, aby mély déti co nejveétsi prozitek z uceni.” VL méla
Spatné vztahy s kolegyni, kterd méla jiny styl vychovy anechtéla se ptfizplsobit.
VG popisuje své vztahy s kolegyni jako Spatné, protoze k préci pfistupuje negativné
a otravuje ji praci: ,, Moje kolegyné ale pracuje v materské skole jiz 17. rokem a zménilo
se vedeni. Jsou na ni kladeny vyssi naroky na kvalitni praci, dokumentaci, slovni vzor
apod. a lze u ni sledovat syndrom vyhoreni. K praci pristupuje negativné, nic navic delat
nebude. “ Pomér ucitelek, které maji aktuadlné dobré vztahy s kolegy tedy €ini 3 z 9,
které se o této problematice zminily, coz je pouze 33 %. Z vyzkumu zéroven vychazi,
ze vztahy s kolegy jsou klicové a pokud jsou Spatné vztahy na pracovisti, ucitelky jsou

tak rychle a snadno nachylné k vyhoteni.
2.5.8 Odpocinek

Dostatek ¢asu na odpocinek je dalSim dilezitym faktorem, ktery ovliviiuje vznik
syndromu vyhoteni. VétSina respondentek fikd, Ze ma dostatek Casu na odpocinek,
ale n¢které sistézuji na pfiliS mnoho prace, praci pies cas artzné papirovani,
coz ovliviiyje jejich rodinny zivot a celkovy psychicky odpocinek. Nékteré ucitelky
fikaji, Ze ¢as na odpocinek maji, ale vyuZzivaji ho na ptipravy a hledani ndpada pro vyuku.
Celkové zinformaci vyplyva, Ze vétSina dotazovanych ucitelek ma dostatek casu
na odpocinek. Ctyfi ugitelky si naopak stézuji na jeho nedostatek a jedna respondentka
odpovédéla, Ze mira odpocinku zévisi na obdobi a aktudlnim pracovnim vytiZzeni. TP ma
pouze fyzicky odpocCinek apsychicky odpodinek nemd. ZP ma dostatek casu
na odpocinek, odpociva i s détmi. AD nyni mé ¢as na odpocinek, ale v pfedeslé praci
to tak nebylo. HN nemé ¢as na odpocinek kvili papirovani a akcim ve Skolce: ,,V této
Skolce je extréemné moc papirovani a ruznych akci. Lezim po vecerech v pripravdch,
papirech a momentalné tézce kloubim rodinny Zivot, coz mi na tom vadi nejvic. “ JD nema
Cas naodpocinek kvili tomu, Zese vénuje praci ipo skonceni pracovni doby:
,,Na odpocinek cas nemam ani mimo pracovni dobu, nebot' casto dotahuji to,

co se v prdci nestihne. Hodné casu me stoji i priprava pomiicek, vyhledavani napadii
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a materialu, jejich trideni, dalsi vzdelavani. “ LP ma naopak Casu na odpocinek dostatek.
LR ma nyni také dostatek ¢asu na odpoginek, diive ho ale neméla: ,, Mdm dostatek casu.
Spousta povinnosti odpadla, moje maminka pred péti lety zemrela, déti dorostly
a dostudovaly, ze zvirat jsem si nechala jen psy a slepice. O zahradu se stara nékdo jiny.
Snazim se nepridavat si povinnosti, ale radéji zaukolovat lidi kolem sebe, kdyz to jde.
Dobre si promyslet, nez nekomu néco slibim, jako dlouhodobou pomoc. LO nyni ma
dostatek Casu na odpocinek, ale diive méla Cas jen na spanek a praci. LL ¢as vyuziva
spiSe na pfipravy na druhy den do prace. MP ma dostatek ¢asu na odpocinek, odpoledne
miva volné. MK ma také dostatek ¢asu na odpocinek: ,, Mdam, deti uz mam odrostlé, takze
mam casu dost. Vikend venuji rodiné, pres tyden veénuji volny cas sobé a pripravam
na druhy den pro deti.“ DP se snazi rozvrhnout si ¢as tak, aby na odpoc¢inek méla cas.
U VL zalezi na daném obdobi, ¢as na odpocinek by méla, ale neumi odpocivat. VG Casu
na odpodinek moc nema, protoze se v praci hodné angazuje: , Rekla bych, Ze ani ne. Jsem
clovek, ktery chee vse udélat dobre, takze své praci v MS vénuji az moc casu. Po prdci
si ale najdu vzdy aspon hodinku na rychlého slofika, coz si miizu dovolit, protoze jesté
nemam deti. Jelikoz plat ucitelky materské Skoly neni bithvi, jaka parada, snazim
se to dohnat na odmendch. Proto se tolik angazuji jak ve své tride, tak v celé materské
Skole. Zaroven na zZivnost pracuji jako konzultant a supervizor zavérecmych praci,
coz mi sebere dost z volného casu na odpocinek. Zatim to ale néjak zviadam skloubit
a myslim si, Ze casem mi to piijde vSe rychleji a nebudu z prace tak unavend. “ Z vyzkumu
vyplynulo, Ze pokud ucitelky nemaji dostatek odpocinku, jsou hodn¢ ptetézované, jsou
na n¢ kladeny vysoké naroky, zlistavaji v praci piescas a doma misto odpocinku délaji
pfipravu na nasledujici dny, je u nich zvySené riziko vzniku syndromu vyhoteni. Pomér

ucitelek, které maji dostatek casu na odpocinek tedy ¢ini 10 ze 14, coz je 71 procent.
2.5.9 Aktivity ve volném case

Z vyjadieni ucitelek vyplyva, ze vétSina z nich mé aktivni volny ¢as. Nékteré se vénuji
sportovani, jako je joga, cviCeni, cyklistika nebo posilovani. Ostatni volny ¢as travi
s rodinou, péci o domdacnost, praci na zahrad€ nebo se vénuji jejich riznym koni¢ktm,
jako je zpév, cestovani, hrani na hudebni nastroje, ¢teni knih, vytvarné a ru¢ni préce.
Je zde par vyjimek, kdy ucitelky kvili jejich Zivotni situaci nemaji dostatek Casu
na néjaké volnocasové aktivity. Naptiklad TP, JD a HN nemaji moc aktivit ve volném
Case, LL se snazi vénovat alesponi cviceni, u kterého relaxuje. LP ma dost aktivit, jako

je hackovani, Cteni, hrani na housle, vidani se s kamarddkami a prace na zahradce.
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ZP rada travi &as s jejimi détmi a jezdi na vylety s rodinou. LR se vénuje piedevsim jeji
roding, vafeni, hrani na klavir a ¢teni. AD dfive nem¢la ¢as na mimopracovni aktivity,
v nové praci ano: ,, Snazila jsem se chodit sportovat alesporn jednou za tyden. Kazdopdadné
jsem byla kolikrat tak unavena z prace, ze jsem $la radéji misto cviceni domu. Aktivne
se snazim sportovat. Dopravam si alespon jednou za tyden hodinu jogy. Trdavim cas
s lidmi, které mam rada. Beru ivareni jako relaxaci. Snazim se sebevzdélavat a nyni
vzdelavat i ostatni ucitele. Také miluji cestovani.” LO se vénuje poznani bible a viie
v Boha: ,, Ano, vénuji se dobrovolné vyucovaci ¢innosti. Rozhovory s lidmi, pomoci jim
poznat knihu Bibli a Boha, ktery ji nechal pro nas zapsat.“ MP rada sportuje, cestuje
a travi Cas na chaté¢. MK se vénuje vytvarnym cinnostem, venceni psa a webinditm,
které se podle svych slov dozvi spoustu novych véci. DP se vénuje svym détem, joze,
cetb¢ knih a praci na zahradé: ,, Vzhledem k tomu, Ze mam tii deti, tak vetsinu svého casu
travim péci o neé a domdcnost. Odpocinek nachdzim pri Cetbé knih, hie na hudebni
nastroj, kresbée. Velkym relaxem je pro mé prdace na zahrade. Vzhledem k obaviam
ze syndromu vyhoreni hledam zklidnéni v joze. “ VL se vénuje svému pejskovi, zpivani,
hie na kytaru, ¢teni a rada travi cas s ptateli. VG chodi do posilovny, relaxuje a travi ¢as
s prateli ¢i s rodinou: ,, Co se tyka mimopracovnich, neni jich moc. Snazim se ale chodit
do posilovny, relaxovat do wellnes, do aquaparku nebo jen s prateli zajit na veceri
¢i koncert. Casto jezdim i za rodinou nebo na vylety do prirody. Velmi bych si piila,
aby téch aktivit bylo vice, ale z prace byvam utahana a pak se mi nikam nechce. “ Celkove
se zda, ze ucitelky jsou velmi aktivni a rady si plni sviij volny ¢as riznymi aktivitami.
Z vyzkumu zéroven vyplynulo, ze pokud jsou uclitelky hodné pietézované v praci,
nezbyva jim chut’ a energie na jakékoliv mimopracovni aktivity. Pokud se ve volném
Case nevénuji zddnym konickiim, ale pouze praci, jsou opét nachylnéjsi ke vzniku

syndromu vyhoteni.
2.5.10 Spokojenost s povolanim

Neékteré ucitelky jsou velmi spokojené a citi, Ze prace je napliiuje, jiné jsou nespokojené
a nékteré dokonce uvazuji o zméné povolani. Mezi faktory, které ovliviiuji spokojenost
ucitelek, patfi pracovni podminky, vztahy s kolegy, pfistup vedeni arodice déti.
Podle uvedenych informaci je 6 ucitelek spokojenych (ZP, AD, MP, MK, VG, VL), MK
tvrdi, Ze svoji praci nebere jako zaméstnani: ,,Svoji prdci miluji a neberu to jako
zaméstnani. Casto chodim do prdce diiv nebo odchdzim déle naprosto dobrovolné, doma

pripravuji rizné aktivity pro deti na dalsi den a citim, Ze mé to opravdu naplnuje.
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4 ucitelky jsou nespokojené (TP, HN, JD, DP), DP naptiklad odkazuje na $patné vedeni:
. Rekla bych, Ze spis ne. Vedeni této Skoly neni schopné zajistit takové podminky,
které by davaly zaméstnancium pocit spokojenosti (zajisténi financnich prostredkii
na nezbytné nutné potieby pro vzdelavani, vytvareni vhodného prostredi, ucta
k zaméstnancum chybi ze strany vedeni uplné atd.)” 2 ucitelky jsou spokojené
i nespokojené: LP ,,Jsem i nejsem. Mam chvile, kdy bych od déti utekla do jiného oboru,
ale v 60 letech uz mi prijde dost pozdé na takové zmeny.“ 1 uclitelka nebyla spokojena
aodesla: LR ,.Ztéto MS jsem odesla po Sesti letech velkého vypéti, uznala jsem,
Ze mi to za takovy ndpor na psychiku nestoji. Praci ucitelky v materské Skole mam velmi
rada. Hraje velkou roli pristup vedeni, kolegyné na tride, rodice déti a deti samotné.
Kdyz se sejdou tyto okolnosti dobre, jeto velmi péknd prace. Nyni ale premyslim,
Jjestli to ma ve Skolce pro mé vitbec cenu. Je skoda zahodit néco, co umim jen kviili
nekterym lidem, ale uz jsem ztoho vSeho umavend.” 1 uclitelka byla spokojena,
dokud neptisel syndrom vyhoteni: LO ,,Byla jsem velmi spokojend, prdace a vse
okolo ni mé velmi bavilo a naplnovalo, davala jsem tomu ze sebe maximum.“ Pomér
aktuadlné spokojenych ucitelek tedy ¢ini 6 ze 14, coz je 43 %. Celkové tedy vyplyva,
ze ¢im vice se sejde Spatnych okolnosti, tim vice klesd spokojenost v zaméstnani.
Mezi tyto okolnosti miizeme zahrnout $patné vedeni, nefungujici kolektiv, vysoké naroky

ze strany zaméstnavatele ¢i nedostate¢né ohodnoceni.
2.5.11 Osobni zkuSenost s priznaky

Osobni zkuSenost s piiznaky uvadi 9 ze 14 dotazovanych ucitelek. Objevuji se zde rizné
projevy osobnich zkuSenosti ucitelek, které jsou spojené sunavou, podrazdénosti,
nedostatkem motivace, pocitem marnosti, nedostatkem energie a zdravotnimi obtiZzemi.
Ucitelky se napfiklad citi plactivé, unavené, maji problémy s jidlem a nespavosti. Nékteré
z nich se také potykaji s nedostatkem motivace, coz se projevuje naptiklad tim, Ze nevidi
smysl v praci a nechtéji se v ni uz vice angazovat. Dalsi u€itelky jsou vycerpané, otravené
anemaji ve vysledku uz na nic chut. Nékteré z nich také uvadéji zdravotni problémy,
jako jsou bolesti hlavy, zalude¢ni viedy, migrény, problémy se zady a kréni patefi.
Celkem 9 ugitelek uvadi osobni zkusenost s piiznaky vyhoteni: TP, AD, HN, JD, LP, LR,
LO, LL a VL. TP nemuze spat, nema chut k jidlu, je plactiva, unavena a apaticka vici
vSemu. AD uvadi nechut’ pracovat a cokoliv vymyslet. HN nemiiZze spat, neji, prace
jinetési a nemd zadnou motivaci: ,, Mné samotné se motivace do prdace vytraci. V noci

nespim, casto se budim s bolesti bricha, do prdce chodim se stazenym Zaludkem, nejim,
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prdce mé netést, je to spis o preziti daného dne. “ JD je vyCerpand a ma pocit, Ze je na vse
sama. LP pfijde, Ze uz nemé zadné napady. U LR se projevovaly znamky deprese, neméla
na nic silu: LR ,, To, co jsem dive délala “levou zadni* byl najednou obrovsky problém,
neméla jsem uz na nic silu. Projevovaly se u mé znamky deprese.“ LO piestala zvladat
denni aktivity, klesala ji energie atélo pfestavalo fungovat: ,Co se tyce projevii,
bylo to dlouhodobé a postupné, kdy jsem pomalu prestivala zvladat denni aktivity,
viastné jsem jen pracovala a spala. Rapidné mi klesala energie, odchdzely mi zada i kréni
pater. Mela jsem neustalé bolesti hlavy, migrény, huceni a piskani v usich. Télo
mi prestavalo fungovat, mivala jsem dlouhodobé nemocenské az 6 mésicu kazdy rok.*
LL byla dost otrdvend, protivna a unavend: ,, Ostatni mi stdle vikali at’ jdu mezi lidi,
Ze to bude lepsi, kazdopadné vétsinou to melo spise opacny efekt. Mezi lidmi musite,
chté nechte, predstirat, ze je vSechno v poradku, protoze ani vam se o tom nechce mluvit,
takzZe je to snazsi cesta. To mée popravdé Silené vycerpavalo.” VL ma zkuSenost
s ptiznaky z dob, kdy pracovala s kolegyni, ktera ji nevyhovovala, nechtélo se ji chodit
do prace a nemé¢la naladu cokoliv vymyslet. ,,Ja jsem byla nastvana i smutna, do prdce
se mi chodit nechtélo, jelikoz jsem vedéla, ze se tam budeme jen dohadovat a stane se jen
néco, co by se stavat nemélo. Neméla jsem chut a naladu neco vymyslet, protoze to deti
ani neocenily a chtéli jen sladkou odménu. Citila jsem se vysilena a demotivovana
do cehokoliv, co setykalo mé prace.” Dalsich 5 respondentek osobni zkuSenost
s ptiznaky nema (ZP, MP, MK, DP, VG). Pomér ucitelek, které maji osobni zkuSenost
s ptiznaky tedy ¢ini 9 ze 14, coz je 64 %. Celkovée se da fict, Ze ucitelska prace miize byt
naro¢na a stresujici, coz se miiZze projevit na fyzickém i psychickém zdravi ucitelek.
Z vyzkumu zéaroven zjiStuji, Ze pii syndromu vyhoteni télo ve vétSin€ ptripada slabne

a pfestava fungovat.
2.5.12 Disledky syndromu vyhoieni

Diusledky syndromu vyhoteni mohou byt velmi zdvazné a mohou velice ovlivnit budouci
praci s détmi. Napftiklad vétSina ucitelek, které se dostaly do stavu vyhoteni, jiz nemaji
rady déti a obtéZuje je jejich chovani. Nékteré znich se musely uchylit k odborné
pomoci, jako napiiklad k psychiatrovi ¢ipsychologovi ak uzivani 1€kt. Ne&které
se rozhodly zménit zaméstnani nebo v praci zvolnit az do doby, nez se budou citit 1épe.
Syndrom vyhoieni mize byt pro nékteré ucitelky takovou zatézi, Ze se z n¢j uz nemohou
uplné zotavit a snazi se s timto stavem naucit zit. Osm ucitelek uvadi osobni zkuSenost

s nasledky syndromu vyhoteni. TP uvedla, Ze unikla ze zaméstnani do nemoci, coz mohlo
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byt zplisobeno syndromem vyhoteni.: ,.Jsem na nemocenské, protoze jsem si zlomila
nohu. To beru jako trochu vysvobozeni od prace. Ted' to, za co se stydim, ale uz ani ty deti
nemam rada. Vadi mi jejich chovani a emocni vylevy. AD zminila, ze kvili syndromu
vyhoteni odesla ze soukromé Skolky do statni Skolky. HN uvedla, Ze chce najit jiné
zameéstnani, hned az bude moznost. JD tika, ze do prace jiz nechodi rada, jednou bude
muset odejit, protoze touzi po dobrém kolektivu. LP uvedla, Ze uz nevi, co s détmi d¢lat,
coZ je také dal§im projevem syndromu vyhofeni. LR musela zvolnit a 1é¢it se, uZzivat
antidepresiva a byla dokonce i hospitalizovana, coz je pfimym disledkem syndromu
vyhoteni: ,, Musela jsem uzivat psychofarmaka, nasledné zvolnit, zvolnit a zvolnit. Tehdy
mi pomohly léky, lehka antidepresiva a zvolnéni ve vétsine oblasti, pak bylo osvobozujici
odejit. Lezela jsem tehdy v nemocnici s probléemy souvisejici s endometriozou a rekla
Jjsem si, zZe uz se stresovat nenecham. Pak jsem pracovala dale ve skolce jako ucitelka,
v riiznych skolkach. Praci jsem méla velmi rada, myslim si, Ze to s détmi uz umim,
takze prace sama mé nevycerpava. LO musela nav§tévovat psychologa, psychiatra,
zacala se 1éCit na socialni fobii a byla také hospitalizovana: ,, Zacala jsem navstevovat
psychiatra a psychologa, zacala jsem se lécit na socialni fobii, agorafobii a panické
ataky, které byly rozjeté do hloubky prave vyhorenim. Chteli mé hospitalizovat
na psychiatrii, ale to jsem odmitala z ditvodu velkého strachu opustit domov a byt mimo
domov. Doporucili mi tedy denni stacionar, ktery jsem zacala navstévovat 2x tydné
a pracovat se svym stavem, postupné jsem vymenila nechapajiciho psychiatra za velmi
laskavou doktorku, se kterou jsme postupné vyladily léky tak, abych alespon castecné
fungovala. Po roce ve staciondri jsem nakonec byla hospitalizovana, a jesteé jsem
si prosla tritydennim intenzivnim staciondrem. Pak po roce dlouhé nemocenské
mi konecné schvalili ID. “ LL se domniva, Ze se z tohoto stavu nikdy nevyhrabete a spise
se s tim musite naucit zit, coz mize byt projevem ztraty nadéje a vyhoteni: ,, Vite,
privedla jste mé k celkem zajimavému premysleni, kdyz se nad tim zamyslim, tak ono
se z toho stavu asi nikdy uplné nevyhrabete, jen se s tim tak néjak naucite Zit a berete to
Jjako bézny stav, samoziejmé mluvim pouze za sebe. *“ Ostatni ucitelky (ZP, MP, MK, DP,
VL, VG) nezminuji pfimou zkuSenost s nasledky syndromu vyhoteni. S vazngj$imi
disledky syndromu vyhoteni se tedy setkalo 8 ze 14 dotazanych ucitelek, coz je 57 %.
Z vyzkumu jsem zjistila, Ze disledky syndromu vyhoteni mlize mit kazda ucitelka opét
individudlni. Samotnou mé ale ptekvapilo, kam az je schopny syndrom vyhoteni zajit.
K ¢astym disledkim vyhotfeni patii hospitalizace nebo navstévovani psychiatra

