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Uvod
,,Stres je odpad moderniho zivota. VSichni jej vytvarime, ale pokud jej spravné

nezlikvidujeme, bude se hromadit a pfedb&hne nas zivot.“ (Danzae Pace)

Tento citat by se mél urdité dostat mnoha lidem do podvédomi. Zijeme v dobég, ve které

je stres nasi velkou soucasti a zaziva ho snad kazdy, a proto bychom se s nim méli

naucit pracovat.

Ve své diplomové praci se budu vénovat syndromu vyhoteni u pedagogi matetskych
Skol. Prace je zejména zamefena na psychohygienu a prevenci z ¢ehoz vyplyva jeji
hlavni cil, jenz je zjisténi, zda pedagogové v materskych Skoldch dodrziuji prevenci proti

syndromu vyhorenti a jestli maji podvédomi o néjakych preventivnich technikdch.

Teoreticka cast prace je rozdélena na tii Casti. V prvni znich se budu snazit popsat
soucasny stav problematiky syndromu vyhoreni. Bude v ni popsan syndrom vyhoteni
jako takovy a jeho diagnostika. V dalsi kapitole bude popsan syndrom vyhoreni
u pedagogii dle odborné literatury. Zde najdeme vSechny mozné pfi¢iny vzniku
syndromu vyhoteni u pedagogt. V posledni tieti ¢asti bude mym cile popsat syndrom
vyhoreni vzhledem k problematice prevence a identifikovat preventivni techniky
a metody. V této kapitole bude popsano, jak by méli ucitelé matetskych Skol pracovat se
stresem, bude v ni rozdé€lena prevence na interni a externi a najdeme zde i techniky

slouzici k prevenci syndromu vyhoteni.

Prakticka cast se bude odvijet od kvantitativniho vyzkumu, ve kterém bude pouzita
metoda dotaznikového Setfeni. Hlavnim cilem tohoto vyzkumu bude zjiSténi miry
syndromu vyhoteni u uciteld v matefskych Skolach a zjisténi jejich vztahu k prevenci

a psychohygiené. Tento cil vychazi ze tfech dil¢ich cila:

e zjistit, jakd je mira ohrozeni syndromu vyhoteni u ucitelek v matefskych
skolach,

e zjistit, jaké jsou nejvétsi stresory pro ucitelky matefskych skol,

o zjistit, zda uclitelky v matefskych Skolach dodrzuji prevenci proti syndromu

vyhoteni.
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Z téchto vyzkumnych cilt budou vyplyvat hypotézy, které budou testovany. Ve svém

vyzkumu jsem si stanovila tyto hypotézy:

e syndrom vyhoteni zavisi na délce praxe v matefské Skole,

e zdama respondent stres v praci, zavisi na narastajici ad ministrative,

e zdama respondent stres v praci, zavisi na vztazich na pracovisti,

e Ucast na dobrovolnych akcich zavisi na délce praxe v matetské skole,

e prevenci proti syndromu vyhofeni dodrzuji spiSe ucitelky s krat$i praxi, nez

ucitelky s praxi trvajici nad 15 let.
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1 Syndrom vyhoreni

Existuje  mnoho definic syndromu vyhofeni, jednotna definice vSak neexistuje.
V pedagogickém slovniku je syndrom vyhoteni definovan jako ,,vycerpdni fyzickych
a psychickych sil, ztrdta zdjmu o prdci, eroze profesiondlnich postoji, které
se predeviim objevuji u pracovnikii tzv. pomdhajicich profesi (socialni pracovnici,

poradci, pedagogové). “ Pricha, Mares a Walterova (1998, s. 32)

Novak (2010, s. 42) definuje tento syndrom jako stav objevujici se u lidi, ktefi pracuji
sjinymi lidmi. Je to psychické vycerpani, jez se projevuje po dlouhodobém putsobeni
stresujicich podnéti. Poschkamp (2013, s. 11) dodava, ze pii vyhofeni dochazi
k postupné ztraté energie a idealismu, které se dostavuji po skonceni pocateniho
nadSeni nebo po zklamanych ocekéavanich, a dochézi tak k extrémnimu fyzickému
a emocCnimu vycCerpani. Kiivohlavy (2009, s. 113) uvadi, ze k vyhofeni dochéazi
v disledku dlouhodobych emocionaln€é naroCnych situaci. Tato naroCnost vznika
pii velkém ocekavani spojeném s chronickymi situacnimi stresy. Bartova (2011, s.54)
popisuje syndrom vyhotfeni jako wutahdni se po nadmémé snaze dosahnout
nerealistickych ocek&vani, kterd jsou stanovend subjektivné nebo neékym jinym.
Schmidbauer (2008, s. 217) pfirovnava syndrom vyhotfeni k domu, ktery vyhotel,
k dohortelé lampé, ve které uz neni zadny olej nebo k motorkdm a jejich pneumatikam,
kdy se pii brzdéni predni brzdou protaci zadni kolo a mize zacit hotet. K syndromu