¢i psychologa. Nékdo se musi dokonce 1é¢it na socialni fobii a brat dlouhodobé 1éky.
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2.5.13 Zména vztahu k praci

9 ucitelek ze 14 dotdzanych zminilo zménu vztahu k préci, coz je 64 %. VéEtsinu ucitelek
syndrom vyhoteni poznamenal negativné, ale je zde par respondentek, které naptiklad
zmeénily pracovni prostfedi a zacalo se vSe obracet zpét k lepsSimu. TP svoji praci diive
milovala, ted’ ji nesnasi. AD zacala mit svou praci znovu rada po odchodu ze soukromé
MS do statni MS: ,, Ve srovndni se statni $kolkou vidim markantni rozdily. Ve stdatni
Skolce nas rodice berou jako partnery a participuji, neboji se prijit si pro radu. “ HN byla
v minulé praci spokojend, nyni neni, protoze nesouhlasi s vedenim déti: ,, Za ty léta jsem
byla zvykla, Ze rizené cinnosti délaly vSechny deti — cvicily vSechny déti, jedly vsechny
deti. Za praci jsem sistala. Momentalné si pokladam otdzku, kam to vsechno spéje
a co tyto deti budou jednou ve skole délat, kdyz viastné nic nemusi. Vim, zZe jakmile budu
mit prileZitost odejit jinam, piijdu. JD prestala mit rdda svou praci kvili kolegyni
a celkovému pietizeni. LP u jeji prace nebavi. LR méla svou praci moc rada, ale piesto
se rozhodla zoboru odejit. LO dala vypovéd po konzultacich s psycholozkou.
LL uz praci nedélala se zdjmem ¢i nadSenim: ,,Rozhodné to neznamenalo, zZe bych prdci
odflakla nebo na ni kaslala, jen jsem ji uz nedeélala se zajmem ¢i nadsenim. VL zacCala
mit svou praci opét rada po zméné kolegyné. P&t ucitelek (ZP, DP, VG, MP, MK)
nezminuji zddnou zménu vesvém vztahu kpraci. Z vyzkumu tedy vyplynulo,
ze ve vetSin€ piipadi ucitelky po proziti syndromu vyhoteni Uplné ptestaly mit rady
jejich préci. Také to vedlo ke zméné zaméstnani nebo k uplnému odchodu z ucitelského
oboru. Casto je zde zmifiovana zména vztahu k détem, respondentky tvrdi, Ze piestaly mit
rady déti kvali syndromu vyhoteni. Z vyzkumu také plyne, Ze ulitelky, které vcas
zaznamenaly problém a zacaly jednat, nepoznamenal syndrom vyhoteni ve vétsi mife.
Jsou tu ale také ucitelky, které dlouho nevédély, o co se jednd, tudiZz nechaly syndrom

vyhoteni zajit ptili§ daleko a skoncily na hospitalizaci.
2.5.14 Smysl Zivota

Smysl zivota nachazi 11 ze 14 dotazovanych ucitelek, coz je 79 %. Nékteré ucitelky svij
smysl zivota nachdzeji v rodin€ a v tom, Ze se o ni staraji a snazi se ji vytvofit pfijemné
zazemi. Dalsi ucitelky se zaméfuji na sebe samy a snazi se najit smysl zivota v riznych
zajmech, aktivitdich nebo vztazich. Pro nékteré ucitelky mad smysl zivota nabozensky
rozmér. 8 z 14 ucitelek vidi smysl zivota v rodiné (ZP, AD, HN, LP, MP, MK, VL a VG).
HN: ,,Jednoznacne rodina, rodinna pohoda a zazemi. Diky Bohu za bdjecného manzela,

ktery mé i v této pro mé tézké pracovni situaci podporuje. “ MP ,, V rodiné. Mit okolo sebe
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zdravou a Stastnou rodinu, sdilet s nimi radost, uspéchy ineuspéchy. A potom také
predavanim zkuSenosti a védomosti nejmensim, coz je soucasti mého zaméstnani.*
MK ,, Predevsim v moji praci, to Ze je spokojena moje rodina, a to Ze se do prace porad
tesim. Deti meé vidy vesele vitaji a obejmou mé, Ziji pro prdci opravdu hodne,
protoze kdyz moje deti vyrostly, doma uz me nikdo nepotreboval.*“ Nékteré z téchto
ucitelek také zdiraziuji vyznam jejich prace (ZP, MK, VL, VG). VG: , To je tézka
otazka. Smysl mého Zivota spatiuji asi v tom, Ze détem néco predam, Ze pisu prdce
a clanky, které nesou mé jméno ajsem nékde tzv. ulozend. Chtéla bych mit odezvu,
Ze si nékdo vazi mé prace a toho, co délam (odezvu mam od rodicu, mame uzasnou tiidu).
V sirsim kontextu pak vidim smysl Zivota obecné vtom byt Stastny a konat dobro.
Nejdiilezitejsi je pak pro mé vychovat dité, které bude mit stejné jako ja nejaky vyznam
pro spolecnost, zanecha za sebou néejakou stopu.” AD vidi smysl nejen v praci,
ale i v jejich koniGcich. Jiné ugitelky se soustiedi na viru v Boha (LR, LO). LR: ,, Miyj
smysl zivota urcuje vira v Boha — byt dobrym clovekem, milovat lidi kolem sebe, ucim
se stale, jak byt k lidem dobra a zaroven se nenechat zneuzivat, uzivat si radost ze Zivota
s vdecnosti za to co mam — lidé, zvirata, priroda, hudba, zdravi.“ LO: ,, Rozhodné ve své
vife v Boha, v to, co nam slibuje do budoucna a to, jak si preje, abychom Zzili nyni.*
Tti ucitelky zminuji, Ze smysl zivota nenachazi v ni¢em nebo ho teprve hledaji (TP, JD,
LL). TP: ,, Momentalne ho nenachdzim v nicem. Docela se tésim, az budu stara a bude
vSe za mnou. Nedokdzu se nyni nad nicim nadchnout, nic se mi nelibi, nezajima mé to.
ID: ,,Momentalne bohuzel v nicem, hledam ho, snazZim se najit sama sebe. SnazZim
se pomahat druhym, obétovat se, na sebe zapominam. Ucim se to vyvazit. Smysl vidim
v pratelstvi, lasce, v délani radosti druhym i sobé. Naucit se citit cenu Zivota a pochopit,
co je v zZivoté skutecné diilezite. Umet se radovat z malickosti, nemit velka ocekavani,
presto vSak mit sny a smérovat k jejich naplnéni. Pochopit, Ze nejen druzi jsou diileZiti,
ale také ja sama.” LL: ,,V tuhle chvili ho jesté asi stdale hledam. Prace mé sice bavi,
ale uz znovu nechci a nedovolim, aby to byl stredobod mého byti. ““ Celkové je z vyzkumu
patrné, ze pro vétSinu téchto ucitelek je rodina diilezitym zdrojem smyslu a §tésti v jejich
zivoté. Smysl Zivota pro kazdou ucitelku miize byt néco trochu jiného at’ je to rodina,
prace, z4jmy, vztahy nebo nabozZenstvi. Také mliZzeme zaznamenat, ze nékteré ucitelky
postihl syndrom vyhofeni natolik, ze ztratily smysl zivota, ktery znovu hledaji

nebo to uplné vzdaly.
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2.5.15 Priciny vzniku syndromu vyhoreni

Zde bylo dotazovano 10 ucitelek ze 14, které zminily osobni zkuSenosti se syndromem
vyhoteni a vyjadfily se k pfi¢indam svého syndromu vyhoteni. Mezi nejcastéjsi faktory
patii pfetizeni, konflikty s kolegy nebo nedostatecné ocenéni. TP se domniva, Ze pti¢inou
syndromu vyhoteni je nova kolegyné: ,, Novi lidé, prostredi, na miij vkus dost Skaredé
prostredi — zIi lidé, nevsimavi a opovrhujici. Nova prace, nové kolegyné, nové deti
ve Skolce. Ma nova kolegyne mi hned dala jasné najevo, Ze mé tam nechce. “ AD zminuje
pocit nedocenéni a piepracovani jako faktory, které vedly k vzniku syndromu vyhoteni.
HN nesouhlasi s chodem v novém zaméstnani. JD uvadi, ze pfi¢inou syndromu vyhoteni
bylo velké pretizeni kvili jeji kolegyni: ,, Kvili casté absenci kolegyné musim dotahnout
v§e ja a casto bez adekvatniho financniho ohodnoceni (Cesky receno zadarmo).*
LR uvadi, ze divodem bylo pietizeni na viech frontich, véetné osobnich problémii:
., Ditvod byl v obrovském pretizeni na vsech frontich — doma: tézce nemocnd moje
maminka, velka rodina, velka zahrada, hospodarska zvirata. V zaméstnani hodné
direktivni nova reditelka MS, kterd neocenila dostatecné praci ucitelek. “ LO neuméla Fict
ne a celkové pretizeni bylo dalsi pfic¢inou vzniku syndromu vyhoteni: ,, Mnohdy jsem
se nedostala ani na zachod natoz sev klidu najist. VSechno tedy bylo jen na meé,
papirovani,  diagnostiky, komunikace s rodici, individualni plany pro déti,
které potrebovaly specialni péci. Priprava predskoldki k zapisu, akce pro rodice a deti,
besidky, webové stranky skolky a mnoho dalsiho. Myslim si, Ze to bylo zpiisobeno mou
potrebou mit vie dokonalé a neuméla jsem rict ne, kdyz mi byla nakladana dalsi prace.
LL se domniva, Ze toho na ni bylo moc a ve Skolce se na jeji tfidu dost zapominalo:
,Je to slozité, viceméne se na nas porad se vsim a vSude zapomina. Napriklad letos
vSechny tiidy dostaly néjakou castku na nakup “darkii do tridy” a moje deti nic,
ani korunu. Ono to vSechno spolecné pak tu praci otravi, kdyz déti treba nedostanou ani
jednu novou hru od Jeziska (samoziejme jsem oslavila rodice, takze darky jsme nakonec
meli), ale jinak bychom neméli nic.“ VL nebyla spokojena s novou kolegyni, se kterou
sinesedla. LP a VG neuvadi pfesné pfi€iny vzniku syndromu vyhoteni. Z vyzkumu
plyne, Ze nejcastéjsi pfi¢inou vzniku syndromu vyhoteni u dotazovanych respondentek
bylo celkové ptetizeni, vysoké naroky, nedostatecné ocenéni, sebeobétovani se, Spatné

vztahy a neshody na pracovisti.
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2.6 Diskuze

Mym cilem bylo zjistit, jak velké riziko syndromu vyhoteni v sob€ nese povolani ucitelky

v matetské Skole. Na zaklad¢ vysledkti jsem dospéla k nésledujicim zadvérim.

Zavér 1: Piivodné jsem predpokladala, ze syndrom vyhoteni se projevuje predevsim
u ucitelek, které jsou v oboru déle. To mi ale vyvratila ucitelka TP, kterd jiz ve svych
25 letech prochazi Uplnym zhroucenim apraci ucitelky zacala nesndSet. Nyni
je na nemocenské a popisuje, Ze se obava dne, kdy se bude muset vratit: ,, Staci se mi jen

‘

divat se na fotky z MS, co tam délaji a uz se mi svira zZaludek strachem a zhnusenim.

Zaveér 2: Mnoho respondentek popisuje jako jeden z nejcastéjSich diivodi vzniku
syndromu vyhoteni konflikty s kolegy na pracovisti. Konkrétné TP uvadi, ze v minulé
praci méla dobré vztahy, zatimco v sou€asnosti se setkala s Sikanou na pracovisti: ,, Drive
i pres obcasné hadky jsme byly uzasnd parta. Ma nova kolegyné mi hned dala jasné
najevo, ze mé tam nechce. Vse, co jsem udélala, po mné predélala. Ma nova kolegyné
s druhou z jiné tridy staly celu dobu spolu. Smaly se, povidaly, nékolikrat jsem slysela
terce posméchu a pomluvy na mou osobu. To potvrzuje J. Kiivohlavy ve své knize
Jak neztratit nadsSeni, ktera tvrdi, Ze vztahy s kolegy na pracovisti patfi k jedném
z nejzéasadnéjsSich faktorti pro vznik syndromu vyhoteni. Pokud jsou dobré, je snazsi

vyhoteni pfedchazet, pokud jsou Spatné, jedinec je k vyhoteni o dost nachylné&jsi.

Zavér 3: Dalsim opravdu hodné dilezitym faktorem, ktery ovliviiuje vznik syndromu
vyhoteni je dostatek odpocinku. Ucitelky, které maji dostatek odpocinku jsou méné
nachylné ke vzniku syndromu vyhoteni, naopak pokud ucitelky nemaji ¢as na odpocinek,
jsou k syndromu vyhoteni nachylnéjsi. JD naptiklad tvrdi, ze nema ¢as na odpocinek
kviili tomu, Ze se vénuje praci i po skonceni pracovni doby: ,, Na odpocinek cas nemam
ani mimo pracovni dobu, nebot’ casto dotahuji to, co se v prdaci nestihne. Hodnée casu mé
stoji  ipriprava pomiucek, vyhledavani napadu a materialii, jejich  trideni,
dalsi vzdelavani. © O této problematice piSe Ch. Stock v knize Syndrom vyhoreni a jak jej
zvladnout. Potvrzuje zde, Ze pravidelné kratké pauzy béhem pracovniho dne mohou byt
prospesné pro snizeni stresu a uvolnéni napéti. Dulezité je také dostate¢né mnozstvi

spanku a odpocinku mimo pracovni dobu.

Zaveér 4: NejcastéjSimi piiznaky, které respondentky popisuji, je unava, apatie,
zména psychického stavu, fyzické 1 psychické vy€erpani, neschopnost konani dané prace,
snizeni pracovni vykonnosti, ztrata lasky k povoldni, zména vztahu a chovani k zaktm.
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LO uvadi: ,,Co setyce projevii, bylo to dlouhodobé a postupné, kdy jsem pomalu
prestavala zvladat denni aktivity, vlastnée jsem jen pracovala a spala. Rapidné mi klesala
energie, odchazely mi zada i kréni pater. Méla jsem neustalé bolesti hlavy, migrény,
huceni a piskani v usich. Télo mi prestavalo fungovat, mivala jsem dlouhodobé
nemocenske az 6 mesicii kazdy rok.“ To potvrzuje M. Jeklova ve své knize Syndrom
vyhoreni, které piSe o emociondlnich pfiznacich, které zahrnuji sklicenost, pocity
bezmoci, popudlivost, agresivitu, nespokojenost a pocit nedostatku uznani, mize dojit
1 k rezignaci jedince. O télesnych pfiznacich piSe Ch. Stock v knize Syndrom vyhoreni
ajak jej zvladnout, které télesné ptiznaky zahrnuji poruchy spanku, nechut’ k jidlu,
nachylnost k nemocem, rychlou unavitelnost, vycerpanost, svalové napéti a vysoky

krevni tlak.

vvvvvv

Zavér 5: Jednou znejdulezitéjSich prevenci syndromu vyhotfeni je dobra
informovanost o této problematice. DP tika: ,, Pokud je clovek o tomto riziku informovan,
miize se snazit syndromu vyhoreni predchdzet. “ O dilezitosti prevence pise J. Kiivohlavy
ve své knize Jak neztratit nadseni, ve které tvrdi, Ze clovék by mél umét rozpoznat
pfiznaky syndromu vyhoteni, aby v€as poznal, Ze se dostava do stresového stavu a mohl

co nejdiive reagovat tak, aby se situace nezhorsSovala.

Celkové mlj vyzkum ukézal, ze syndrom vyhotfeni je zdvaznym a aktualnim
problémem pro ucitelky v matetskych Skolach, tudiz je dilezité byt o této problematice

informovany a dbat velky diiraz na jeho prevenci.
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Z7.Aavér

Mym cilem bylo zjistit, jak velké riziko syndromu vyhoteni v sob€ nese povolani u€itelky
v matefské Skole. V praktické ¢asti jsem setedy zabyvala kvalitativnim vyzkumem.
Pro sbér dat jsem vyuzila polostrukturované rozhovory s ucitelkami z matefskych skol,
které se ukazaly jako vhodna metoda pro ziskani hlubSiho vhledu do problematiky
syndromu vyhoteni. Pro analyzu ziskanych dat jsem vyuzila metodu zakotvené teorie,
kterd mi umoznila prozkoumat a interpretovat detailn¢ odpovédi respondentek.
Z vyzkumu vyplynulo, Ze ulitelky v matefskych Skolach jsou pievazné dobie
informované o tom, co syndrom vyhoteni znamen4 a jaké jsou jeho piiznaky. Cim vice
jsou o této problematice informované, tim vice mohou syndromu vyhoteni piedchézet.
Predpokléadala jsem, Ze se syndromem vyhoteni budou mit zkusenost predevsim ucitelky
vys$siho véku, které jsou v oboru déle. Pii jednotlivych rozhovorech jsem ale zjistila,
ze toto vibec nemusi byt pravidlem a Ze zalezi na jinych, individudlnich faktorech,
jako jsou napftiklad vztahy s kolegy na pracovisti, dostatek odpocinku, dobré rodinné
zdzemi a obezndmenost s danou problematikou. Ucitelky, které maji dobré rodinné
zazemi, dostatek odpocinku, a predevsim dobry kolektiv, na ktery se do prace tési, nemaji
se syndromem vyhoteni viceméné zadné osobni zkuSenosti. Hlavni roli hraji vztahy
s kolegy na pracovisti, pokud jsou Spatné¢ a dochazi napiiklad k Sikané, k rozdilnym
nazortim ¢i ke Spatnému vedeni, ucitelky jsou tak rychle a snadno nachylné k vyhoteni.
Udrzovani dobrych vztahl na pracovisti je diametralné diilezité pro piechazeni vzniku
syndromu vyhoteni. Dal§im dulezitym faktorem je odpocinek, pokud jsou ucitelky hodné
pfetézované, jsou nané kladeny vysoké naroky, ziistdvaji v praci pfes¢as a doma
misto odpocinku délaji pfipravu na nasledujici dny, také je dostihne diive nebo pozdéji
uplné vycerpani a nasledné vyhoteni. Pokud se ulitelky potkavaji s t€mito rizikovymi
faktory, ale jsou o problematice dobfe informované, mohou vcas zasdhnout a predejit
tak nepfijemnému stavu syndromu vyhoteni. VétSina ucitelek, které nejsou tadné
informované, dlouhou dobu nevédi, co se s nimi déje a nechaji tak bohuzel syndrom
vyhotfeni zajit pfili§ daleko, kon¢i v nemocnicich ¢i psychiatrickych [é¢ebnach.
Na ucitelky, které prosly Gplnym vyhotfenim to mé dlouhodoby dopad a nékteré maji
pocit, ze uz se z tohoto stavu nikdy Upln€ nedostanou. Syndrom vyhoteni je zkratka

opravdu nebezpeCny psychicky stav, ajedilezit¢ vcas rozpoznat ptiznaky,

vvvvvv
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pracovni a osobni Zivot, atonejen v pfipadé pracovnikli vykondvajicich pomahajici

profese, ale vSech pracovniki obecné.