vyhoteni nemusi dochazet dle Novaka (2010, s. 42) jen v praci, ale mize k nému dojit

i v partnerském vztahu nebo v roding.

Jansen (2016, s. 16) udava tii typy vyhoteni, a to frenetické vyhotfeni, demotivované
vyhoteni a vyhofeni z opotifebovani. U frenetického vyhotfeni mé jedinec pocit pretizeni,
piilisné mnozstvi pracovnich zavazkli nebo naroki. U demotivovaného vyhoteni
prevlada u jedince pocit toho, ze se nic nevyviji. U vyhoteni z opotfebovani ma jedinec

chut’ své ukoly odbit nebo je uplné vzdat.

1.1. Vznik syndromu vyhoreni— priciny
Bartova (2011, s. 55) urCuje jako hlavni pfi¢inu obrovské nadSeni pii nastupu
do zaméstnani, tedy urCitou premotivovanost. Takovi lidé hledaji v praci svij smysl
zivota a pokud u nich dojde k syndromu vyhoteni, ziskaji pocit, ze selhali. Poschkamp
(2013 s. 14) uvadi, ze existuje mnoho piistupti popisujich pfi¢iny syndromu vyhoteni.

Neékdo uvadi pficiny v osobnosti a nékdo zase v organizaci prace. To dale popisuji
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Kebza a Solcova (in Svamberk Sauerova, 2018, s. 39) — dle nich syndrom vyhoteni
vznika kombinaci pfic¢in, které jsou objektivni a maji dlouhodobé pusobeni.
Jako subjektivni priiny uvadi osobnostni charakteristiky, ¢imz je nizké
sebehodnoceni, nerozhodnost, schopnost empatie a kladeni vysokych narokd na sebe
samotného. Objektivni pri¢iny jsou ty, na kterych se podili faktory z pracovniho
prostiedi a externi faktory. Kvili v§em témto faktorim mtze dojit k rozvoji syndromu
vyhoteni. Do objektivnich pfiCin spada pretézovani, typ prace, Casovy natlak, nepfili§
velkd miry volnosti, pfisné vedeni, atmosféra a vztahy na pracovisti, pracovni konflikty,

nizké financni ohodnoceni a materialni vybaveni.

Kfivohlavy (2009, s. 114) tvrdi, ze nejvice nadSeni lidé se nejCastéji dostavaji
do nejtézsich forem vyhoteni. Zavaznost jejich stavu je ukazatelem jejich ptivodniho
nadSeni. Koho dale wvyhoteni postihuje? Syndrom vyhoteni postihuje vysoce
motivované lidi a ty, ktefi oCekéavaji, ze jejich prace bude smyslem jejich Zzivota.
Nebezpecné je to u lidi, ktefi svou praci povazuji za své poslani, jelikoz véti, ze k jejich
povolani je dovedla néjaka vyssi moc. Pii vyhofeni u nich poté nastdva pocit ztraty
divodu zit. Hozak, Cibulka a Pilatova (2019, s. 118 — 120) nam popisuji
Freudenbergerovu metodu, ktera urcuje, jak se dopracovat k vyhofeni. Jedna
se napiiklad o nepfiméfené ambice, kdy ma cloveék obrovskou snahu prosadit se.
Jedinec poté zaCina pracovat vice a tvrdéji a jelikoz se zaméfuje pouze na svou praci,
tak zacne prehlizet potfeby druhych. V tuto chvili si zac¢ina uvédomovat, ze néco neni
v poradku, ale nemiZze pfijit na zdroj tohoto problému, a tak se zacina stranit vSem
ostatnim

a prestava uspokojovat své potieby. Poté se jedinec zacne stahovat do sebe, az se uplné
izoluje a dochazi k depersonalizaci. Jedinec se citi vnitiné prazdny a muize tak trpét

depresemi, které vyusti az v syndrom vyhoteni, kdy dochazi k celkovému télesnému,

psychickému a emo¢nimu kolapsu.

1.2. Piiznaky syndromu vyhoreni

Svamberk Sauerova (2018, s. 40) uvadi, e piiznaky syndromu vyhofeni jsou velmi
obvyklé a kazdy z nas néjakym ptiznakem trpi. Proto je velmi tézké rozpoznat jej hned
v prvni fazi. K syndromu vyhoteni vede nahromadéni piiznakti v psychické, télesné

1 socialni roviné.
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Mezi psychické priznaky patii vyCerpani emocionalni 1 duSevni, které doprovazi pocity
smutku, beznad¢je a ztrata motivace. Nalada u syndromu vyhotfeni je povétsinou
subdepresivni a zhorSuje se udrzeni pozornosti, pamét a kreativita. Uvadi se, Ze muze
dojit ke vzniku anhedonie, coz znamena, ze lidé nejsou schopni prozivat pozitivni
emoce a nedokazou se radovat z piijemnosti. HoleCek (2014, s. 64) udava jako
psychické priznaky bezmocnost, nemohoucnost, nespokojenost se zivotem a negativni
vztah ke své praci a k sobé samému, ¢imz se snizuje sebekontrola takového jedince.
Novak (2010, s. 44) popisuje dalsi psychické piiznaky, kterymi jsou pokles pracovniho
vykonu a napéti. Lhotkova, Snydrova a Tureckiova (2012, s. 76) dopliiuji,
ze u psychickych pfiznakd dochazi k atlumu spontannosti a mizou se zacit objevovat
podrazdénost, slovni agrese, odpor k lidem a myslenky na sebevrazdu. Brock a Grady
(2000, s. 6) dopliiuji, ze clovek mize mit dusevni poruchy. Jedna se napiiklad o deprese
a uzkosti. Nektefi lidé tyto poruchy jesté zhorSuji tim, ze ke zmirnéni svého stresu

sahnou po alkoholu nebo jinych drogéch.

Novak (2010, s. 44) uvadi, ze Unava a psychosomatické choroby jsou v télesnych
priznacich velmi Casté. Zarazuje do nich napfiklad poruchy spanku a odpor k rannimu
vstavani. Lhotkova, Snydrova a Tureckiova (2012, s. 76) jej dopliiuji o to, ze &lovék
s poruchami spanku ma problémy s vecCernim usinanim, pfestoze se po cely den citil
unaven, dale mize mit lehké a neklidné spani a mohou se u n¢j objevovat nocni mury.
Brock and Grady (2000, s. 5) popisuji, ze pokud jsou spankové vzorce naruSeny,
pak maji tito lidé problémy usnout nebo viubec vstat a spi tak mnoho hodin. Pani
psycholozka Moravcové (2019, s. 112 — 113) ve své dlouholeté praxi vypozorovala,
ze symptomy postupné prichdzi a tim padem jim nedavame takovou vahu. Problémy
se spankem naptiklad zacinaji tak, ze se probudime napiiklad 2 hodiny pred budikem.
To se maze stat za par dnii znovu a znovu, az se z toho stane bézna soucast naseho
zivota. Brock and Grady (2000, s. 5) zaroveni dopliuji, ze lidé, ktefi trpi syndromem
vyhoteni ¢asto hodné piiberou. Svamberk Sauerova (2018, s. 41) dodava, Ze dochazi,
k jiz zminénym zménam télesné hmotnosti, problémim s pfijimanim potravy a zvySuje
se krevni tlak. Pokud zeny zazivaji mentalni stres, tak na né reaguji zvySenim tepové
frekvence. Syndrom vyhoteni ma vliv jak na vitalni funkce, tak i na funkce vegetativni,
do kterych se zarazuji potize se srdcem, s dychanim a travici potize. HoleCek (2014, s.

64) pridava do télesnych potizi slabost, bolesti hlavy, bolesti v kiizi a bolesti zad.
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Déle udava, ze se celkové zvySuje nemocnost a u Zen, které jsou zaméstnany jako

ucitelky, se objevuji gynekologické problémy.