Je dobré byt si védom toho, Ze néco jako syndrom vyhoteni existuje. Zaroven
je dulezité znat okolnosti, které mohou vést k vyhoteni, a rozpoznat co nejdiive varovné
ptiznaky. MiZe se to tykat nds osobné, ale také naSich ptatel a rodiny, ktefi mohou byt
v ohrozeni. Cim diive sesyndrom vyhofeni rozpozna, tim je snaz§i ho zastavit,
protoze v raném staddiu je mozno se branit. V rdmci mé bakalarské praci kladu velky
diiraz na prevenci, jelikoz je to nejucinnéjsi zpusob, jak se syndromu vyhoteni vyhnout.
Tento syndrom muize postihnout kohokoli, bez ohledu na to, zda jste pfetézovani praci,
nebo zda se potykate s naroénymi rodinnymi situacemi. Bohuzel setento syndrom
nevyhybd nikomu, dilezité¢ ale je to, ze kazdy proti nému miize néco delat. Vétim,
ze moje bakalafskd prace prispéje ke zvysSeni povédomi o této aktudlni problematice
a podniti jednotlivce k vétsi pozornosti a k prevenci tohoto syndromu, nejen u sebe,

ale 1 u ostatnich.
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Pfiloha I Seznam otazek
Ptiloha II Ptepisy rozhovort

Ptiloha III Vyhodnoceni vyzkumnych dat

45



Priloha I Seznam otazek

1. Jaky je vas vek?

. Jak dlouho pracujete v tomto oboru?

. Slysela jste nékdy o syndromu vyhoteni? Co o ném vite?

. Zazila jste nékdy syndrom vyhoteni nebo pocit'ujete ptipadné ptiznaky?
. Jste spokojena ve svém zaméstnani?

. Mate dostatek ¢asu na odpocinek?

. Mate ve volném case hodné mimopracovnich aktivit? Jaké konkrétni aktivity to jsou?

o I N »n bk~ W

. 'V ¢em nachazite smysl Zivota?
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Ptiloha II Pfepisy rozhovori

1. Rozhovor; TP

1. Jaky je vas vek?

Je mi 25 let.

2. Jak dlouho pracujete v tomto oboru?

Ted pracuji sedmym rokem jako ugitelka v MS.

3. Slysela jste nékdy o syndromu vyhoieni? Co o ném vite?

Ano, slySela jsem o ném jak na stiedni Skole, tak na vysoké Skole, ale také na rtiznych
Skolenich a pti komunikaci s kolegynémi. Je to jakysi stav, kdy jedinec neni schopen

vykonavat véci, které mu bézné ned¢laly problém.
4. Zazila jste nékdy syndrom vyhoteni, nebo pocit'ujete ptiznaky?

Momentalné jsem jiz tfeti mésic v néjakém mné nepiijemném stavu a tusim, Ze to jsou
pfiznaky syndromu vyhoteni. Momentaln¢ jsem na nemocenské, protoze jsem si zlomila
nohu. To beru jako trochu vysvobozeni od préce, kterou jsem kdysi milovala, ale ted’ ji
nesnasim. Popravdé nevim, zda vam to jako kolegyni mohu fict, ale pfestala jsem svou
praci mit rada. Ve zacalo nastupem do nové MS. Nejdfive jsem si myslela, Ze si musim
jen zvyknout, ale je to horsi a horsi. Kdysi jsem si uméla zorganizovat sviij rezim v MS
kdykoliv 1 bez ptipravy. Dokézala jsem vafit z vody a déti i tak zaujmout. Byly nadSené
jak ony, tak ja a ani pani feditelka se mnou neméla nikdy problém. Casto jsem byla sama
na tfidé, bez kolegyné a viibec mi to nevadilo. Ted’ (pfed nemocenskou) jsem obcas jen
sedéla na zemi, vyloZen¢ Cetla ndmét Cinnosti z papiru piipravy a nevédéla, co s détmi.
Jako kdybych se znovu ucila na praxich, vlastné jesté horsi. Absolutné¢ nemam ponéti, co
s détmi délat. A co vic, nebavi mé to. Je mi to vylozené proti srsti — vymyslet néco,
aktivity, pomucky, hledat naméty. Nez néco kvalitniho vymyslim, trvd to n¢kdy i dva
dny, a i presto se mi realizace nikdy nepovede. Ted’ to, za co se stydim, ale uz ani ty déti
nemam rada. Vadi mi jejich chovani a emo¢ni vylevy. Sama mam doma pfitelovu dceru
v predskolnim véku, ktera je u nés sice jen obcas, ale i tak nevim ani co s ni. Jsem strasné
moc plactivd, unavend, a pfesto v noci nespim. Nemam chut’ k jidlu, ale i pfesto se
nevédomky cpu. S partnerem se hadam, jsem na néj zbyte¢né piikra, vadi mi vSe, nebo
naopak jsem uplné apatickd vici vSemu. V minulé Skolce jsem byla Sest let. Byla to ma
prvni prace hned po stiedni Skole. Byla to obrovské Skolka, 120 déti, 5 tiid, 19 kolegyi.
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Kazdy rok se mi stfidala kolegyné. Umite si pfedstavit 19 kolegyn bez chlapa, hriza,
zensky kolektiv je prosté narocny. Musim fict, Ze i pfes obCasné hadky jsme byly izasna
parta. Naucily jsme si vSechno hned vytikat a ujasnit. A 1 kdyZ jsme obCas s nazory
druhych nebyly Uplné ztotoznéné, vzdy jsme se respektovaly. V té€ praci jsem byla
opravdu pofad. Dokonce jsem se odsté¢hovala do mésta, ve kterém prace byla, abych ji
meéla blize, tou praci jsem zila. Skoro kazdy den jsem byla v praci pies ¢as, dokoncovala
jsem véci, udélala par vyrobki navic, nebo prosté pomohla kolegyni, i kdyZ uz jsem méla
byt pry¢ nebo jen tak klébosit, bylo jedno, kdo to byl. Jestli kolegyné, uklizecka,
kucharka, nebo rodi¢, ktery si pro dit€ pfisel pozdéji. Samoziejmé nebylo vSechno zalité
sluncem a musim fict, Ze nase pani feditelka byla opravdu naro¢nd. Troufam si ale fict,
ze jsem tam pravé diky tomu dostala obrovsky rozhled o ¢eském Skolstvi. Ted’ jsem v
nové mateiské skole od srpna tohoto roku. Prvni mésic jsem si zvykala na nové prostiedi.
Kréasna $kolka, krasné vybaveni, zmodernizované prostiedi. Uplny opak piedchozi MS.
50 déti, 6 kolegyn (pani feditelka, dvé ucitelky, kuchatka, uklizecka a Skolnice +
zastupkyné + osobni asistentka v jedné osobg.) VSechny veékové o dost star§i — 55+.
Zacatky jsem se opravdu snazila, usmivat se na vSechny, snazit si na né¢ zvyknout, na
uplné jiny styl vzdélavani — zastaraly styl vychovy. CoZ se mi z pocatku libilo, protoze
jsem tam délala asi o 75 % méné ¢innosti nez v predchozi Skolce. Prvni tyden jsem néjak
ptekonala, pak uz to bylo horsi a hor$i. A prvni tyden v zafi to vypuklo Gplné. Vite, asi
tuSim, ¢im v$im to vyhoteni bylo zptisobeno, ale to jsou jen mé domnénky. Nasla jsem si
pftitele z druhé strany republiky. 537 km daleko od mé byvalé prace. Po dvouletém vztahu,
kdy jsme se vidali 1x za mésic, jsem se rozhodla za nim piestéhovat. Takze najednou
vSechno nové. Novi lidé, prostiedi, na mtj vkus dost Skaredé prostiedi — zli lidé,
nevSimavi a opovrhujici. Nova prace, nové kolegyné, nové déti ve Skolce. M4 nova
kolegyné mi hned dala jasn¢ najevo, ze m¢ tam nechce. Vystiidala jsem jeji oblibenou
mladou kolegyni, ktera Sla na matetskou. Takze sliby, které jsem od ni dostala, Ze si
vzajemné pomuzeme a ja budu taky zdobit tfidu, planovat akce, plnit své povinnosti viici
détem apod., §ly vSechny, s prominutim, do haje. Vse, co jsem ud¢lala, po mné pred¢lala.
V3e, co jsem tam donesla, jsem si zase odnesla zpatky. Na zahrad¢ pti pobytu venku, bylo
vse nejhorsi. Ma kolegyné s druhou z jiné tfidy staly celu dobu spolu. Smaly se, povidaly,
nékolikrat jsem slySela terée posméchu a pomluvy na mou osobu. Hréala jsem si na
zahradé¢ s détmi — bylo to Spatn¢, $la jsem za nimi, popovidat si v rdmci upevnéni vztaht,
coz bylo taky Spatné. Pak pfiSel prvni tyden v zafi a dolehlo to Uplné. M¢la jsem

rozdé€lanou ¢innost, kterou za mé piebrala ma kolegyné a ja byla bez prace. Bud’ mi mou
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praci brala, nebo narazela na to, ze nic nedélam a nezvladam, tady to vSe zacalo. Pak jsem
si zlomila nohu a od té¢ doby jsem doma. Noha se nelepsi a j& jsem za to i rdda, kazdopadné

za 14 dni uz jsem zase vypsana zpatky.
5. Jste spokojena ve svém zaméstnani?

Ve svém zaméstndni nejsem vibec spokojenad a Silené se obavam dne, kdy se budu muset
vratit (coz se bohuzel blizi). Sta¢i se mi jen divat se na fotky z MS, co tam délaji a uz se
mi svird zaludek strachem a zhnusenim. To jsem si pala od $kolky byt ucitelkou v MS,
milovala jsem to a ted’ se citim jako ty déti, které do MS necht&ji chodit, maji z toho no&ni

miry a zaludecni viedy.
6. Mate dostatek ¢asu na odpocinek?

Ted momentalné ano diky nemocenské, ale mam jen fyzicky odpocinek, psychicky ne.

Dfive jsem jela celych Sest let v kuse a absolutné mi to nevadilo. Milovala jsem tuto praci
7. Mate hodn€ mimopracovnich aktivit?

Ted ano, péée o rodinu — coZ mi ale obvykle p¥ipada jako prace v MS (kvili p¥itelovo
ditéti). Své vlastni déti nemam, 1 kdyZ se o n¢ snazime, asi se podvédom¢ branim je mit.
Pravé proto, Ze kvuli Skolce jsem je zacala nenavidét. Pritel ma jen svou 4letou dceru,
kterd je u nas 4-5 dni v tydnu. Respektuji ji, pomazlim se s ni, ale uz to neni ono. Prosté
obcas nevim, co mam s ni délat. Jinak dfive jsem neméla moc mimopracovnich aktivit,

protoze jsem tou praci zila. Maximalng jsem chodila do posilovny.
8. 'V ¢em nachazite smysl Zivota?

Momentalné v ni¢em. Docela se t€$im, az budu stara a bude vSe za mnou. Nedokazu se
nyni nad ni¢im nadchnout, nic se mi nelibi, nezajima m¢ to. KdyZ mé néco trochu
nadchne, tak se mi do toho nechce. Nebo se trochu do toho pfinutim, ale stejné to vzdam,

protoze se mi nic nedaii.
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2. Rozhovor; ZP

1. Jaky je vas vek?

Je mi 43 let.

2. Jak dlouho pracujete v tomto oboru?

Ve Skolce jsem aktudlné 5 let, pfedtim jsem pracovala jako ucditelka na druhém stupni

zakladni skoly.
3. Slysela jste nékdy o syndromu vyhoteni? Co o ném vite?

Samoziejmé, Ze slySela, ucila jsem se o ném ve Skole. Je to velké téma a podle mého
nazoru i velice aktualni téma. Osobné jsem se s nim setkala nastésti jen u né€koho jiného,
konkrétné u mé kolegyng, ktera dala par mésicti zpét vypovéd’. Clovék prestane mit rad
svoji praci, pfestane se t¢Sit do prace a zacne byt alergicky a nepfijemny na déti. Déti to

podle mého nazoru vyciti a je pak celkové Spatnd atmosféra v celé tride.
4. Zazila jste nékdy syndrom vyhoteni nebo pocitujete ptipadné piiznaky?

Nikdy jsem nic takového nastésti nezazila. Je pravda, ze sem tam mam Spatny den, ale to

si myslim, Ze je normalni.
5. Jste spokojena ve svém zaméstnani?

Ano, jsem spokojend. Mam super kolegyni, se kterou se naSimi napady velice dopliiujeme

a opravdu jsme si sedly, coz je jeden z diivodil, pro¢ se do své prace tesim.

6. Mate dostatek casu na odpocinek?

Mam sice své déti, ale viceméné mam, odpocivam i s détmi.

7. Mate ve volném ¢ase hodné mimopracovnich aktivit? Jaké konkrétni aktivity to jsou?

Travim cas s détmi, na sebe moc ¢as nemam, ale nevadi mi to. S rodinou casto jezdime

na vylety, coz je pro me nejlépe straveny volny cas.
8. 'V ¢em nachazite smysl Zivota?

Smysl Zivota je moje rodina a moje prace, do které se vzdy teSim.
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3. Rozhovor; AD
1. Jaky je vas vék?
Je mi 30 let.

2. Jak dlouho pracujete v tomto oboru?

9 let

3. Slysela jste nékdy o syndromu vyhoteni? Co o ném vite?
Ano, v ramci studia na VS to bylo pomérné hojné probirané téma. Jedna se o psychicky
stav, ktery stale bohuZzel neni klasifikovan jako nemoc. My jako ucitelé jsme syndromem

vyhoteni velmi ohrozeni jakoZto spadajici do skupiny “poméhajicich pracovnikii”.

4. Zazila jste nékdy syndrom vyhoteni nebo pocitujete ptipadné piiznaky?

Ano pocatky syndromu vyhoteni jsem pocitila v pfedeslém zamé&stnani, a to v soukromé
MS, kdy jsem velmi nesouhlasila se stylem vzd&lavani i pietizenosti u¢itelti. Mnohdy zde
byla pracovni doba i 9 hodin pfimé prace s détmi. Necitila jsem ocenéni zaméstnavatele
a pristup nckterych rodict byl také demotivacni. Nase zaméstnavatelka neocenila mé
vysokoskolské znalosti ohledné specidlni pedagogiky a da se fict i vyvojové psychologie.
To, Ze jsem nesouhlasila s pedagogickymi postupy, u mé& vedlo k nechuti pracovat a
cokoliv kreativniho vymyslet. Nevidéla jsem viibec smysl se vice angazovat. Vlastné
jsem byla Casto unavend, zc¢ehoz plynula naslednd podrdzdénost. V predeslém
zaméstnani mé demotivovalo i finanéni ohodnocenti, které bylo nizsi nez ve statnich MS,
bez odmén a ve vysledku za vice prace a méné dovolené. Do MS byly piijimany déti od
roku a pul, coz by bylo v poradku, kdyby aktivity byly uzplisobeny takovym détem.
Veskeré aktivity byly ale spiSe lakadlo pro rodice. Déti mély pfipraveny dopoledni i
odpoledni krouzky. Na argumenty uciteld, Ze jsou déti a vlastné i my pedagogové
ptetézovani byla odpovéd’ takova, ze rodice si to takto pieji a plati si za to. Jsou to klienti
a my budeme tedy délat to, co si zadaji. Z mého pohledu nas rodice casto vnimali jako
hlidaci koutek, a ne jako vzdélavaci instituci. Zaroven kdyz dité vykazovalo projevy ¢i
dokonce odchylky od bézného vyvoje, tudiz byla doporuc¢ena PPP, tak rodi¢e doporuceni
neakceptovali. Ve srovndni se statni Skolkou vidim markantni rozdily. Ve statni Skolce

nas rodice berou jako partnery a participuji, neboji se piijit si pro radu.

5. Jste spokojena ve svém zaméstnani?
Ano nyni pracuji ve statni matetské Skole. Styl vzdélavani je zde dobie uzpisoben détem

a dodrzuje se Cas straveny piimou praci s détmi, coZz je 6 hodin.
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6. Mate dostatek ¢asu na odpocinek?
Nyni jiz ano. V pfede$lém zaméstnani, kdy pracovni doba byla mnohdy i 9 hodin, tak
bohuzel ne. Snazila jsem se chodit sportovat alespoii jednou za tyden. Kazdopadné jsem

byla kolikrat tak unavena z préce, ze jsem §la radéji misto cviceni domu.

7. Mate ve volném ¢ase hodné mimopracovnich aktivit? Jaké konkrétni aktivity to jsou?
Aktivné se snazim sportovat. Doptavam si alespoi jednou za tyden hodinu jogy. Travim
Cas s lidmi, které mam rada. Beru i vafeni jako relaxaci. Snazim se sebevzdélavat a nyni

1 vzdélavat i ostatni ucitele. Také miluji cestovani.

8. 'V ¢em nachazite smysl Zivota?
Rekla bych, Ze nyni v praci, ale hlavné v osobnim Zivoté, kde je to mij vztah jak s mou
rodinou, tak i v budovéni vztahu se snoubencem a tim spojené zdzemi pro nasi budouci

rodinu. Vlastné sem mohu zahrnout i mé konicky.
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4. Rozhovor; HN
1. Jaky je vas vék?
Je mi 30 let.

2. Jak dlouho pracujete v tomto oboru?

Letos to bude uz 12 let.

3. Slysela jste nékdy o syndromu vyhoteni? Co o ném vite?

Samoziejmé s nasim povolanim jsem o ném slysela, ale doufala, Ze se mi vyhne.