Jako posledni kategorie se uvadi priznaky socialni, které se nejvice odrazi ve vztazich
s ostatnimi. Svamberk Sauerova (2018, s. 41) popisuje, Ze dochazi k Gtlumu sociability,
klesa angazovanost a ubyva empatie. Clovék ztraci zajem o svou praci, ve které
se odcizuje od ostatnich a pifichazi netcta k lidem, projevujici se napiiklad ironizaci,
netaktnosti a cynismem. Jako dal3i socialni piiznaky uvadi Lhotkova, Snydrova
a Tureckiova (2012, s. 76) Spatné hodnoceni od ostatnich, snizovani hodnoty
od druhych a nedostadujici divéra. Clovék s témito piiznaky ztraci chut k vykonu
své profese, nema zajem o stykani se s lidmi jak v pracovni oblasti, tak 1 v té osobni
a mysli si, ze ostatni jsou zdrojem problému, ¢imz dochazi k socialni izolaci. Brock
a Grady (2000, s. 6) tvrdi, Ze vyhoteni se u ucitelli pozna tak, ze maji od svych kolegu

¢i déti ve tfidé znacny odstup. Taci lidé nemaji ani chut’ schazet se svymi prateli.

1.3. Faze syndromu vyhoreni
Syndrom vyhoteni je dlouhodoby proces, ktery se vyviji a ma své faze. Nejcastéji
se setkavame s péti fazemi syndromu vyhoteni. Jedna se o nadSeni, stagnace, frustrace,

apatie a vyhorteni.

1.3.1. NadSeni
Uz stouto prvni fazi se spousti proces syndromu vyhoteni. Pochkamp (2013, s. 38)
popisuje, ze tuto fazi urCuje naS osobni prostor, osobni angazovanost, nadSeni
a oGekavani. Svamberk Sauerova (2018, s. 43) dodava, e tato faze mize probihat jiz
u zacinajiciho pracovnika, ktery ma az nerealistickd ocCekavani a pracuje Casto
a dobrovolné presCas a ma pocit, ze ho jeho prace bezpodminecné napliiuje. Lhotkova,
Snydrova a Tureckiova (2012, s. 73) to shruji tak, Ze takovy &lovék svou praci Zje.
Dle Jankovského (2003, s. 160) je toto nadSeni z prace pro cloveéka tak uspokojujici
natolik, Ze svou praci bere jako jediny smysl zivota. Podle Holecka (2014, s. 64)

se muze takovy Clovék oznacit za workoholika, protoze jeho Zivot se toci pouze kolem

prace, a tudiz nezbyva Cas na odpocinek, relaxaci ¢i jiné volnocasové aktivity.

1.3.2. Stagnace
V této druhé fazi zacind prvotni nadSeni upadat. Dle Jankovského (2003, s. 160)
popisuje, ze pro jedince uz neni jeho prace jiz tolik pfitazliva. Zacina mit zajmy, které

jsou mimopracovni a subjektivni. Svamberk Sauerova (2018, s. 43) dodava, Ze jedinec
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zaCina myslet 1 na své osobni potfeby. Poschkamp (2013, s. 38) nazyva tuto fazi jako
S0k zpraxe“. V této fazi ma dle n¢ jedinec velké mnozstvi prace, kterou neni
ani mozné z organizatniho hlediska udélat. Clovek pak vaéi praci zahotkne a zatne
se stahovat jak od prace, tak od lidi v ni. Holecek (2014, s. 65) tvrdi, ze v této fazi je
idealni Cas pro zastaveni syndromu vyhoteni, jelikoz nespokojenost se muze stat
motorem pro dal§i vyvoj. Muze ucitele motivovat napiiklad k dalSimu vzdélani.
Stagnace se vSak muze zalit projevovat lenosti a pohodlnosti a ucitel se tak miaze dostat
do riznych sport a pfichazi pocity beznadéje, bezmoci. V této fazi zaina dochazet
i ke zdravotnim problémtm, které uvadi Lhotkova, Snydrova a Tureckiova (2012, s.
74). Jedna se o prvni piiznaky vycCerpani emocionalniho, dale pak o fyzickou unavu

z pfepracovani a pfetizeni.

1.3.3. Frustrace
Dalsi fazi je frustrace, kterd je dle Jankovského (2003, s. 160) spojena s otazkami,
tykajici se smyslu dané prace. Jedinec nema obtize pouze na pracovisti, ale zacinaji
se objevovat uz i doma. V této fazi dle Poschkampa (2013, s. 38) pfichazi inava a pocit
demotivace. Dochazi tak k obranné strategii, kdy zacina jedinec snizovat svlj pracovni
vykon. Lhotkova, Snydrova a Tureckiova (2012, s. 74) dopliiuji, Ze jedinec si radsi
vybira rutinni ukoly, nez aby zacal pracovat na novych. V této fazi narista pocit

bezmocnosti tak, ze pfechdzi az do negativismu a frustrace.

1.3.4. Apatie
Ctvrtou fazi je apatie, kterou popisuje Hole¢ek (2014, s. 65) jako ob&asnou ¢&i trvalou.
V této fazi zacne jedinec velmi stradat, protoze nezvlada plnit cile, které si stanowvil.
Tyto cile jsou viak Castokrat nerealné. Svamberk Sauerova (2018, s. 43) uvadi, Ze se
v této fazi objevuje HH-syndrom, ktery je dusledkem stresu. Jedinec tak zaCne brat
své povolani pouze jako zdroj obzivy. Dle Jankovského (2003, s. 160) je jedinec v této
fazi trvale frustrovan a jiz nemtze danou situaci zménit. V praci d€la pouze to, co musi
a je to v jeho pracovni naplni. Podle Poschkampa (2013, s. 39) je jedinec v této fazi
natolik emocné vycerpan, ze dochazi k emocni skleslosti a hluchoté. Nartstaji tendence
izolace narusuji oblast soukromou. U jedince se dale snizuje schopnost pocitovat soucit,
radost i sexualni vzruSeni, ¢imz muze dojit ke kolapsu partnerského nebo rodinného

vztahu.
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1.3.5. Vyhoreni
V této posledni fazi se dostava jedinec podle Svamberk Sauerové (2018, s. 44)
do uplného emocionalniho vycerpani. Dochazi v ni i k depersonalizaci, diky které ma
clovék pocit, ze ztratil sam sebe. Holecek (2014, s. 65) dodava, ze ¢lovék ma v této fazi
pocit, ze ztratil smysl prace i zivota a zacinaji se objevovat jiné psychické a somatické
projevy. Tyto projevy vypisuje ve své knize Poschkamp (2013, s. 39). V této fazi
piichazi poruchy spanku, poruchy srdeCniho rytmu, ¢lovék mize byt vice nachylny
k infekcim, trpi na bolesti hlavy a ma zazivaci problémy. Nasledkem Spatného
sebepojeti a ztraty emocionalni podpory od rodiny, partnera, pratel a kolegi muze

dochazet az k existencialnimu zoufalstvi.

1.3.6. Faze dle Schmidbauera
Muzeme se setkat i s jinym rozdélenim fazi syndromu vyhoteni, napiiklad Schmidbauer
(2008, s. 218-221) déli syndrom vyhoteni do Ctyf fazi, a to na pocate¢ni fazi vyhoteni,
fazi propuknuti, fazi slabnuti vykonnosti a kompenzované vyhoteni. V poéatecni fazi
muzeme zpozorovat nadmémou angazovanost. Postizeni pracuji porad a nemaji kvuli
tomu zadné negativni pocity, byvaji velmi hyperaktivni a popiraji své potieby.
Dalsi fazi je podle Schmidbauera (2008, s. 219 - 220) propuknuti, ve kterém cloveék
nezvladne napor vykonnosti a zhrouti se. Tyto lidé méni své prace Ci se piihlasuji
k n¢jakému studiu, protoze véii, ze to jednou budou mit snazsi. S tim pfichazeji prvni
signaly, jako je chronicka Unava, nechut k praci, narust distance vici détem a lidem
se kterymi pracuje a vuci vlastnim ukolim. Na pracovisti se tak mize zacit objevovat
mobbing. Treti fazi uvadi Schmidbauer (2008, s. 220) jako slabnuti vykonnosti.
Postizeni maji problémy s koncentraci a kvuli tomu se zacinaji dopoustét mnoha chyb.
Chovaji se tak, jako by jim bylo jedno, jaké jsou jejich pracovni vysledky, klesa jejich
angazovanost a potfeba podavat vykony. Tyto lidé nezvladaji zpracovat kritiku a jsou
Casto nemocni. K dusevnim symptomim se piidavaji i ty télesné, jako napfiklad
nespavost, bolest zad a kloubt, problém se srdcem a s krevnim obéhem a dispozice
k infekcim. Velkym nebezpecim je i zneuzitim drog a alkoholu. Jako posledni fazi
udava Schmidbauer (2008, s. 221) kompenzované vyhoreni. S touto zavérecnou fazi
vyhoteni se setkavame pouze zfidka, ale mame mnoho pfipadi kompenzovaného
vyhoteni. Jedna se o pracovniky, ktefi se ve svém nitru vzdaly svého povolani,

ale skryvaji to. Snazi se, aby nebyla napadna jejich neangazovanost, ukoly plni dle
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predpisi a hledaji vSemozné vymluvy. Chut' k praci mohou ztracet i osoby, které se

s postizenym kazdy den setkavaji.