4. Zazila jste n¢kdy syndrom vyhoteni nebo pocitujete piipadné ptiznaky?

Pocit'uji pfiznaky syndromu pravé nyni. Aktudlné se mé to drzi 2 tydny, kdy pocit'uji
naprosté vycerpani. Zmeénila jsem zaméstnani z divodu dojizdéni. Nyni v novém
zamé&stnani nesouhlasim s chodem, dost s tim bojuji a radéji bych dojizdéla n€kolik km
dal. Vidim, Ze timto stylem déti nemaji zadny pevny rezim, vedeni, nemusi délat fizené
¢innosti, je to spis kroceni divé zvete. BohuZzel pani feditelka to takto vyzaduje. Za ty 1éta
jsem byla zvykla, Ze tfizené Cinnosti délaly vSechny déti — cvicily vSechny déti, jedly
vSechny déti. Za praci jsem si stdla. Momentaln¢ si pokladam otazku, kam to vSechno
spéje a co tyto déti budou jednou ve skole délat, kdyz vlastn€ nic nemusi. V zakladni
Skole budou mit 10 minut ptestavku, aby se pievlékly na té€locvik a $ly do télocviény na
hodinu. Kdyz nezvladnou 15 minut cviceni a soustfedéni, co budou délat? Déti i v tomto
nizkém véku zacinaji byt opravdu liné a dle mého ndzoru, pokud dam ditéti na vybér,
jestli chee nebo nechce, samoziejmé, Ze si v drtivé vétSin€ vybere, ze nechce. Pro¢ taky?
A 1kdyz se je snazim motivovat, jak to jenom jde, myslim si, Ze s timto pfistupem bych
se tam mohla stavét i na hlavu a motivace dle mého s tim uz nemé co spole¢ného. Mné¢
samotné se motivace do prace vytraci. Popravdé lituji pani ucitelky 1.tfid, kterym
posilame tyto déti. Smekam pted nimi, Ze jsou schopny tyto déti naucit ist, psat a pocitat.
V noci nespim, ¢asto se budim s bolesti bficha, do prace chodim se stazenym zaludkem,
nejim, prace me netesi, je to spi§ o preziti daného dne. Vim, Ze jakmile budu mit

ptilezitost odejit jinam, ptjdu.

5. Jste spokojena ve svém zaméstnani?

Ne, aktudln€ bohuzel nejsem kvili stylu vychovy déti, se kterym nesouhlasim.
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6. Mate dostatek ¢asu na odpocinek?

Momentalné ne, v této Skolce je extrémné moc papirovani a rtiznych akei. LeZim po
vecerech v piipravach, papirech a momentéaln¢ té¢zce kloubim rodinny zivot, coz mi na
tom vadi nejvic.

7. Mate ve volném case hodn¢ mimopracovnich aktivit? Jaké konkrétni aktivity to jsou?
Momentaln€ s manzelem jesté stavime diim, takze zbytek volného €asu travime na stavbe.
8. 'V ¢em nachazite smysl Zivota?

Jednoznac¢né rodina, rodinnd pohoda a zazemi. Diky Bohu za baje¢ného manzela, ktery
me 1 v této pro meé tézké pracovni situaci podporuje a sdm mi fekl, at’ jdu klidné na chvili

na ufad prace, bohuzel vypadek jednoho piijmu by prosté chybél.
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5. Rozhovor; JD
1. Jaky je vas vék?
Je mi 47 let.

2. Jak dlouho pracujete v tomto oboru?
V oboru jsem za¢ala pracovat po mateiské dovolené (pfed mateiskou jako uditelka ZS).

V MS jsem tedy bez pieruseni od dubna 2005.

3. Slysela jste nékdy o syndromu vyhoteni? Co o ném vite?

Ano slySela. Je to reakce na dlouhodoby stres, kterému ¢lovék nedokéze dlouhodobé
odolavat. U ucitell je to zatéz v podobé velkého mnozstvi rozmanitych, casto
nesplnitelnych ¢i alespon tézko dosazitelnych pozadavki, tlak a kritika vefejnosti, tlak
,»shiry®, stale se zvySujici naroky na ucitele, byrokracie, neadekvatni podminky pro
predskolni vzdélavani — nepfiméfené mnozstvi déti na tfidach, inkluze, vyzadovani aktivit
navic (projekty, spoluprace, dotace); obrovskd zodpovédnost, nedocenéni, nenaplnéna
o¢ekavani, tlak na odborny rust (digitalizace apod.), konflikty na pracovisti. V. moment¢,
kdy pfestane organismus zvladat, tak ,,vypne*. Jde o apatii, podrazdénost, nechut’ cokoliv
délat, snizeni pracovni vykonnosti, opadava laska k povolani, psychickd i fyzicka tnava,

az Casta nemocnost.

4. Zazila jste n¢kdy syndrom vyhoteni nebo pocitujete piipadné ptiznaky?

Vnimam ho u kolegyné, kterd m¢ timto smérem lehce strhava. Mam pocit marnosti, pocit,
Ze jsem na vSe sama, napjata atmosféra na pracovisti. Domu za rodinou se netéSim,
protoze viceméné nemam na co. V nasi rodiné je to velmi slozité. Pied 5 lety jsem se
rozvedla. Byla jsem vyménéna za mladsi a hez¢i. Zistala jsem tedy na vSe sama, dim je
zatiZzeny hypotékou (mého byvalého manzela jsem musela navic vyplatit) a tenkrat jsem
jesté méla 2 dospivajici holky na krku. Byla jsem vydéSena, jak to vSe zvladnu, zranéna,
bylo to opravdu tézké obdobi. V té dob¢ jsem si zacala shanét dalsi praci. Chvili jsem
uklizela v jedné firm& kancelafe a Satny, coz bylo fakt nepfijemné zaméstnani za 1500
mésicné. Hlidani déti a doucovani jsem odmitla z diivodu dusevni hygieny. Nakonec jsem
nasla praci v tiskarné, coz je neuvétitelné spatné placend prace (nékterd prace vychazi
tieba 1 20,-/hod.), ale tuto praci si mizu vzit domu, mizu ji odmitnout a sama si feknu,
kolik préce si vezmu. Sice jsou terminy, které musim dodrzet, ale do jisté miry si to mizu
regulovat, coz mi vyhovuje (obzvlast’ v dobé, kdy mam dvojsmény, si beru prace méng).

Tato prace je manudlni, nemusim se u ni pfili§ soustiedit, divam se pfi ni na razné filmy,
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serialy, posloucham audioknihy a svym zptisobem u ni odpoc¢ivam. Pracuji v praméru 5-
6 hodin denné a spim tak 4 hodiny. O vikendech dokonce pracuji nékdy i celé dny.
Vydélam si mesi¢n€ par tisicovek navic (odhadem 3000,- az 5000,-), ale ani to mi do
rozpoc¢tu moc nepomuze. Kdyz jsem se rozvadéla, mladsi dcerka mi odesla z domu, nasla
si ndhradu za otce v jednom ctyficetiletém manipuldtorovi a psychopatovi. Takze 1 kdyz
jsem se na hlavu stavéla a zkousSela to po dobrém i zlém, nic jsem bohuZel nezmohla. V
ramci zachovani vztahi jsem se s tim musela smifit. Ziistala jsem se star§i dcerou, ta nyni
zije prevazné v Brné, kde ji platim byt. Uziva si Zivota, cestuje po celém svété (na to si
tedy vydélava sama). Takze tolik asi k mé rodin€. ManZela nemém, ob¢ dcery studuji a
vracim se z prace do prazdného domu. O vikendech mladsi dcera travi cas na statku u
svého psychopatického pritele, ktery ji tahd na uvarené nudli. Druh4 dcera nékdy zlistava
v Brné a obcas pfijede domu. Co se tyce mé kolegyné, tak citim, Ze do prace chodi jen,
protoze musi. Nemame dobré vedeni, takze naSe malinkd vesnicka Skola + Skolka je
skute¢né Kocourkov. Vztahy na pracovisti nejsou zadné, kazdy si viceméné d¢€la, co chce.
Kolegyné toho zneuziva, takze si odpracuje své a mizi. Odmitd pfijmout jakékoliv
inovace (je ji ptes 50), tvrdi, Ze to je vSe takto postavené na hlavu a Ze to neni spravné.
Ackoliv jsem vedouci ucitelka, nemadm pravomoce ji néjak "donutit", ale vSe odmitd a
nespolupracuje. Jede si po svém, déti spiSe jen hlida, nechava je viceméné si jen hrat.
Tiskne spousty omalovanek, obCas zapoji néjakou vytvarku, basni¢ku nebo pisnicku. Na
déti neni zI¢, ptisné jsme zhruba stejné, ale presto ji déti nemaji rady. Uz jsem feSila i
nékolik stiznosti od rodici, Ze na jeji sménu déti nechtéji chodit. Dodnes jsem nezjistila
proc, ani déti samy to nevédi. Zakotvila jsem na ndzoru, Ze se na jeji sméné déti nudi a ze
je to s ni nebavi nebo z ni vycit'uji tu jeji otrdvenost. Z prace utikd jesté pred skoncenim
jeji smeény, f14ka to, jak mtize. K 1€kati chodi pravidelné v pracovni dobé, a to posledni
dobou skoro kazdy tyden. Jelikoz nemusime mit propustky, chodi si, jak chee, podeziram
z toho ji, Ze si doktory ob&as i vymysli. Reditelce je to jedno, kdy? ji zatkoluji, Ze by bylo
potieba néco koupit (naptiklad ozdoby na stromek), tak to pak jedin€ v ramci ptimé prace,
jelikoz ji néjak nedokéazu vysvétlit, ze ma jesté n€kolik hodin nepiimé prace. V dobé&, kdy
pfibyla dalsi prace navic, tak jsem zazadala o sniZeni hodin pfimé prace, na coz mam
narok. Od té doby kolegyn¢ ned¢€la uz viibec nic. Pry si to mam d¢lat v téch hodinéch, o
které mam piimou préci snizenou. Tedy nedé€ld hodnoceni déti, portfolia (i kdyZ je to
povinné). Hracky a pomtcky vybiram sama, vedu veskerou dokumentaci ohledné $ablon,
vSechny projekty i vyzdobu. V dobé covidu si hovéla doma, brala 100% plat, mné na mail

poslala asi 10 pracovnich listli s tim, at’ to rozeslu rodi¢im a ja nakonec tahala celou
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online vyuku sama. V takovych podminkach tedy pracuji a snazim se dé¢lat tu préci s
Cistym svédomim. Nechodim tam rada, jen se snazim, aby to déti nepoznaly. Dle jejich
reakci a chovani ke mné€ si myslim, Ze se mi to dafi skryvat. Stale mam jesté chut’ délat s
nimi nové véci, ale mam problém asi jen s ¢asovou organizaci, protoze bych toho s nimi
chtéla délat moc a pak nic nestiham. V dobg, kdyZ jsem nastoupila, neméli v této MS ani
pastelky. Dnes si troufam fict, Ze madme vSe dilezité. Za ty roky jsem vybavila tfidy,
probourali jsme prostory, vybavili jsme i1 Skolni zahradu. Bude se mi téZko odchézet, ale
jednou budu muset. Touzim po skvélém kolektivu, spolupraci, po dobrém vedeni. Zatim
jesté odejit nemohu, nemuzu si to dovolit finan¢né€ a potiebuji jistotu. Mdm zde smlouvu
na dobu neurc¢itou, mam piiplatek za vedeni a dojizdim pouhych 5 km, takze ¢asto chodim
i pesky. Tohle vSe nikde mit nebudu. Az moje dcery dostuduji, budu si moci dovolit se

téchto nadstandardu vzdat.

5. Jste spokojena ve svém zaméstnani?
Rozhodné ne, ale okolnosti mi nedovoli v soucasné dob¢ pracovisté¢ zmenit. V budoucnu

to vSak planuji.

6. Mate dostatek ¢asu na odpocinek?

Nemam. Naopak jsem velmi pfetéZzovand. Kvuli casté absenci kolegyné musim
,dotdhnout“ vSe ja a Casto bez adekvatniho finan¢niho ohodnoceni (Cesky feceno
zadarmo). Napftiklad ptfed Vénoci jsem pracovala celé 3 tydny sama — obé smény, tudiz
3 tydny skoro dvanéctek v kuse. Zaplacené ptescasy pouze 2 tydny. Po Novém roce mé
to &eka nanovo. Vzhledem k tomu, Ze jsem i zastupce feditele na slou¢ené MS + ZS si
veskerou administrativu pro MS vedu sama, k tomu mam snizeny pocet hodin piimé
prace — povazuji za dostacujici (pokud bych v téchto hodinach skute¢né nemusela
k détem, coz diky riiznym akcim a projektim velmi Casto musim). Na odpocinek cas
nemam ani mimo pracovni dobu, nebot’ ¢asto dotahuji to, co se v praci nestihne. Hodné
Casu mé stoji 1 ptiprava pomticek, vyhledavani ndpadl a materidld, jejich tiidéni, dalsi
vzdélavani (workshopy, webinafe apod.). Také nadstandardni prace pro MS (tvorba

internetovych stranek, piebirani fotografii, objednavani pomucek aj.).

7. Mate ve volném ¢ase hodné mimopracovnich aktivit? Jaké konkrétni aktivity to jsou?
Vzhledem k Zivotni situaci mam 2 zaméstnani (po praci do prace), takze ¢as na odpocinek

opravdu neni, ale to uz je jind, osobni kapitola.
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8. 'V ¢em nachazite smysl Zivota?

Momentaln€ bohuzel v ni¢em, hledam ho, snazim se najit sama sebe. Snazim se pomahat
druhym, obétovat se, na sebe zapomindm. U¢im se to vyvazit. Smysl vidim v pratelstvi,
lasce, v délani radosti druhym i1 sob&. Naucit se citit cenu zivota a pochopit, co je v zivoté
skute¢né dilezité. Umét se radovat z malickosti, nemit velka ocekévani, presto vSak mit

sny a smefovat k jejich naplnéni. Pochopit, Ze nejen druzi jsou duleziti, ale také ja sama.
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6. Rozhovor; LP
1. Jaky je vas vék?
V lednu mi bude 60 let.

2. Jak dlouho pracujete v tomto oboru?
Od maturity, od roku 1982, tudiz 40 let. S piestdvkou na matetské s prvni dcerou 1,5 roku,

s druhou dcerou 2,5 roku.

3. Slysela jste nékdy o syndromu vyhoteni? Co o ném vite?

SlySela jsem o ném a myslim, Ze aktualné nejsem daleko od ng;.

4. Zazila jste nékdy syndrom vyhoteni nebo pocitujete ptipadné piiznaky?
Pocit'uji, ze uz mé prace tolik nebavi jako diiv, nemam zadné napady. Ptipada mi, ze uz
jsem vSechno s détmi délala, kdyz néco vymyslim, ptijde mi to bud’ moc jednoduché nebo

naopak moc naroc¢né.

5. Jste spokojena ve svém zaméstnani?
Jsem i nejsem. Mam chvile, kdy bych od déti utekla do jiného oboru, ale v 60 letech uz

mi pfijde dost pozd¢ na takové zmény.

6. Mate dostatek ¢asu na odpocinek?
Mam casu pro sebe hodné. Déti maji své rodiny, vnoucata moc nehlidam, partner je
veelku samostatnéd jednotka. Ctu, hackuji, chodim cvicit, s kamarddkami na sklenicku

vina. Co mi chybi? Ale stejné jsem nespokojena.

7. Mate ve volném ¢ase hodné mimopracovnich aktivit? Jaké konkrétni aktivity to jsou?
Mimopracovnich aktivit mdm vcelku dost. Ctu, hackuji, chodim cvicit, zpivam ve sboru,
hraji na housle, s kamarddkami zajdu pravidelné na sklenicku, s partnerem jezdime na

kole, pracujeme na zahradce kolem chalupy.

8. 'V ¢em nachazite smysl Zivota?

No to je té¢zkd otazka, na to neumim odpoveédét. Snad vychovat dobtfe déti, coz se mi
povedlo. Vnoucata si uzit, na tom pracuji neustale. A také cestovat, to se mi moc nedafi,
protoze miij partner nechce. Také zapojit se do vefejného Zivota, coZ je prace v MS a
vystoupeni se sborem. Jsem ted’ v obdobi, kdy uz se t&$im, az odejdu do dichodu. A

myslim, ze mi déti a prace ve Skolce chybét nebude.
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7. Rozhovor; LR
1. Jaky je vas vék?

Je mi 52 let. Syndrom vyhoteni mé postihl ve 44 letech.

2. Jak dlouho pracujete v tomto oboru?

V té dob¢ jsem pracovala ve skolstvi 6 let.

3. Slysela jste nékdy o syndromu vyhoteni? Co o ném vite?

Ano slysela, ale dokud mé samotnou nepostihl, tak jsem tyto informace nebrala piili§
vazné. Kdyz jsem sama zacala mit problémy, del$i dobu mi nedochdzelo, Ze jde pravé o
syndrom vyhoteni. Vim, ze je to celkové psychické vycerpani v disledku dlouhodobého
stresu. Casto postihuje profese, které se zabyvaji praci s lidmi, aneb pomaéhajici profese.
Nicméné syndrom vyhofeni miiZze nastat z riznych divodu, které pfinasi dlouhodoby
stres. TakZe na pracovisti mlze jit napfiklad o pfetiZzeni, neocenéni, Sikana. V rodiné to
mohou byt narocné situace jako vaznd nemoc c¢lena rodiny, existen¢ni problémy,
vztahové a partnerské problémy. Velky problém nastdva, pokud se tyto moZnosti
nakombinuji. K vytvofeni syndromu vyhoteni také napomahaji osobnostni dispozice jako

submisivni povaha, sklon k sebeobétovani se pro druhé a také sklon k perfekcionismu.

4. Zazila jste n¢kdy syndrom vyhoteni nebo pocitujete piipadné ptiznaky?

Ano, bohuzel zazila. Projevy se tykaly pocitu naprosté marnosti ve vSem, co délam, pocit
zna¢né nedostatecnosti, ale predevsim v urcité fazi jsem uz nemeéla silu ani na b&ézné véci.
To, co jsem diive délala “levou zadni* byl najednou obrovsky problém, neméla jsem uz
na nic silu. Projevovaly se u m¢ znamky deprese. Diivod byl v obrovském pftetizeni na
vSech frontach — doma: téZce nemocnd moje maminka, velkd rodina, velka zahrada,
hospodaiska zvitata. V zaméstnani hodné direktivni nova feditelka MS, ktera neocenila
dostate&né praci u¢itelek. Naopak, ptisla délat feditelku MS z pozice uditelky ZS, ale stale
se kucitelkdm stavéla jako k hloupym a neschopnym lidem. Nastaveni ptredchozi
feditelky bylo jin¢ a néjakou dobu trvalo, nez se vSe s novym vedenim vyladilo. Pozédala
m¢é, abych pfijala pozici jeji zastupkyné s tim, ze takova nabidka se neodmita. Tim jsem
se dostala do jeSté vétSiho vytizeni, nejen ve smyslu ndplné préce, ale také jako spojka
mezi ni, novou feditelkou a pivodnimi zaméstnanci, se kterymi byla ve vztahu soupeteni
o zachovani starych a nastoleni novych potradkii. Snazila jsem se na vSech frontach
fungovat na sto procent coz se mi ani nemohlo dafit, coz bylo opét stresujici. Jednoho dne

jsem pak doslova padla na hubu. Musela jsem uzivat psychofarmaka, nasledné zvolnit,
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zvolnit a zvolnit. Tehdy mi pomohly léky, lehka antidepresiva a zvolnéni ve vétSiné
oblasti, pak bylo osvobozujici odejit. Lezela jsem tehdy v nemocnici s problémy
souvisejici s endometridozou a fekla jsem si, ze uz se stresovat nenecham. Pak jsem
pracovala dale ve Skolce jako ucitelka, v riznych Skolkéach. Praci jsem méla velmi rada,
myslim si, Ze to s détmi uz umim, takze prace sama mé nevycerpava. Od roku 2020 jsem
pracovala v MS, kde se mi moc libilo. Rikala jsem si, Z¢ zde uz bych mohla byt do
diichodu, ale tomto $kolnim roce jsem dostala kolegyni, kterd v lofiském Skolnim roce
fungovala s velkymi problémy s kolegyni v jiné t¥idé. Reditelka mi pii oznameni této
nové skutecnosti fekla, Ze uz nebude dalsi Skolni rok poslouchat, jak se spolu nesnesou.
Postupné se zacala tato kolegyné chovat tak, ze jsem to pocitovala skoro jako Sikanu.
Nové kolegyné mi vysvétlovala, jak je vétSina véci, jak je mame v na$i tfidé (napf.
usporadani nastének v $atng, hradek ve t¥idé, zidlidek u stolki) $patnd. Rikala jsem si, ok,
ma tieba lepsi vkus nebo prostorovou piedstavivost, mizeme to zkusit jinak. V téchto
vécech jsem ji nechala prostor, kdyz mé ale zacala poucovat, jak se mam chovat k détem
a jak mam ménit svoji metodiku prace s détmi, zadalo mi to byt nepiifjemné. Slo taky o
zpiisob, jakym to podéavala. Znehodnocovala rovnou, jak to délam, v rozhovoru ke mné
pfistupovala jako k hlupdkovi. Ona sama méla dva roky praxe u déti jako ucitelka (v€k
53 let) a praci s détmi piili§ nezvladdala. Vrcholem ale bylo, kdyZ mi zacala vytykat
situace, kdy jsem vyloZzen¢ n€ékomu pomohla. Nebylo to nic nadstandardniho, projev
dobré vile v béznych vécech, Casto jen laskavy rozhovor s rodi¢i. Nepomohlo nic,
rozhovory s ni, zadost o feSeni u feditelky skoncila tak, ze nevi, co by mi poradila. Nejvice
zraiujici pro mé bylo to, Ze tim, co mi fikala, mi zjednoduSené feceno, zakazovala byt
sama sebou a délat véci tak, jak fungovaly. Nakonec jsem se ve stavu celkového
vycerpani rozhodla odejit. Byla jsem velmi zklamana, protoze vztahy s détmi, s rodici

jsem méla moc pekné a prace me bavila.

5. Jste spokojena ve svém zaméstnani?

Z této MS jsem odesla po Sesti letech velkého vypéti, uznala jsem, Ze mi to za takovy
napor na psychiku nestoji. Praci ucitelky v matetské Skole mam velmi rada. Hraje velkou
roli pfistup vedeni, kolegyné na tfid¢, rodice déti a déti samotné. Kdyz se sejdou tyto
okolnosti dobfe, je to velmi pékna prace. Nyni ale pfemyslim, jestli to ma ve Skolce pro
m¢e vibec cenu. Je Skoda zahodit néco, co umim jen kvili nékterym lidem, ale uz jsem z

toho v$eho unavena.
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6. Mate dostatek ¢asu na odpocinek?

Mam dostatek Casu. Spousta povinnosti odpadla, moje maminka pfed péti lety zemiela,
déti dorostly a dostudovaly, ze zvifat jsem si nechala jen psy a slepice. O zahradu se stara
nékdo jiny. Snazim se nepfidavat si povinnosti, ale radéji zatkolovat lidi kolem sebe,

kdyz to jde. Dobfe si promyslet, nezZ nékomu néco slibim, jako dlouhodobou pomoc.

7. Mate ve volném case hodn¢ mimopracovnich aktivit? Jaké konkrétni aktivity to jsou?
Mimopracovni aktivity se tykaji hlavné rodiny, rdda vénuji ¢as mym détem. Sice jsou uz
dospelé, ale obCas se mnou chtéji fesit, co je tizi nebo co jim dé€la radost. Rada pecu a
vaiim, hraji na klavir, v kostele na varhany, rada ¢tu, chodim se psy ven, madm rada filmy,

poslech hudby, vzdélavaci videa, vénuji se ru¢nim pracim, nebranim se jizd¢ na kole.

8. 'V ¢em nachazite smysl Zivota?
Muyj smysl zivota urcuje vira v Boha — byt dobrym ¢lovékem, milovat lidi kolem sebe,
ucim se stale, jak byt k lidem dobré a zaroven se nenechat zneuzivat, uzivat si radost ze

zivota s vdécnosti za to co mam — lidé, zvitata, ptiroda, hudba, zdravi.
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8. Rozhovor; LO

1. Jaky je vas vék?

Je mi 37 let.

2. Jak dlouho pracujete v tomto oboru?

V oboru jsem pracovala pies 13 let, bez pauzy. Od listopadu roku 2017 v MS jiz

nepracuji.

3. Slysela jste nékdy o syndromu vyhoteni? Co o ném vite?

Ano slysela, sama jsem si jim prosla. Zplsobuje ho pracovni pfetizeni.

4. Zazila jste nékdy syndrom vyhoteni nebo pocitujete ptipadné piiznaky?

Ano, bohuzel zazila. Co se tyce projevii, bylo to dlouhodobé a postupné, kdy jsem pomalu
pfestavala zvladat denni aktivity, vlastné jsem jen pracovala a spala. Rapidné mi klesala
energie, odchdzely mi zada i kréni patef. Méla jsem neustalé bolesti hlavy, migrény,
huéeni a piskani v usich. Posledni tfi roky v MS jsem pracovala na tfidé sama, druha
ucitelka ptichazela az, kdyZz mi koncila sména. Mnohdy jsem se nedostala ani na zachod
natoZ se v klidu najist. VSechno tedy bylo jen na mé, papirovani, diagnostiky, komunikace
s rodi¢i, individudlni plany pro déti, které potiebovaly speciadlni péci. Priprava
predSkolakt k zapisu, akce pro rodice a déti, besidky, webové stranky Skolky a mnoho
dal$iho. T¢lo mi pfestavalo fungovat, mivala jsem dlouhodobé nemocenské az 6 mésict
kazdy rok. Vzdy to byl ten samy koloto¢, odborné vySetieni, rentgeny rehabilitace a stale
zadna pfic¢ina onemocnéni. Pak to jednu pani doktorku napadlo, zeptala se mé na néjaké
otazky ohledné¢ zaméstnani, jak zvladam urcité situace a bylo jasno. Zacala jsem
navstévovat psychiatra a psychologa, zacala jsem se 1éCit na socialni fobii, agorafobii a
panické ataky, které byly rozjeté do hloubky pravé vyhotfenim. Je pravda, Ze jsem m¢la
vzdycky potize ve skupinach, ale jakz takz jsem to byla schopna zvladat i kdyz s velmi
Castymi nemocemi. V listopadu 2017 pfisel v préci totalni kolaps, kdy jsem se nemohla
ani postavit na nohy. Chtéli m¢& hospitalizovat na psychiatrii, ale to jsem odmitala z
diivodu velkého strachu opustit domov a byt mimo domov. Doporucili mi tedy denni
stacionaf, ktery jsem zacCala navstévovat 2x tydné a pracovat se svym stavem, postupné
jsem vymeénila nechapajiciho psychiatra za velmi laskavost doktorku, se kterou jsme
postupné vyladily 1€ky tak, abych alespon ¢aste¢n¢ fungovala. Po roce ve stacionafi jsem
nakonec byla hospitalizovana, a jesté jsem si prosla tfitydennim intenzivnim stacionafem.
Pak po roce dlouhé nemocenské mi konecné schvalili ID. Nakonec jsem tedy dala

vypoveéd po dlouhodobych konzultacich s psycholozkou na jeji doporuceni, uz znovu
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nikdy nechci zazit ten kolaps. Myslim si, Ze to bylo zpisobeno mou potiebou mit vse
dokonalé¢ a neuméla jsem fict ne, kdyz mi byla naklddana dalsi prace — praxe studentek a

organizace jinych akci.

5. Jste spokojena ve svém zaméstnani?
Byla jsem velmi spokojend, prace a v§e okolo ni mé& velmi bavilo a naplilovalo, davala
jsem tomu ze sebe maximum. Nyni jsem v invalidnim dichodu, pracuji 15 hodin tydné

v jazykové Skole, (administrativa) a mam maly e-shop se Sitymi vécmi.

6. Mate dostatek ¢asu na odpocinek?

Ted’ ano, pii praci v MS jsem méla jen praci a spanek, nic moc dalSiho jsem nezvladala.

7. Mate ve volném case hodn¢ mimopracovnich aktivit? Jaké konkrétni aktivity to jsou?
Ano, vénuji se dobrovolné vyucovaci €innosti. Rozhovory s lidmi, pomoci jim poznat

knihu Bibli a Boha, ktery ji nechal pro nas zapsat.

8. 'V ¢em nachazite smysl Zivota?
Rozhodné ve své viie v Boha, v to, co ndm slibuje do budoucna a to, jak si pieje, abychom

zili nyni.
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9. Rozhovor; LL
1. Jaky je vas vék?
Je mi 35 let.

2. Jak dlouho pracujete v tomto oboru?

3. Slysela jste nékdy o syndromu vyhoteni? Co o ném vite?
Ano, v minulosti jsem o ném zaslechla, u¢ili jsme se 0 ném ve Skole. Vim o ném bézné
informace z doby studia, byla jsem na seminafi, ale myslim si, ze “pfiznaky* ma kazdy

hodné¢ individudlni a n¢kdy 1 ,,chvili“ trva, nez vam viibec dojde, co se s vami dgje.

4. Zazila jste n¢kdy syndrom vyhoteni nebo pocitujete piipadné ptiznaky?

Bohuzel ano, je to tak 2 az 3 roky zpét. Nebylo to nic ptijemného a byl to velmi narocny
rok. Celkové jsem byla dost otravena, protivna, unavena, vSechno jsem d¢lala jen proto,
protoze jsem musela, zkratka aby se nefeklo. Ostatni mi stale fikali at’ jdu mezi lidi, Ze to
bude lepsi, kazdopadné vétSinou to mélo spiSe opacny efekt. Mezi lidmi musite, chté
nechté, predstirat, ze je vSechno v potradku, protoze ani vam se o tom nechce mluvit, takze
je to snazsi cesta. To mé popravdé silené vycerpavalo. Rozhodné to neznamenalo, Ze bych
praci odflakla nebo na ni kaslala, jen jsem ji uz nedélala se zajmem ¢i nadSenim. Vite,
pfivedla jste mé k celkem zajimavému pfemysleni, kdyZ se nad tim zamyslim, tak ono se
z toho stavu asi nikdy uplné nevyhrabete, jen se s tim tak néjak naucite Zit a berete to jako

bézny stav, samoziejm¢ mluvim pouze za sebe.

5. Jste spokojena ve svém zaméstnani?

Aktualné tak 50/50, prace mé bavi, ale pracovni podminky nejsou idedlni. Je to slozité,
viceméné se na nds porad se v§im a vSude zapomind. Napftiklad letos vSechny tfidy
dostaly néjakou castku na nakup “darkt do tfidy” a moje déti nic, ani korunu. Ono to
vSechno spolecné pak tu praci otravi, kdyz déti tieba nedostanou ani jednu novou hru od
JeziSka (samoziejmé jsem oslavila rodice, takze darky jsme nakonec méli), ale jinak

bychom nem¢li nic.

6. Mate dostatek ¢asu na odpocinek?
Ano, ale ¢as vyuzivam vétSinou jinak, nez bych mela, tim myslim pfipravy na druhy den,

hledani ndméta a podobné.

65



7. Mate ve volném ¢ase hodné mimopracovnich aktivit? Jaké konkrétni aktivity to jsou?
Nemdm moc volné¢ho Casu, ale snazim se vénovat alespon trochu cviceni, u kterého

relaxuyji.

8. 'V ¢em nachazite smysl Zivota?
V tuhle chvili ho jesté asi stdle hledam. Prace m¢ sice bavi, ale uz znovu nechci a

nedovolim, aby to byl sttedobod mého byti.
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10. Rozhovor; MP
1. Jaky je vas vék?
Je mi 33 let.

2. Jak dlouho pracujete v tomto oboru?

3 roky.

3. Slysela jste nékdy o syndromu vyhoteni? Co o ném vite?

Ano, ale osobn¢ jsem se s nim nesetkala. Je to dlouhodoby psychicky stav, ke kterému
dochazi v zaméstnani, ma nékolik fazi, kde ke konci pfijde stav Gplného vycerpani,
odporu a neschopnosti kondni daného zaméstnani. Je dobré tomuto stavu predchézet —

nepiehanét to s praci, dostate¢né odpocivat (aktivné — sport i pasivné — spanek, relaxace)

4. Zazila jste nékdy syndrom vyhoteni nebo pocitujete ptipadné piiznaky?

Jsem v oboru zatim kratce, takze nastésti ne.

5. Jste spokojena ve svém zaméstnani?
Ano, ve tfidé mam super kolegyni, se kterou jsme si sedly perfektné a do prace se t€Sim

nejen za détmi, ale i za ni. Bavi mé a napliluje preddvat détem zkusenosti a védomosti.

6. Mate dostatek ¢asu na odpocinek?

Ano, ma pracovni doba mi vyhovuje a odpoledne mivam vétSinou volné.

7. Mate ve volném ¢ase hodné mimopracovnich aktivit? Jaké konkrétni aktivity to jsou?

Ano, vétSinou to jsou sportovni aktivity, cestovani nebo prace na chaté.

8. 'V ¢em nachazite smysl Zivota?
V rodin¢é. Mit okolo sebe zdravou a §tastnou rodinu, sdilet s nimi radost, uspéchy i
neuspechy. A potom také predavanim zkuSenosti a védomosti nejmensim, coz je soucasti

mého zamé&stnani.
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11. Rozhovor; MK
1. Jaky je vas vék?
Je mi 50 let.

2. Jak dlouho pracujete v tomto oboru?

Nyni jsem v matetské Skolce 4 roky, pfedtim jsem pracovala jako socidlni pracovnice.

3. Slysela jste nékdy o syndromu vyhoteni? Co o ném vite?

Ano slySela jsem, méla jsem i kolegyni, na které to bylo jasné€ vidét a nyni uz v oboru
nepracuje. Prace ¢loveéka tak unavuje, az ho to nakonec ¢lovéka Gplné vysaje. Ja osobné
bych nesla pracovat do tohoto oboru pied matetskou a ani po matefsky, jelikoz tato prace
ublizi ¢lovéku v tom, Ze pak déti ani nemusi chtit. Do tohoto oboru jsem §la az v dobg,
kdy mé déti vyrostly a potiebovala jsem nékomu néco piedavat. Clovéku pomtize mit

rodinu a zdzemi, do kterého se rad vraci, aby syndromu vyhoteni ptedesel.

4. Zazila jste n¢kdy syndrom vyhoteni nebo pocitujete piipadné ptiznaky?

Osobné jsem ho nastésti nezazila. Mam kolem sebe rodinu a déti, se kterymi mizu o vSem
mluvit, moje prace mé bavi a nabiji mé&, protoze mam, co détem predavat. Také si myslim,
Ze je dilezité mit dobrou kolegyni. Od mé kolegyné, ktera pracovala na 2. stupni na ZS
se furt snazim ucit a snazime se spole¢né o to, aby mely déti co nejveétsi prozitek z ucend.
Také hodné zalezi na problémovych détech a rodicich, to jsou vSechno sttipky, diky, ke
kterym muze nasledné dojit k syndromu vyhoteni. KdyZz ¢lovek citi, Ze je prace povinnost,

je vyhoteni podle mého nazoru snazi.

5. Jste spokojena ve svém zaméstnani?
Na 100 % ano, svoji praci miluji a neberu to jako zaméstnani. Casto chodim do prace dtiv
nebo odchazim déle naprosto dobrovolné, doma ptipravuji rizné aktivity pro déti na dalsi

den a citim, Ze m¢ to opravdu napliuje.

6. Mate dostatek ¢asu na odpocinek?
Mam, déti uz mam odrostl¢, takze mam casu dost. Vikend vénuji rodin€, pted tyden

vénuji volny Cas sobé a pripravam na druhy den pro déti.

7. Mate ve volném ¢ase hodné mimopracovnich aktivit? Jaké konkrétni aktivity to jsou?
Ru¢ni prace, vytvarka, rada sleduji rizné webinare, kde se dozvim spoustu novych a

zajimavych véci, venceni psa.
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8. 'V ¢em nachazite smysl Zivota?
Piedevs§im v moji préci, to Ze je spokojend moje rodina, a to Ze se do prace potad t&Sim.

Déti mé vzdy vesele vitaji a obejmou mé, ziji pro praci opravdu hodné, protoze kdyz moje

déti vyrostly, doma uz mé nikdo nepotieboval.
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12. Rozhovor; DP
1. Jaky je vas vék?
Je mi 39 let.

2. Jak dlouho pracujete v tomto oboru?
Dva roky pracuji jako pedagog predSkolniho vzdélavani, pfedtim jsem pracovala tfi roky

s détmi z prvniho stupné v mimoskolnich aktivitach.

3. Slysela jste nékdy o syndromu vyhoteni? Co o ném vite?

Ano, slySela jsem o syndromu vyhoteni. O syndromu zhruba vim to, Ze mize postihnout
kohokoliv, neni vazdn pouze na pedagogickou profesi a je disledkem dlouhodobé
stresové zatéze. PedagogiCti pracovnici jsou povazovéani za jednu z nejrizikovéjSich
skupin. Syndrom vyhotfeni ma nékolik fazi, které mohou byt jiz pro vznik syndromu
varovné. Pfi vstupu do pedagogické profese byva zpravidla faze nadseni, ¢lovék chce
zkouset vSe nové, je plny sil a plny ,,pedagogického optimismu*. Pozdéji dochézi ke stretu
s realitou, kterd nemusi byt vzdy podle jeho pfedstav, clovék mize ztracet motivaci, ma
nechut’ se dal posouvat, vzdélavat nebo néco vytvaret. Dlouhodobé stresové prostiedi
mize vést az k dalsi fazi, kdy je Clovek frustrovan z prace, kterou vykondva, miize
pfevladat i nechut’ a jeho prace se stava spise ,,pfetrpénym zlem®, nic ¢lov€ka nebavi, je
vycerpany. Tento pocit se samoziejmé promitd i do soukromé oblasti, do fyziologickych
projevi. V kone¢ném disledku to mize vést az k apatii. Cesta k uplnému vyhoteni je
dlouhodobé a ma fadu ptiznaki. A pokud je ¢lovek o tomto riziku informovéan, mize se

snazit syndromu vyhoteni predchézet.