14. Diagnostika syndromu vyhoreni

Svamberk Sauerova (2018, s. 64) popisuje moznosti diagnostiky pii odborném vysetieni
od psychologa. Jedna se o rozhovor, pozorovani a vyhodnoceni drobné anamnézy.
Kfivohlavy (2001, s. 117) dopliiuje nejvyznamnéj§i metodu diagnostiky syndromu
vyhoteni. Jedna se o dotazniky, které¢ se zaméfuji na celou Sifi problematiky vyhoteni,
na tfi nejvyraznéjsi charakteristiky (psychické, emocionalni a fyzické vyCerpani) a na
samostatné faktory (snizeny pracovni vykon, depersonalizace a emocionalni vyCerpani).
Smetackova, Stech a kol. (2020, s. 47) povazuji Shiromovu-Melamedovu $kalu

vyhoteni a Maslach Bumnout Inventory jako dva nejznaméjsi dotazniky k diagnostice

syndromu vyhoteni.

1.4.1. Maslach Burnout Inventory
Podle Smetagkové, Stecha a kol. (2020, s. 47) obsahuje tento dotaznik 22 vyrokd.
Svamberk Sauerova (2018, s. 62) tvrdi, e tento dotaznik je nejast&ji pouzivany.
V tomto dotazniku se vyhofeni definuje pomoci tifi slozek, a to emocionalnim
vycerpanim, depersonalizaci a snizenim osobni vykonnosti. Tyto slozky se vynoiuji
postupné. V této metodé urCuji respondenti své zkuSenosti na Skale od 0 ,,viibec” po 6

,,velmi silné®.

V tomto dotazniku se objevuji naptiklad tato tvrzeni: , Mdm pocit, Ze nékdy s Zdaky
Jednam jako s neosobnimi vécmi*, ,, Prdce s lidmi mi prinasi velky stres a ,,Mdm pocit,

Ze plnim své ukoly tak usilovné, Ze mé to vycerpava .

1.4.2. Shiromova—Melamedova Skala vyhoreni
Stech a kol. (2020, s. 47) popisuji, e vtomto dotazniku je piiblizn& 14 vyrokd.
Respondenti posuzuji tyto vyroky podle toho, zda s nimi méli za poslednich 30 dnt
zkuSenosti. Dotaznik je vytvoren na zakladé€ dvoufazového modelu syndromu vyhoteni.
Svamberk Sauerova (2018, s. 64) popisuje, Ze se jedna o fyzickou unavu a kognitivni
a emocni otupélost. Tento dotaznik se zaméfuje na zdroje energie a vyhoteni je v ném

odlisené od stresu.

1.4.3. Dalsi dotazniky
Svamberk Sauerova (2018, s. 62 — 65) popisuje dalsi dotazniky pro diagnostiku

syndromu vyhoteni. Jedna se o Burnout Measure coz je metoda, kterd zjistuje miru
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vyhoteni a pracuje s psychickymi, fyzickymi a emocnimi faktory vyhofeni.
Copenhagen Burnout Inventory sleduje hlavné vycerpani. Tento dotaznik rozliSuje
vyhoteni osobnim pracovni a vzhledem ke klientovi. Heidelberger Burnout Test byl
vytvoren pro zjis§téni vyhofeni u ucitelG a zahrnuje situace pracovni i mimopracovni
(konicky, z4my). InventaF syndromu vyhoreni zjiS§tuje nachylnost ke stresu
a k syndromu vyhoteni. Tento dotaznik zjistuje orientacné stav osobnosti a zahrnuje
rozumovou, télesnou, emocionalni a socidlni rovinu. Jako posledni je uvadén
Orientacni dotaznik, ktery zkouma psychicky stav respondenta a zkouma, zda se u né¢j

jedna ¢i ne o vyhoteni psychické.
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2 Syndrom vyhoteni u pedagogi
Stulberg a Magness (2019. s. 32) tvrdi, ze vice jak 30 procent ucitelti trpi syndromem
vyhoreni. McCarthy, Lambert a Ulrich (2012, s. 100) tvrdi, ze dle vyzkuma
je u rozvedenych uciteld vyS§i mira vyhofeni. Gold a Roth (1993, s. 33) popisuji,
ze syndrom vyhofeni postihuje nejvice ty ucitele, které nastupuji do zaméstnani
svelkym a nerealnym ocekavanim ohledné vyuky. Jednia se zejména o zacinajici
ucitele, ktefi pfi svych studiich a praxich byli vedeni a podporovani, ale jakmile
nastoupili do skoly, tak museli zacit ucit sami bez podpory a pomoci ostatnich.
Tyto ucitelé napiiklad nemaji nikoho, skym by si o svych ocekavanich mohli
promluvit. Kvili tomu, ze tyto ucitelé nedosahuji svych cilt, pfichazi frustrace
a roztarovani. Dle Smetatkové, Stecha a kolektivu (2020, s. 50) vznika syndrom
vyhoteni na zakladé velkého a trvalého stresu. Oproti jinym povolanim prozivaji
pedagogové vysokou miru stresu a podle statniho zdravotniho ustavu v roce 2000 trpélo
stresem asi 60 % vyucuyjicich. A pravé o stresu by dle Fontany (1997, s. 371) méli mit
ucitelé co nejvice védomosti, aby byli schopni se mu vyhnout anebo aby se s nim

dokazali vyrovnavat. Mé@li by znat stadia stresu a pracovat snim tak, aby se

nezhorsSoval.

Pugnerova a kolektiv (2019, s. 215) popisuji, ze syndromem vyhoteni mohou trpét
vSichni ucitelé vSech stupnu Skolského systému. Nejcastéji se tyka pedagogu, ktefi jsou
nejlepsimi studenty a do zaméstnani pfichazi s myslenkou, ze budou pomahat détem
na jejich cesté k poznani. Zjistuji vsak, ze realita je tplné€ jina. Dé&ti jsou nesoustiedéné,
ne vzdy zvladatelné a nejevi zajem o uceni. DalSimi problémy mizou byt S§patné vztahy
v pracovnim kolektivu, velké mnozstvi administrativy a prekazky kladené vedenim.
Pro¢ jsou lidé, ktefi vykonavaji pomadhajici profese nejvice nachylni k syndromu
vyhoteni? Honzéak (2018, s. 53) to vysvétluje tak, ze tyto lidé nevkladaji do své prace
pouze znalosti a dovednosti, ale vkladaji do ni hlavné 1 ¢ast své osobnosti. Naptiklad
dité pro ucitele sice zustava nadale ditétem, ale nestava se pro néj klientem. Podobnou
teorii popisuje Lhotkova, Snydrova a Tureckiova (2012, s. 71). Podle nich se objevuje
syndrom vyhoteni nejvice u pomahajicich profesi proto, ze v této praci lidé vice davaji,
nez dostavaji zpatky a Clovek témér porad feSi problémy ostatnich. Lidé, ktefi maji
pomahajici profesi ziji v podstaté porad v mezilidskych konfliktech, coz casto vede
ke stagnaci, kterd vede dale k vyhoteni. Lidé, ktefi vykonavaji pomahajici profese musi

byt ochotni podle Jankovského (2003, s. 157) piinaset obéti, musi k tomu byt vzdélani
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a meli by mit osobnostni dispozice. Ne kazdy ucitel ma predpoklady byt dobrym
pedagogem. Potvrzuje se nam tak, ze pedagogem se Clovék nejen stava, ale hlavné

se jim rodi, a to diky osobnostnim dispozicim.

V tomto povolani je dle Svamberk Sauerové (2018, s. 45) mnoho prostoru pro vznik
konflikta ¢i stresovych situaci. Ucitel je ve své profesi neustale obklopovan lidmi
a neustale déti sleduje a kontroluje, odpovida jim na dotazy a pozadavky. Ucitel ma na
starosti spoustu ukolli a problémii a zaroven musi spliiovat stanoveny hlavni cil.
Pedagog je pak sledovan détmi a rodici nejen v instituci, ve které pracuje ale i na
verejnosti mimo Skolu. Prace s détmi je tedy nesmirné narocna uz jen proto, ze s nimi
a jejich rodinami dle Honzaka (2018, s. 53) ucitelé souciti a zaroven byvaji empaticti.
Pokud je ucitel empaticky, pak se dokaze naladit na stejnou vinu jako déti, a dokaze
sdilet nejen jejich ptibéh, ale 1 jejich emoce. Fontana (1997, s. 371) vSak tvrdi, ze ac
jsou ucitelé stale obklopovani mnoha lidmi, tak je jejich povolani v mnoha ohledech
osamélé. Pii vychovné-vzdélavaci Cinnosti je ucitel s détmi sam ve tfidé, tudiz je celou
dobu uzavien sam se svymi problémy. Kallwass (2007, s. 24) to vidi tak, ze néktefi
ucitelé po své nekolikaleté praxi mohou byt velmi vycerpani. Pfipadaji si, jako by byli
krecky, ktefi béhaji v kole a neumi se z toho vymanit. Dfive se do prace té&sili ale tomu
uz tak neni a nedokazou si predstavit, ze toto povolani budou vykonéavat az do

dachodového véku.