4. Zazila jste n¢kdy syndrom vyhoteni nebo pocitujete piipadné ptiznaky?

Vzhledem k velmi kratkodobé praxi jsem zatim nepocitila pfimo pfiznaky syndromu
vyhoteni. Kazdopadné jiz béhem své zacinajici praxe jsem byla nucena, vzhledem ke
Spatnym pracovnim podminkdm a pracovnimu prostiedi zamé&stnavatele, zvolit takové
pracovni tempo, které z dlouhodobého hlediska neni pro ¢lovéka rozhodné vhodné.
Pokud bych v tomto tempu pracovala i naddle, jisté¢ by se i u mé syndrom vyhoteni

objevil.

5. Jste spokojena ve svém zaméstnani
Rekla bych, Ze spi§ ne. Vedeni této $koly neni schopné zajistit takové podminky, které by

déavaly zamé&stnancim pocit spokojenosti (zajiSténi financnich prostfedk na nezbytné
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nutné potieby pro vzdélavani, vytvareni vhodného prostiedi, ticta k zaméstnanctim chybi

ze strany vedeni tpln¢ atd.).

6. Mate dostatek ¢asu na odpocinek?
Ano, v soucasné dob¢ si dokazu jiz ¢as rozdélit tak, abych si nasla i dostatek ¢asu na

odpocinek.

r

7. Mate ve volném case hodn¢ mimopracovnich aktivit? Jaké konkrétni aktivity to jsou?
Vzhledem k tomu, Ze mam tfi déti, tak vétSinu svého Casu travim péci o n¢ a domacnost.
Odpocinek nachazim pfi cetbé knih, hie na hudebni nastroj, kresbé. Velkym relaxem je
pro mé prace na zahrad€. Vzhledem k obavam ze syndromu vyhoteni hledam zklidnéni
v joze.

8. 'V ¢em nachazite smysl Zivota?

Béhem svého zivota jsem se opakované dostdvala do situaci, které m¢é stavély pred
uvahami nad smyslem Zivota a zivotem samotnym. Smysl Zivota nehleddim v né¢em
konkrétnim, pro mé je dilezity Zivot sdm, to Ze vilbec jsme, Ze jsem v Zivoté méla takové
Stésti, Ze jsem byla obdarovéana tfemi Gzasnymi détmi, Ze jsme ja a moje rodina zdravi a
Stastni, Ze mohu pozorovat krasu pfirody a jeji promény, Ze mdm moznost se kazdym

dnem ucit né€emu novému a tésit se na to, co mi dalsi dny pfinesou.
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13. Rozhovor; VL

1. Jaky je vas vék?
Je mi 23 let.
2. Jak dlouho pracujete v tomto oboru?

Jako ucitelka v MS pracuji dva roky. Ve tiidé je 25 déti a jedna se o heterogenni tidu.
Mame tedy déti od 2 do 6 let. Také jsem délala kratkou dobu asistentku pedagoga.

Pracovala jsem s dvéma chlapci ve 3. tiidé.
3. Slysela jste nékdy o syndromu vyhoteni? Co o ném vite?

Ano, poprvé jsem se s timto pojmem setkala ve $kole, kde jsme se o ném néco malo ucili.
Podruhé, kdyz se mi svéfovala kamaradka, ktera také pracuje v matei'ské skole. Ve tfidé
byla se starsi kolegyni, se kterou si nesedla, jak na pracovni Grovni, tak i na té pratelské.
Neustale se v praci hadaly o mali¢kostech, kolegyné ji délala naschvaly, nerespektovala
dodrzovéni nastavenych pravidel ve tfid¢, chodila pozd¢ na svou sménu a tak dale.
Kamarédka to néjakou dobu tolerovala, ale s postupem casu, kdy se nic nezménilo ji to
zacalo unavovat. StéZovala si ndm, brecela a do prace se netésila a chodila tam s nechuti.
Dokonce tekla, ze pokud té druhé kolegyni prodlouzi smlouvu, tak odejde jinam. Bylo na

ni vidét, jak je opravdu z této situace smutna a nevi si rady.
4. Zazila jste nékdy syndrom vyhoteni nebo pocitujete ptipadné piiznaky?

Nevim, zda bych to mohla pfimo oznacit jako syndrom vyhoteni, ale jedno takové kratké
obdobi jsem zazila. Bylo to poté, co mi moje kolegyn¢ odesla na matefskou a j& dostala
na zbytek Skolniho roku jinou kolegyni. Dostala jsem starSi kolegyni, kterd u nas ve
Skolce vykryvala smény, kdyz nékdo nemohl, méla tésn¢ pted dichodem. Byla mila,
hodna, ale n€kdy az vlezla. Myslim si, ze jako ucitelka, ktera k nam do tfidy piiSla v piilce
Skolni roku, se méla pfizptsobit pravidlim a rezimu, ktery jsme zde méli nastaveny.
Respektovat a dbat na dodrzovani pravidel déti a jejich rezimu. To se ale bohuzel nestalo,
délala si, co chtéla. Rezim méla svij, ktery praktikovali v jiné tfid¢ a tim padem byl jeden
den podle nového rezimu a dalsi den podle starého a nastaveného rezimu. Pro déti to byl
tedy velky zmatek a Casto potom dostaly vynadano za néco za co nemohly, jelikoz jsem
nevédé€la, Ze druha pani ucitelka naSe pravidla a rezim nedodrzuje. Jak bych také mohla,
nic mi netekla, ani jakoukoliv zminku o tom, Ze se ji to napiiklad takhle nelibi, nebo ji to

nevyhovuje. Také byla na déti velice mekka a vSe jim povolila. Déti tedy védély, ze jedna
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pani ucitelka jim tohle a tohle povoli, ale druhd pani ucitelka ne. A zacalo vyjednavani a
obcasné vztekani a urazeni. Poté jsem si s kolegyni promluvila, Ze to takhle nejde. Nase
tiida je velmi energickd a na aktivni a dodrzovéani nastavenych pravidel a celkového
rezimu tfidy jsme se zamétovaly dlouhodobé, aby to fungovalo tak jak ma. Proto toto
povoleni bylo takova zpateCka na zaCatek a vSe zacalo od znovu. Samoziejmé méla
spoustu skvélych napadt a aktivit, co s détmi délat, jelikoz jako u¢itelka v MS
nepracovala prvni rok. Byla mi velkou inspiraci ale i ¢ervenym vykti¢nikem toho, cemu
se chci v mé kariéfe vyvarovat a za ¢im si stat. V nasi tfidé¢ mame pravidlo, jak s détmi,
tak i s rodici, Ze se do tfidy nenosi zadné sladkosti ve formé lizatek, bonbonii, ¢okoladi¢ek
a tak dale. Pfevazné jde o oslavy narozenin déti ve Skolce. Rodice to respektuji a
podporuji, nosi teda ovoce, zeleninu ¢i dorty a buchty. Pokud n¢kdo ptinese sladkosti,
davame je détem do skiin€k v Satné, aby si uz rodice sami rozhodli, zda je détem daji ¢i
ne. VSimla jsem si ale, Ze maji déti bonbony v Satn¢ néjak cCasto, ale nefesila jsem to,
mohly tam tieba zlstat z jiné oslavy narozenin a tak. Jednou se mé, ale déti zeptaly: “Pani
ucitelko, date ndm taky po spani bonbon?” Zeptala jsem se, pro¢ bych jim ho davat a
odpovédély mi: “Pani u€itelka ndm vzdycky po spani, kdyz jsme hodny, nebo kdyz néco
udélame dobie da bonbon nebo ¢okoladu”. A to mé tedy zaskocilo, jelikoz poruSovala
dal nase dohodnuta pravidla, i pfes mé upozornéni a prosbu, zda by mohla dodrzovat nase
pravidla a nas rezim. Také nezna zdravotni stavy déti, aby jim davala cokoliv si umane a
za tteti porusuje i prosby rodici, kteti s timto sami pfisli. A hlavné motivuje déti timto
zplisobem, ze dostanou sladkosti. Détem jsem vSe vysvétlila, jak to je, a Ze by sladkosti
mély nechat na doma. O dva dny pozdé&ji pfiSel email od jednoho z rodic¢i, Ze jejich dité
feklo, Ze ve Skolce dostavaji sladkosti a né€kolikrat pfineslo domi bonbon. Prosi tedy, aby
se uz nic takového neopakovalo. Poté jsem si s kolegyni o vS§em promluvila a vSe ji fekla.
Odpovédeéla mi vSak, ze na tom nevidi nic Spatného a Ze tedy sladkosti nebude davat jen
danému ditéti, jehoZ rodige psali email a Ze mu to bude ur¢ité lito. Rekla jsem ji, Ze se mi
to nelibi a nesouhlasim s tim a pokud se bude n€kdo z rodicl ptat, Ze je budu posilat
rovnou za ni, Ze s tim nechci mit nic spole¢ného. Podobné problémy se objevovaly a
opakovaly. J& jsem byla naStvana i smutnd, do prace se mi chodit nechtélo, jelikoZ jsem
védéla, Ze se tam budeme jen dohadovat a stane se jen néco, co by se stavat nemélo.
Neméla jsem chut’ a naladu néco vymyslet, protoze to déti ani neocenily a chtéli jen
sladkou odménu. Nic jsme spole¢né nevymyslely a kdyZ jsem s nécim pfisla, tak mé
odmitla s tim, Ze ona je tu jen na zaskok a je to moje tfida, taka at’ si to udéladm sama, jak

chci. Neustale sté¢Zovani mi také nijak nepomohlo a ani se mi nijak neulevilo, protoZe
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jsem védéla, ze se stejné nic nezmeéni. VédeEla jsem, ze neni Spatny lovek a détem zadnym
velkym zplisobem neublizuje, ale bohuzel nam to nesedlo. Citila jsem se vysilend a
demotivovana do ¢ehokoliv, co se tykalo mé prace, ale hodné jsem se prekonéavala a fikala
si, ze to preci détem nemuzu udélat. Oni za to nemizou a nechtéla jsem na né prenaset
moje negativni ndlady a mySlenky. Snazila jsem se, co jsem mohla, ale jakmile jsem byla

od d¢ti, vSe bylo zpét.
5. Jste spokojena ve svém zaméstnani?

Ano, momentaln¢, kdyZ se mi zménila kolegyné, tak jsem tu opé€t spokojena a je to
opravdu znat. Do prace se t€Sim a jdu s dobrou naladou. Spole¢n¢ vymyslime spoustu

aktivit a programt pro déti, mame podobny styl uceni a skvéle se doplitujeme.
6. Mate dostatek ¢asu na odpocinek?

Rekla bych, ze zalezi, jaké je zrovna obdobi. Zati a obdobi Vanoc si neodpo¢inu skoro
vibec. Spousta papirovani, vyzdoba tfidy, narocnd adaptace nové ptichozich déti,
Viénoc¢ni besidka a tak déale. Potom je mensSi pauza a s blizicim létem se zase ptipravuji
dalsi vystoupeni. Snazim se si praci nebrat domt, ale samoziejmé se to n¢kdy stane a
pracuji a pfipravuji véci do prace i doma. Cas odpocivat bych asi méla, ale neumim to,
jsem aktivni ¢lovek, ktery potebuje neustale néco délat a mit naplanované véci. Myslim
si ale, ze mdme dobfe nastavenou pracovni dobu, kterd a¢ se miize zdat, ze je kratka, je

nékdy az moc naro¢na a vycerpavajici.
7. Mate ve volném ¢ase hodné mimopracovnich aktivit? Jaké konkrétni aktivity to jsou?

Myslim si, Ze jsem hodné aktivni ¢lovek. Je pro mé neptedstavitelné, Ze bych pfijela z
prace domu a Sla si odpocinout na pohovku. Musim mit vzdy néco naplanovaného, co
budu dé¢lat, jinak jsem nervézni a piijde mi ten den nenaplnény. Do mych
mimopracovnich aktivit bych zatfadila mého psa a venceni v piirodé, zpivani a hra na

kytaru, ¢teni, trdveni volného ¢asu s prateli.
8. 'V ¢em nachazite smysl Zivota?

V tom, co mé bavi a napliuje. Rodina, ptatelé, ptiroda, sport, zvifata, a i moje prace. To,

7e se citim dobfie a $t’astné.
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14. Rozhovor; VG

1. Jaky je vas vék?

Je mi 26 let.

2. Jak dlouho pracujete v tomto oboru?

V matetské Skole pracuji rok a pul.

3. Slysela jste nékdy o syndromu vyhoteni? Co o ném vite?
Ano slysela. Hodné jsme to probirali na vysoké Skole. Probirali jsme to v ramci
pedagogiky volného casu a psychologie. Je to psychicky stav vycerpani, nechut’ k préci.

Prosté kdyz uz vam dojde §t'ava pokracovat kvalitn¢ d€lat svou praci a s radosti.

4. Zazila jste nékdy syndrom vyhoteni nebo pocitujete ptipadné piiznaky?

Tento stav jsem nezazila. Zazivam ale pocity vyCerpani nebo zklamani. Jsem ale v praxi
jesté kratkou dobu, takZze jsem plna nadSeni a spoustu véci zkousnu a jdu dal. Moje
kolegyné ale pracuje v mateiské Skole jiz 17 rokem a zménilo se vedeni. Jsou na ni
kladeny vy$si naroky na kvalitni praci, dokumentaci, slovni vzor apod. a Ize u ni sledovat
syndrom vyhoteni. K praci pfistupuje negativné, nic navic délat nebude. Jediné, pro¢ tu
praci jesté dela je to, ze ,,mé rada déti, ale to tak jako kazdy Ze. V praci je véEné otravena,
moc se ani neusmiva. Zajimalo by m¢, jak vypadala na zacatku své praxe. Kazdopadné
aktualné¢ mi kolegyné¢ praci otravuje, pofad je pro ni vSechno problém, vétSinu akci s

wewr

dobte. Ono je to zkratka pro dva lidi, musi tomu davat oba stejné.

5. Jste spokojena ve svém zaméstnani?

Jsem a velice! Jsem velmi organizovany a systematicky ¢lovek, velmi zvidany a jsem
rada, ze jsem nasla matetskou skolu, kterd me v tomto podporuje. Mam vystudovaného
magistra, takze se dost zabyvam i spravnym kurikulem, ptfipravami, hodnocenim apod. a
jsem rada, Ze naSe vedeni je zaméteno podobné a mizu byt soucasti managementu, tzv.
trochu fidit urcitou ¢ast matetské skoly. Fajn kolegyné a Skolnice pak dopliuji celkovy

dojem z prace.

6. Mate dostatek ¢asu na odpocinek?

Rekla bych, Ze ani ne. Jsem &lovek, ktery chee vie udélat dobie, takZe své praci v MS
vénuji az moc Casu. Po praci si ale najdu vzdy aspon hodinku na rychlého Slofika, coz si
muzu dovolit, protoze jeSt¢ nemam déti. Jelikoz plat ucitelky matefské Skoly neni biihvi,

jaka parada, snazim se to dohnat na odménach. Proto se tolik angazuji jak ve své trid¢,
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tak v cel¢ matefské Skole. Zaroven na Zivnost pracuji jako konzultant a supervizor
zavérecnych praci, coz mi sebere dost z volného €asu na odpocinek. Zatim to ale n&jak
zvladam skloubit a myslim si, Ze casem mi to puijde vSe rychleji a nebudu z prace tak

unavena.

7. Mate ve volném case hodn¢ mimopracovnich aktivit? Jaké konkrétni aktivity to jsou?
Co se tyka mimopracovnich, neni jich moc. Snazim se ale chodit do posilovny, relaxovat
do wellnes, do aquaparku nebo jen s piateli zajit na veceti ¢i koncert. Casto jezdim i za
rodinou nebo na vylety do pfirody. Velmi bych si ptala, aby téch aktivit bylo vice, ale

z prace byvam utahand a pak se mi nikam nechce.

8. 'V ¢em nachazite smysl Zivota?

To je tézka otazka. Smysl mého zivota spatiuji asi v tom, Ze détem néco pireddm, Ze piSu
prace a ¢lanky, které nesou mé jméno a jsem nékde tzv. ulozend. Chtéla bych mit odezvu,
ze si n¢kdo vazi mé prace a toho, co délam (odezvu mam od rodi¢ii, mame uzasnou tidu).
V SirSim kontextu pak vidim smysl Zivota obecné v tom byt Stastny a konat dobro.
Nejdulezitejsi je pak pro mé vychovat dité, které bude mit stejné jako ja néjaky vyznam

pro spolecnost, zaneché za sebou né¢jakou stopu.
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Priloha III Vyhodnoceni vyzkumnych dat

Kategorie ]
Kéd Popis
(Koncepty)
Veék TP, 25 LR ,Je mi 52 let. Syndrom vyhofeni mé postihl ve
ZP, 43 44 letech.”
AD, 30
HN, 30
JD, 47
LP, 60
LR, 52
LO, 37
LL, 35
MP, 33
MK, 50
DP, 39
VL, 23
VG, 26
Praxe v oboru TP, 7 let TP ,Ted pracuji sedmym rokem jako ucitelka
ucitelka v MS ZP, 5 let v MS*
AD, 9 let JD ,V oboru jsem zacala pracovat po matefské
HN, 12 let dovolené (pfed matefskou jako ugitelka ZS). V MS
JD, 17 let jsem tedy bez preruSeni od dubna 2005.
LP, 40 let LP ,Od maturity, od roku 1982, tudiz 40 let.
LR, 6 let S prestavkou na matefskeé s prvni dcerou 1,5 roku,
LO, 13 let s druhou dcerou 2,5 roku*
LL, 11 let LR,V té dobé jsem pracovala ve Skolstvi 6 let.*
MP, 3 roky LO ,Voboru jsem pracovala pfes 13 let, bez
MK, 4 roky pauzy. Od listopadu roku 2017 v MS jiz nepracuji.”
DP, 2 roky MK ,Nyni jsem v matefské Skolce 4 roky, pfedtim
VL, 2 roky jsem pracovala jako sociélni pracovnice.*
VG, 1,5 roku DP ,Dva roky pracuiji jako pedagog pfedSkolniho

vzdélavani, pfedtim jsem pracovala tfi roky
sdétmi z prvniho stupné v mimoSkolnich
aktivitach.

VL ,Jako ugitelka v MS pracuji dva roky. Ve tFidé
je 25 déti a jedna se o heterogenni tfidu. Mdme

tedy déti od 2 do 6 let. Také jsem délala kratkou
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dobu asistentku pedagoga. Pracovala jsem s

dvéma chlapci ve 3. tfidé."

Obeznamenost
s problematikou
syndromu

vyhofeni

TP, (ano, SS, VS, koleni a komunikace
s kolegynémi)

ZP, (ano, u€ila se 0 ném ve Skole)

AD, (ano, ucila se 0 ném ve Skole)

HN, (Ano, slySela o ném)

JD, (Ano, slySela 0 ném)

LP (Ano, slySela o ném)

LR (Ano, slySela o ném, ale aZ po
prodélani syndromu vyhofeni zaCala
brat informace vazné)

LO (Ano, slySela o ném a prosla si jim)
LL (ano, ucila se o ném ve $kole, byla i
na seminafi)

MP (ano, slySela o ném, dokonce vi, jak
syndromu pfedchazet)

MK (ano, slySela o ném, dokonce vi, jak
syndromu pfedchazet)

DP (ano, slySela o ném a vi, jak
syndromu vyhofeni pfedchazet)

VL (Poprvé o ném slySela ve Skole, kde
se 0 ném ucili, nasledné se ji 0 ném
svéfovala kamaradka)

VG (SlySela o ném na vysoké Skole)

TP ,Ano, slySela jsem o ném jak na stfedni Skole,
tak na vysoké Skole, ale také na riznych Skolenich
a pfi komunikaci s kolegynémi.*

ZP ,Samoziejmé, Ze slySela, ucila jsem se 0 ném
ve Skole.*

AD ,V ramci studia na VS to bylo pom&mé hojné
probirané téma."

HN ,Samozfejmé s nasim povolanim jsem o ném
slySela, ale doufala, ze se mi vyhne.*

JD ,Ano slySela. Je to reakce na dlouhodoby stres,
kterému €lovék nedokaze dlouhodobé odolavat.
LP ,SlySela jsem o ném a myslim, ze aktualné
nejsem daleko od ngj."

LR ,Ano slySela, ale dokud mé& samotnou
nepostihl, tak jsem tyto informace nebrala pfili§
vazne. Kdyz jsem sama zacala mit problémy, delSi
dobu mi nedochazelo, Ze jde pravé o syndrom
vyhoreni.”

LO ,Ano slySela, sama jsem si jim prosla.”

LL ,Ano, v minulosti jsem o ném zaslechla, ucili
jsme se o ném ve Skole. Vim o ném bézné
informace z doby studia, byla jsem na seminafi.
MP ,Je dobré tomuto stavu predchazet -
nepfehanét to spraci, dostate¢né odpoCivat
(aktivné — sport Ci pasivné — spanek, relaxace)"
MK ,Ano slySela jsem. Clovéku pomaze mit rodinu
a zazemi, do kterého se rad vraci, aby syndromu
vyhofeni predesSel.

DP ,Ano, slySela jsem o syndromu vyhofeni.
Pokud je ¢lovék o tomto riziku informovan, mize
se snazit syndromu vyhofeni pfedchazet.”

VL ,Ano, poprvé jsem se s timto pojmem setkala
ve Skole, kde jsme se o ném néco malo ucili.
Podruhé, kdyz se mi svéfovala kamaradka, ktera
také pracuje v matefské Skole.”
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Pfiznaky
syndromu

vyhofeni

TP, (stav, ktery méni bézny zplsob
Zivota)

ZP, (nechut do prace, zména vztahu a
chovani vici détem)

AD (psychicky stav)

HN (nezmifiovala Z&dné konkrétni
pfiznaky, kromé svych osobnich)

JD (tlak, vysoké naroky, nedocenéni,
konflikty na pracovisti, nechut cokoliv
délat, inava, nemocnost)

LP (nezmifiovala zadné konkrétni
pfiznaky, kromé svych osobnich)

LR (Psychické vy&erpani z disledku
dlouhodobého stresu, pietizeni, Sikana,
neocenéni, sklon k sebeobétovani se
pro druhé)

LO (Vi, Ze syndrom vyhofeni zpusobuje
pracovni pretizeni)

LL (o syndromu vyhofeni vi, fika, Ze
pfiznaky ma kazdy individualni)

MP (vi, Ze je to dlouhodoby psychicky
stav, kterému je tfeba pfedchazet)

MK (Vi, ze to Clovéka dokaze tak unavit,
az ho to uplné vysaje. Osobné by do
tohoto oboru $la az po vychovani
vlastnich déti)

DP (O syndromu vyhofeni vi spoustu
informaci. Mize postihnout kohokoliv
v disledku dlouhodobé stresové zatéze.
Syndrom vyhofeni ma nékolik fazi a
mize vést az k apatii.)

VL (mluvi hlavné o pfiznacich, o kterych
vi od své kamaradky, ktera si ve tfidé
nesedla se svou kolegyni, ta ji délala
naschvaly a kamarddka ztoho byla

smutnd, do préace chodila s nechuti)

TP ,Je to jakysi stav, kdy jedinec neni schopen |

zP Clovék prestane mit rad svoji praci, prestane

AD Jedna se o psychicky stav, ktery stale bohuzel

—

'_|
X0«
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VG (vi, Ze je to psychicky stav vyCerpani

a nechut k praci)

LO ,Zpusobuje ho pracovni pretizeni.
LL Myslim si, Ze “pfiznaky" ma kazdy hodné

MPJe to dlouhodoby psychicky stav, ke kterému

MK, Prace tlovéka tak unavuje, aZ ho to nakonec

o
o
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Vliv na okoli

ZP (ano, dopad na atmosféru ve tfidé)
JD (ano, atmosféra ve tfidé je napjata,
déti to take vycituji)

VL (uvédomuije si, ze to ma vliv na déti
ve tfid&, proto se to pfed nimi snazila
skryvat)

VG (kolegyné méa na ni negativni vliv a

otravuje ji praci)

|N
o

[
(W)
]

VL ,Hodné jsem se prekonavala a fikala si, ZEHG

<
> %
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Osobni zkuSenost

TP (ano, aktualné si tim prochazi)

ZP (ne, osobné se snim nesetkala,
pouze u nékoho jiného)

AD (ano, setkala se s nim osobné pfi
praci v soukromé MS)

HN (ano, aktualné si prochazi pfiznaky
syndromu vyhoreni)

JD (vnim& ho u kolegyng, kterd ji
samotnou strhava)

LP (ano, aktualné si prochazi priznaky
syndromu vyhoreni)

LR (ano, syndrom vyhofeni zaila)

LO (ano, syndrom vyhofeni zazila)

LL (syndrom vyhofeni zazila 2-3 roky
Zpét)

MP (osobni zkuSenost nema)

MK (osobni zkuSenost ma pouze u
kolegyné)

DP (je v oboru kratce, osobni zkuSenost
zatim nema, ale mysli si, Ze by se u ni
mohl objevit, pokud nezvoli vhodné
pracovni tempo)

VL (osobni zkuSenost méla pfi zménéni
kolegyn&, nyni sjinou kolegyni uZz
pfiznaky syndromu vyhofeni nepocituje)
VG (tento stav osobné nezazila, ale

vnima ho u kolegyné)

TP ,Momentélné jsem jiz tfeti mésic v néjakém
mné nepfijemném stavu a tuSim, Ze to jsou
pfiznaky syndromu vyhofeni. Staci se mi jen divat
se na fotky z MS, co tam délaji a uz se mi svira
Zaludek strachem a zhnusenim. Mam z toho noéni
mary a Zaludecni viedy."

ZP ,Osobné jsem se s nim setkala nastésti jen u
nékoho jiného, konkrétné u mé kolegyné."

AD ,Ano pocatky syndromu vyhofeni jsem pocitila
v predeslém zamé&stnani, a to v soukromé MS, kdy
jsem velmi nesouhlasila se stylem vzdélavani i
pretizenosti ucitel”

HN ,Pocituji pfiznaky syndromu pravé nyni.
Aktualné se mé to drzi 2 tydny, kdy pocituji
naprosté vycerpani.”

JD ,Vnimam ho u kolegyné, ktera mé timto
smérem lehce strhava.”

LP ,Pocituji, Ze uz mé prace tolik nebavi jako dfiv,
nemam zadné napady*

LR ,Ano, bohuzel zazila. Snazila jsem se na véech
frontach fungovat na sto procent coz se mi ani
nemohlo dafit, coZ bylo opét stresujici. Jednoho
dne jsem pak doslova padla na hubu*

LO ,Ano, bohuzel zazila. V listopadu 2017 prisel v
praci totalni kolaps, kdy jsem se nemohla ani
postavit na nohy."

LL ,BohuZel ano, je to tak 2 az 3 roky zpét. Nebylo
to nic piijemného a byl to velmi naroény rok.*

MP ,Osobné jsem se snim nesetkala, jsem
v oboru zatim kratce.”

MK ,Méla jsem i kolegyni, na které to bylo jasné
vidét a nyni uz v oboru nepracuje. Osobné jsem
ho nastésti nezazila. Mam kolem sebe rodinu a
déti, se kterymi mizu o vSem mluvit, moje prace
mé bavi a nabiji mé, protoze mam, co détem

predavat.
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DP ,Vzhledem kvelmi kratkodobé praxi jsem
zatim nepocitila pfimo pfiznaky syndromu
vyhofeni. Kazdopadné jiz béhem své zaCinajici
praxe jsem byla nucena, vzhledem ke 3patnym
pracovnim podminkam a pracovnimu prostiedi
zaméstnavatele, zvolit takové pracovni tempo,
které z dlouhodobého hlediska neni pro ¢lovéka
rozhodné vhodné. Pokud bych vtomto tempu
pracovala i nadale, jisté by se i u mé syndrom
vyhofeni objevil."

VL ,ale jedno takové krétké obdobi jsem zazila.
Bylo to poté, co mi moje kolegyné ode$la na
matefskou a j& dostala na zbytek Skolniho roku
jinou kolegyni.*

VG ,Tento stav jsem nezazila. Zazivam ale pocity
vy€erpani nebo zklamani. Jsem ale v praxi jesté
kratkou dobu, takze jsem plna nad3eni a spoustu

Vvéci zkousnu a jdu dal.”

Vztahy s kolegy

TP (v minulé praci dobré, aktualné
8patné — aZ Sikana na pracovisti.
ZP (vyborné, ma super kolegyni)
AD (3patné

zaméstnavatelkou)

pracovni vztahy se
HN (nesouhlasi s vedenim Skolky)

JD (Spatné vztahy na pracovisti,
nesouhlasi s praci jeji kolegyné)

LP (vztahy s kolegy neuvadi)

LR (velice $patné vztahy na pracoviti,
feditelka méla vysoké poZadavky a
kolegyné ji Sikanovala)

LO (vztahy s kolegy neuvadi, jen, ze se
s druhou ucitelkou stfidala)

LL (vztahy s kolegy neuvadi)

MP (vyborné vztahy s kolegyni, za
kterou se do prace t&Si a perfekiné si
sedly)

MK (Ma skvélou kolegyni, se kterou se
dopliiuji a stéle se od ni uci)

DP (neuvadi vztahy s kolegy)

TP Dive | pres obcasné hadky jsme byly Gzasna |
parta. Ma nova kolegyné mi hned dala jasné

ZP ,Mam

b
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VP (pfi prozivani pfiznakd syndromu
vyhofeni méla 8patné vztahy s kolegyni,
kterd méla jiny styl vychovy a nechtéla
se pfizpGsobit. Po zméné ucitelky
pfiznaky odpadly.)

VG (vztahy skolegyni nema dobré,
kolegyné Kk praci pfistupuje negativné a

otravuje ji praci)
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Odpocinek

TP (ma jen fyzicky odpo€inek, psychicky
ne)

ZP (mé dostatek ¢asu)

AD (nyni mé& c¢as na odpoCinek,
v pfedes|é praci neméla)

HN (nem& &as na odpocinek kvli
papirovani a akcim ve $kolce)

JD (nemé €as na odpocinek kvili tomu,
Ze se vénuje praci i po skonceni
pracovni doby)

LP (Mé dostatek ¢asu na odpocCinek)
LR (Nyni ma dostatek ¢asu na
odpocinek, dfive neméla)

LO (Nyni ma dostatek Casu na
odpocinek, dfive neméla, méla ¢as jen

na spanek a praci)

TP ,Ted momentélné ano diky nemocenské, ale
mam jen fyzicky odpocinek, psychicky ne. Dfive
jsem jela celych Sest let v kuse a absolutné mi to
nevadilo.

ZP ,Viceméné mam, odpoCivam i s détmi.*

AD ,Nyni jiZz ano. V pfede$lém zaméstnani, kdy
pracovni doba byla mnohdy i 9 hodin, tak bohuZel

e.

>

HN ,Momentalné ne, v této Skolce je extrémné
moc papirovani a r0znych akci. LeZim po
vecCerech v pfipravach, papirech a momentalné
téZce kloubim rodinny Zivot, coZ mi na tom vadi
nejvic.”

JD ,Na odpocinek ¢as nemé&m ani mimo pracovni

dobu, nebot &asto dotahuji to, co se v préaci

nestihne. Hodné &asu mé stoji i pfiprava
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LL (Cas vyuziva spiSe na pfipravy na
druhy den do prace)

MP (Ano, odpoledne miva volné)

MK (ma dost ¢asu na odpocinek)

DP (snazi se rozvrhnout si Cas tak, aby
méla na odpocinek ¢as)

VL (zélezi na daném obdobi, €as na
odpocinek by méla, ale neumi to)

VG (Gasu na odpoCinek moc nema,

v praci se hodné angazuje)

pomucek, vyhledavani napadli a materiall, jejich
tfidéni, dalSi vzdélavani.”

LP ,Mam c¢asu pro sebe hodné. Déti maji své
rodiny, vnou¢ata moc nehliddm, partner je vcelku
samostatna jednotka. Co mi chybi? Ale stejné
jsem nespokojena.”

LR ,Mam dostatek &asu. Spousta povinnosti
odpadla, moje maminka pfed péti lety zemrela,
déti dorostly a dostudovaly, ze zvifat jsem si
nechala jen psy a slepice. O zahradu se stara
nékdo jiny. Snazim se nepfidavat si povinnosti, ale
radéji zaukolovat lidi kolem sebe, kdyZ to jde.
Dobfe si promyslet, nez nékomu néco slibim, jako
dlouhodobou pomoc.*

LO ,Ted ano, pfi praci v MS jsem méla jen praci a
spanek, nic moc dalSiho jsem nezvladala.

LL ,Ano, ale ¢as vyuZivdm vétSinou jinak, nez
bych mela, tim myslim pfipravy na druhy den,
hledani namétd a podobné.”

MP ,Ano, mé pracovni doba mi vyhovuje a
odpoledne mivam vétsinou volné.*

MK ,Mam, déti uz mam odrostlé, takze mam ¢asu
dost. Vikend vénuji roding, pfed tyden vénuiji volny
¢as sobé a pfipravadm na druhy den pro déti.”

DP ,Ano, vsoucasné dobé si dokdzu jiz Cas
rozdélit tak, abych si nadla i dostatek Casu na
odpocinek.*

VL ,Rekla bych, Ze zaleZi, jaké je zrovna obdobi.
Zafi a obdobi Vanoc si neodpocinu skoro vibec.
Spousta papirovani, vyzdoba tfidy, narotna
adaptace nové pfichozich déti, Vano¢ni besidka a
tak déle. Potom je mensi pauza a s blizicim létem
se zase pripravuji dalSi vystoupeni. Snazim se si
praci nebrat dom(, ale samoziejmé se to nékdy
stane a pracuji a pfipravuji véci do préace i doma.
Cas odpocivat bych asi méla, ale neumim to, jsem
aktivni Clovék, ktery potfebuje neustéle néco délat
a mit naplanované véci. Myslim si ale, Ze mame

dobfe nastavenou pracovni dobu, kterd ac¢ se
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a vycerpavajici.”

VG ,Rekla bych, Ze ani ne. Jsem &lovék, ktery
chce vée udslat dobre, takze své préaci v MS vénuji
az moc Casu. Po préci si ale najdu vzdy aspoii
hodinku na rychlého $lofika, coz si mzu dovolit,
protoZe jeSté nemam déti. JelikoZ plat uditelky
matefské Skoly neni buhvi, jaka parada, snazim
se to dohnat na odménach. Proto se tolik angazuji
jak ve své tfidé, tak vcelé matefské Skole.
Zarovell na Zivnost pracuji jako konzultant a
supervizor zavére¢nych praci, coZ mi sebere dost
z volného ¢asu na odpocinek. Zatim to ale néjak
zvlddam skloubit a myslim si, Ze ¢asem mi to

pujde vSe rychleji a nebudu z prace tak unavena.”

Aktivity ve volném

Case

TP (moc aktivit ve volném ¢ase nema)
ZP (travi ¢as s jejimi d&tmi)

AD (Dfive na né ¢as neméla, v nové
praci ano)

HN (Nema moc aktivit ve volném Case)
JD (nema aktivity ve volném Case,
protoZe ma dvé prédce a nic jiného
nestihd)

LP (mé& dost aktivit ve volném Case:
hackovani, éteni, pracuje na zahréadce,
zajde s kamaradkami na sklenicku)

LR (nyni ma dost mimopracovnich
aktivit, které se tykaji hlavné rodiny,
vareni, ¢teni, venceni)

LO (nyni se vénuje poznani bible a vife
v Boha)

LL (Nem& moc volného Casu, snazi se
vénovat alespof cviceni)

MP (Rada sportuje, cestuje nebo travi
¢as na chaté)

MK (vénuje se vytvarce, venceni psa,
webinafim)

DP (vénuje se predevsim svym détem,

j6ze, Cetbé knih, prace na zahradg)

TP ,Maximéing jsem chodila do posilovny.” |
ZP Travim Cas s détmi, na sebe moc ¢as nemam,
ale nevadi mi fo. S rodinou ¢asto jezdime na

AD ,Snazia jsem se chodit sportovat alespof
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VL (vénuje se svému pejskovi, zpivani,
hfe na kytaru, Cteni, rada travi Cas
s prateli)

VG (chodi do posilovny, relaxuje, travi
Cas s prateli ¢i s rodinou)
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Spokojenost

povolanim

S

TP (neni spokojena)

ZP (je spokojena)

AD (v soukromé MS nebyla spokojena,
nyni ve statni MS je spokojena)

HN (neni spokojena)

JD (neni spokojena)

LP (je i neni spokojena)

LR (nebyla spokojen, proto odesla)

LO (byla spokojena, dokud nepfisel
syndrom vyhoreni)

LL (Je spokojena i neni, bavi ji prace, ale
vadi ji pracovni podminky)

MP (Je spokojena a prace ji bavi)

MK (Je naprosto maximalné spokojena)
DP (spiSe neni spokojena kv(li vedeni
Skoly, chybi ji tcta k zaméstnancim)
VL (nyni je spokojena, jelikoZz se ji
zménila kolegyné na kolegyni, se kterou
si sedla)

VG (v préaci je chvili a je do ni velice

natéSena, svou praci miluje)
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VL JM8 momentaing, kdyz se mi zménila

kolegyné, tak jsem tu opét spokojena a je to

opravdu znat. IGIIECEISCRGSIIENOUISIGOIoN

<

G

Osobni zkuSenost

s pfiznaky

TP (ma zkuSenost, je plactiva, unavena,
apaticka vuci vsemu)

ZP (nemé& osobni zkuSenost, pouze u
kolegyné)

AD (ma osobni zkuSenost, nechut
pracovat a cokoliv vymyslet)

HN (M& osobni zkuSenost, nemize
spat, neji, prace ji netési, neméa zadnou
motivaci)

JD (Ma osobni zkuSenost, je vyCerpana
a ma pocit, Ze je na vSe sama)

LP (Ma osobni zkuSenost, pfijde ji, Ze
nema zadné napady)

LR (M4 osobni zkusenost, projevovaly
se U ni zndmky deprese, neméla na nic
silu.)

LO (Ma osobni zkuSenost, pfestala
zvladat denni aktivity, klesla energie,
télo prestavalo fungovat)

LL (M& osobni zkuSenost, byla dost

otravena, protivna, unavena)
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MP (nema osobni zkuSenost)
MK (nema osobni zkuSenost)
DP (nemé osobni zkuSenost)
VL (ma zkuSenost s pfiznaky z dob, kdy
pracovala  skolegyni, ktera ji
nevyhovovala, nechtélo se ji chodit do
prace a neméla naladu cokoliv vymyslet)
VG (osobni zkuSenost ma jen s pfiznaky

u kolegyné)
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Dusledky
syndromu

vyhofeni

TP (unikla ze zaméstnani do nemoci)
ZP (nema takovou zkuSenost)

AD (ochod ze soukromé Skolky do statni
Skolky)

HN (chce si najit jiné zaméstnani hned,
jak bude moznost)

JD (do prace uz nechodi rada)

LP (nevi co s détmi délat)

TP ,Jsem na nemocenské, protoZe jsem si zlomila
nohu. To beru jako trochu vysvobozeni od prace.
Absolutné nemam ponéti, co s détmi délat. A co
vic, nebavi mé to. Je mi to vylozené proti srsti —
vymyslet néco. Ted to, za co se stydim, ale uz ani
ty déti nemém réda. Vadi mi jejich chovani a
emocni vylevy. Sama mam doma pfitelovu dceru

v pfedkolnim véku, ktera je u nés sice jen obcas,

ale i tak nevim ani co s ni.*
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LR (Musela zvolnit a lécit se, uZzivat
antidepresiva, skoncila v nemocnici)

LO (Musela navstévovat psychologa,
psychiatra, zacala se I&¢it na sociélni
fobii, byla hospitalizovana)

LL (mysli si, Ze se z tohoto stavu nikdy
nevyhrabete a spi$ se stim musite
naucit zit)

MP (nema takovou zkuSenost)

MK (nema takovou zkuSenost)

DP (nema takovou zkuSenost)

VL (neméa zadné disledky, jelikoz po
zméné kolegyné se dalo vde do
poradku)

VG (nema takovou zkuSenost)

HN ,Sam mi fekl, at’ jdu klidné na chvili na dfad
prace, bohuZel vypadek jednoho pfijmu by prosté
chybél*

JD ,Nechodim tam rada, jen se snazim, aby to déti
nepoznaly. Bude se mi téZko odchéazet, ale jednou
budu muset. Touzim po skvélém Kkolektivu,
spolupraci, po dobrém vedeni*

LR ,Musela jsem uZivat psychofarmaka, nasledné
zvolnit, zvolnit a zvolnit. Tehdy mi pomohly 1&ky,
lehka antidepresiva a zvolnéni ve vétsiné oblasti,
pak bylo osvobozujici odejit. LeZela jsem tehdy v
nemochnici s problémy souvisejici s endometriézou
afekla jsem si, Ze uZ se stresovat nenecham. Pak
jsem pracovala dale ve Skolce jako ucitelka, v
riznych Skolkach. Praci jsem méla velmi rada,
myslim si, ze to s détmi uz umim, takZe préce
sama mé nevycerpava.”

LO ,ZaCala jsem navstévovat psychiatra a
psychologa, zacala jsem se I€Cit na socialni fobii,
agorafobii a panické ataky, které byly rozjeté do
hloubky pravé vyhofenim. Chtéli mé hospitalizovat
na psychiatrii, ale to jsem odmitala z ddvodu
velkého strachu opustit domov a byt mimo domov.
Doporucili mi tedy denni stacionéf, ktery jsem
zaCala navstévovat 2x tydné a pracovat se svym
stavem, postupné jsem vyménila nechépajiciho
psychiatra za velmi laskavost doktorku, se kterou
jsme postupné vyladily léky tak, abych alespon
CasteCné fungovala. Po roce ve stacionafi jsem
nakonec byla hospitalizovand, a jesté jsem si
proSla tfitydennim intenzivnim stacionéfem. Pak
po roce dlouhé nemocenské mi koneéné schvalili
ID.*

LL ,Vite, pfivedla jste mé k celkem zajimavému
pfemysleni, kdyZ se nad tim zamyslim, tak ono se
z toho stavu asi nikdy Uplné nevyhrabete, jen se s
tim tak né&jak naucite Zit a berete to jako bézny

stav, samozfejmé mluvim pouze za sebe."
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TP (zménil se jeji stav k praci)

ZP (nezménil se jeji vztah k praci)

AD (po odchodu ze soukromé MS do
statni MS zagala mit svou praci znovu
rada)

HN (v minulé praci byla spokojena, nyni
neni, protoZze nesouhlasi s vedenim
déti)

JD (pfestala mit jeji praci rada kvdli
kolegyni a celkovému pretizeni)

LP (prace uz ji nebavi)

LR (pfesto, Ze praci méla moc rada,
rozhodla se z oboru odejit)

LO (po konzultacich s psycholoZkou
dala vypovéd)

LL (praci uz nedélala se zajmem ¢&i
nadSenim)

MP (nezménil se jeji vztah k praci)

MK (nezménil se jeji vztah k praci)

DP (zatim se nezménil jeji vztah k préci)
VL (po zméné kolegyné zacala mit svou
praci opét rada)

VG (zatim se nezménil jeji vztah k praci)

TP ,Je to préce, kierou jsem kdysi milovala, ale
ted'ji nesnasim. Popravdé nevim, zda vam to jako
kolegyni mohu fict, ale prestala jsem svou praci
mit rada.

AD Ve srovnani se statni Skolkou vidim markantni
rozdily. Ve statni Skolce nas rodie berou jako
partnery a participuji, neboji se pfijit si pro radu®
HN ,Za ty léta jsem byla zvykla, Ze fizené Cinnosti
délaly vSechny déti — cvicily vSechny déti, jedly
vSechny déti. Za praci jsem si stala. Momentalné
si pokladam otazku, kam to vSechno spéje a co
tyto déti budou jednou ve Skole délat, kdyz vlastné
nic nemusi. Vim, Ze jakmile budu mit pfilezitost
odejit jinam, pljdu.”

LR ,Nakonec jsem se ve stavu celkového
vy€erpani rozhodla odejit.”

LO ,Nakonec jsem tedy dala vypovéd po
dlouhodobych konzultacich s psycholozkou na jeji
doporuceni, uz znovu nikdy nechci zaZzit ten
kolaps.*

LL ,Rozhodné to neznamenalo, Ze bych praci
odflakla nebo na ni kalala, jen jsem ji uz nedélala
se zajmem ¢i nad$enim.*

VL ,Momentalné, kdyZz se mi zménila kolegyné,

tak jsem tu opét spokojena a je to opravdu znat.”

Zména  vztahu
k praci
Smysl Zivota

TP (Nema smysl Zivota)

ZP (Mé& smysl zivota v rodiné a praci)
AD (Ma smysl zivota vroding a
v koniccich)

HN (Mé& smysl zivota v roding)

JD (Smysl aktualné nevidi v ni¢em, pro
druhé by se pfedala a zapomina na
sebe)

LP (Smysl

v dobrém vychovani déti)

Zivota vidi pfedevsim
LR (Smys! Zivota vidi ve vife v boha a
byt dobrym ¢lovékem)

LO (smysl vidi ve vife v Boha)

LL (smysl Zivota stale hleda)

TP ,Momentalné ho nenachazim v ni¢em. Docela
se t&Sim, aZ budu stard a bude v3e za mnou.
Nedokézu se nyni nad ni¢im nadchnout, nic se mi
nelibi, nezajima mé to."

ZP ,Smysl Zivota je moje rodina a moje prace, do
které se vzdy téSim.*

AD ,Nyni v préci, ale hlavné v osobnim Zivoté, kde
je to m0j vztah jak s mou rodinou, tak i v budovani
vztahu se snoubencem a tim spojené zazemi pro
nasi budouci rodinu. Vlastné sem mohu zahrnout
i mé konicky.*

HN ,Jednoznacné rodina, rodinna pohoda a

zazemi. Diky Bohu za béjeCného manzela, ktery
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MP (smysl Zivota vidi v jeji rodiné a
pfedavani zkuSenosti)

MK (vidi smysl pfedev§im vrodiné a
v jeji praci, do které se tési)

DP (je pro ni ddleZity Zivot sam, raduje
se z malickosti)

VL (Vidi smysl pfedevSim v roding,
pratelich, sportu, zvifatech i ve své
praci. Dllezité je, Ze je Stastnd)

VG (Smysl spatfuje vtom, Ze néco
pfeda détem a ze piSe Clanky, které
nesou jeji jméno. NejdileZitéjsi je pro ni

pak vychovat viastni dité.)

mé i vtéto pro mé tézké pracovni situaci
podporuje.*

JD ,Momentalné bohuzel v niem, hledam ho,
snazim se najit sama sebe. Snazim se pomahat
druhym, obétovat se, na sebe zapominam. U¢im
se to vyvazit. Smysl vidim v pratelstvi, lasce,
v délani radosti druhym i sob&. Naucit se citit cenu
Zivota a pochopit, co je v Zivoté skutecné dllezité.
Umét se radovat zmalickosti, nemit velka
oCekavani, pfesto vSak mit sny a sméfovat k jejich
napinéni. Pochopit, Ze nejen druzi jsou dlezit,
ale také ja sama.”

LP ,No to je téZka otazka, na to neumim
odpovédét. Snad vychovat dobre déti, coz se mi
povedlo. Vnoucata si uZit, na tom pracuiji neustéle.
A také cestovat, to se mi moc nedafi, protoze myj
partner nechce. Také zapojit se do vefejného
Zivota, coz je prace.”

LR ,Mdj smysl Zivota uréuje vira vBoha — byt
dobrym ¢lovékem, milovat lidi kolem sebe, u¢im
se stale, jak byt klidem dobréd a zéroved se
nenechat zneuZivat, uzivat si radost ze Zivota
s vdécnosti za to co mam - lidé, zvifata, pfiroda,
hudba, zdravi.*

LO ,Rozhodné ve své vife v Boha, v to, co ndm
slibuje do budoucna a to, jak si pfeje, abychom Zili
nyni.*

LL ,V tuhle chvili ho jesté asi stale hledam. Préace
mé sice bavi, ale uz znovu nechci a nedovolim,
aby to byl stfedobod mého byti.*

MP .,V rodiné. Mit okolo sebe zdravou a $tastnou
rodinu, sdilet s nimi radost, uspéchy i netispéchy.
A potom také pfedavanim zkuSenosti a védomosti
nejmensim, coz je soucasti mého zaméstnani.”
MK ,Pfedevim v moji praci, to Ze je spokojend
moje rodina, a to Ze se do prace pofad t&sim. Déti
mé vzdy vesele vitaji a obejmou mé, Ziji pro praci
opravdu hodné, protoZze kdyZ moje déti vyrostly,

doma uz mé nikdo nepotfeboval.”
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DP ,Bé&hem svého Zivota jsem se opakované
dostavala do situaci, které mé stavély pfed
Gvahami nad smyslem Zivota a Zivotem
samotnym. Smys| zivota nehledam v nécem
konkrétnim, pro mé je duleZity Zivot sam, to ze
viibec jsme, ze jsem v Zivoté méla takové Stésti,
Ze jsem byla obdarovéna tfemi uzasnymi détmi, Ze
jsme ja a moje rodina zdravi a $tastni, ze mohu
pozorovat krésu pfirody a jeji promény, Ze mém
moznost se kazdym dnem ucit né¢emu novému a
tésit se na to, co mi dalsi dny pfinesou.”

VL,V tom, co mé bavi a naplfiuje. Rodina, pratelé,
pfiroda, sport, zvifata, a i moje prace. To, Ze se
citim dobfe a Stastné.”

VG ,To je tézka otazka. Smysl mého Zivota
spatfuji asi v tom, Ze détem néco pfedam, Ze pisu
prace a Clanky, které nesou mé jméno a jsem
nékde tzv. ulozena. Chtéla bych mit odezvu, Ze si
nékdo vazi mé prace a toho, co délam (odezvu
mam od rodi¢l, mame Uzasnou tfidu). V SirSim
kontextu pak vidim smysl Zivota obecné v tom byt
Stastny a konat dobro. NejdUleZitgjsi je pak pro mé
vychovat dité, které bude mit stejné jako j& néjaky
vyznam pro spoleCnost, zanecha za sebou

néjakou stopu.”

Pficiny
syndromu

vyhofeni

vzniku

TP (Vnik predevSim kvlli jeji nové
kolegyni)

AD (Vnik kvdli pocitu nedocenéni,
pFepracovani)

HN (Zména zaméstnani, nesouhlasi
s chodem v novém zaméstnani)

JD (Pricinou bylo velké pretizeni kvdli
jeji kolegyni)

LP (neuvadi pficiny vzniku)

LR (davodem bylo pretiZeni na véech
frontach)

LO (pfiCinou vzniku bylo pfetizeni a

neuméla fict ne)

TP ,Novi lidé, prostredi, na mdj vkus dost Skaredé
prostfedi — zli lidé, nevSimavi a opovrhujici. Nova
prace, nové kolegyné, nové déti ve Skolce. Ma
nové kolegyné mi hned dala jasné najevo, Ze mé
tam nechce.”

AD ,Mnohdy zde byla pracovni doba i 9 hodin
pfimé prace sdétmi. Necitila jsem ocenéni
zaméstnavatele a pfistup nékterych rodict byl
také demotivaéni. V predeSlém zaméstnani mé
demotivovalo i finanéni ohodnoceni, které bylo
nizéi nez ve statnich MS, bez odmén a ve
vysledku za vice prace a méné dovolené.”

HN

dojizdéni. Nyni v novém zaméstnani nesouhlasim

LZménila  jsem zaméstnani z dlvodu
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LL (pficinou nejspi$ bylo to, Ze na ni
toho bylo moc a ve kolce se na jeji tfidu
dost zapominalo)
VL (pfi¢inou byla vyména kolegyné za
kolegyni, se kterou si nesedla)

VG (neuvadi pficiny vzniku)

s chodem, dost s tim bojuiji a radéji bych dojizdéla
nékolik km dal.”

JD ,Naopak jsem velmi pretéZovana. Kv(li Casté
absenci kolegyné musim ,dotdhnout* v3e ja a
Casto bez adekvatniho finanéniho ohodnoceni
(Cesky feCeno zadarmo).”

LR ,Davod byl v obrovském pretizeni na viech
frontach — doma: tézce nemocna moje maminka,
velka rodina, velka zahrada, hospodarska zvifata.
\/ zaméstnani hodné direktivni nova feditelka MS,
ktera neocenila dostate¢né praci ucitelek®

LO ,Mnohdy jsem se nedostala ani na zachod
natoZ se v klidu najist. V8echno tedy bylo jen na
mé&, papirovani, diagnostiky, komunikace s rodii,
individualni plany pro déti, které potiebovaly
specialni pédi. Pfiprava predSkolakii k zapisu,
akce pro rodi¢e a déti, besidky, webové stranky
Skolky a mnoho daldiho. Myslim si, ze to bylo
zplisobeno mou potfebou mit vSe dokonalé a
neuméla jsem fict ne, kdyZ mi byla nakladana
dal$i prace.*

LL ,Je to slozité, viceméné se na nas pofad se
v8im a v8ude zapomina. Napfiklad letos v8echny
tfidy dostaly né&jakou ¢astku na nakup “darkd do
tfidy” a moje déti nic, ani korunu. Ono to vSechno
spole¢né pak tu praci ofravi, kdyZz déti tfeba
nedostanou ani jednu novou hru od Jezidka
(samozfejmé jsem oslavila rodiCe, takze darky
jsme nakonec méli), ale jinak bychom neméli nic.”
VL ,Dostala jsem starsi kolegyni, ktera u nas ve
Skolce vykryvala smény, kdyz nékdo nemohl, méla

tésné pred dichodem.”
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prevence vyhoteni, osobni Zivot a vyhoteni, rovnovaha mezi praci a osobnim Zivotem
Abstrakt

Tato bakalarska prace se zabyva syndromem vyhoteni u ucitelek v matefskych Skolach.
Cilem této bakalaiské prace je zjistit, jaké riziko syndromu vyhoteni v sob¢€ nese povolani

ucitelky v matetské skolce.

Prace se sklada ze dvou hlavnich ¢asti — teoretické a praktické. V teoretické ¢asti
je popsana zakladni charakteristika syndromu vyhoteni, jeho historie, projevy, pficiny
ataké lécba aprevence. Teoretickd Cast prace také obsahuje vymezeni profesi,

které jsou nejvice ohrozeny rizikem vzniku syndromu vyhoteni.

Prakticka cast prace se zabyva kvalitativnim vyzkumem. Prezentuji zde pouzitou
metodologii, prubéh avysledky provedeného kvalitativniho Setfeni. Sbér dat
je realizovan prostiednictvim polostrukturovanych rozhovort s ucitelkami matetskych

Skol. Pro analyzu a vyhodnoceni dat je vyuzita metoda zakotvené teorie.

V zavéru prace jsou shrnuty vysledky kvalitativniho vyzkumu. Na zakladé€ vysledka
formulovana teorie by pak méla vést Ctenafe, zejména z fad pedagogickych a dalSich
pracovnikd, ktefi jsou ohrozeni zvySenym rizikem syndromu vyhofeni i jejich blizké
ke zvySeni povédomi o této aktualni problematice. M¢la by podnitit jednotlivce k vétsi

pozornosti a k prevenci tohoto syndromu, nejen u sebe, ale i u ostatnich.
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ABSTRACT
The Risk of Burnout syndrome in Pre-School Teachers

Keywords: burnout syndrome, preschool education, stress, exhaustion, burnout

prevention, personal life and burnout, work-life balance

This bachelor thesis deals with the burnout syndrome among teachers in preschools.
The aim of this bachelor thesis is to determine the risks of burnout syndrome associated

with the profession of a preschool teacher.

The thesis consists of two main parts — theoretical and practical. The theoretical part
describes the basic characteristics of burnout syndrome, its history, symptoms, causes, as
well as treatment and prevention. The theoretical part of the thesis also includes the

definition of professions that are most at risk of developing burnout syndrome.

The practical part of the thesis deals with qualitative research. The methodology,
process, and results of the qualitative investigation are presented. Data collection is
carried out through semi-structured interviews with preschool teachers. The method of

grounded theory is used for data analysis and evaluation.

In conclusion, the results of the qualitative research are summarized. Based on the
formulated theory, this thesis should lead the reader, particularly pedagogical and other
professionals who are at increased risk of burnout syndrome and their families, to increase
awareness of this current issue. It should encourage individuals to pay more attention and

prevent this syndrome, not only in themselves but also in others.
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