2.1. Piiciny vzniku syndromu vyhoieniu pedagogii

Existuje mnoho pfiCin, pro¢ pedagogy postihuje nejvice stres a syndrom vyhoteni.
Bartova (2011, s. 56) urcCuje jako nejhlavnéjsi pii¢inu osobnost pedagoga a to, jak se
zvlada vyporaddat se stresovymi zatézemi. Mezi dal§i hlavni pfi€iny fadi pfiCiny
spoleCenské a institucionalni. Darius, Hohmann, Siegel a Bochelman (2021) urcuji za
zdroje stresu hluk, zvySené riziko infekEnich onemocnéni, obrovska zodpovédnost a
nedostatek personalu. Podle Svamberk Sauerové (2018, s. 45) zalezi na tom, v jak
hlubokém stresu je pedagog a jak dlouho uz tento stres trva bez jakychkoliv znamek

zmirnéni ¢i omezeni. Toto povolani pfinasi mnoho stresu, a to z riznych zdroji:

2.1.1. Pracovni pretizeni
Do tohoto zdroje zafazuje Svamberk Sauerova (2018, s. 44) naristajici administrativu,
ktera souvisi nejen s vyukou, ale i s realizaci dalSich programi a projektd, kterym se

skoly vénuji a jsou jimi povéfeny. Muzeme sem zahrnout i pocet déti ve tfidach, ktery
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se zvySuje a tlak na testovani vysledkd a diagnostiku déti. Bartova (2011, s. 57)
informuje o uspornych opatfeni zaméfujicich se na financovani Skolstvi a vzdélavani,
které pravé vedou, kjiz zminovanému zvySovani poctu déti ve tfidach, omezovani
vzdélavacich projektd, snizovani odbomikii a odbouravani riznych podputrnych

opatieni.

2.1.2. §kolsky systém

Ve skolském systému dochazi podle Svamberk Sauerové (2018, s. 44) k astym
zménam, které ani nejsou systémové. Casto se jedna o politicka rozhodnuti, ktera musi
Skoly respektovat a jejich zaméstnanci mohou mit mezi sebou ¢i vedenim napjaté
vztahy. Za posledni roky se jednd naptiklad o inkluzi ve Skolach a o pfijimani
dvouletych déti do matefskych skol. Podle Bartové (2011, s. 56) dostava skola
od spoleCnosti nesplnitelné pozadavky. Je tim mySleno napiiklad podchyceni
negativnich spoleCenskych jevi, které se u déti projevuji, zajisténi zdravotni prevence

a uceni déti k tomu mit se rady bez ohledu na to, jaké jsou narodnosti.

2.1.3. Vztahy se zaky a studenty

Velkou vyzvou pro ucitele je dle Bartové (2011, s, 56) stetnuti ucitele s novou generaci
déti. Vychova a vzdé&lavani téchto dé&ti je obtizn&jsi a naroéngjsi. Svamberk Sauerova
(2018, s. 46) dopliyje tuto vyzvu o stoupajici agresivitu u déti, kterd je spojovana
s modernimi technologiemi. Doba modernich technologii mize byt zadsadnim zdrojem

generacnich problémt mezi uciteli a détmi.

2.1.4. Seberealizace

Stresové mize byt pro uditele i to, Ze mu chybi moznost kariérniho ristu. Svamberk
Sauerova (2018, s. 46) dale uvadi, e stresovou zalezitosti pro ugitele miize byt i jejich
finan¢ni ohodnoceni. Bartova (2011, s. 57) si navic mysli, Ze ucitelim chybi potieba
zlepSovat se v komunikativnich dovednostech. Podle ni se jednd o pracovni nastroj,
ktery by si mél kazdy ucitel péstovat a rozvijet. Ucitelé mohou byt pravé vice

vystresovani pii komunikaci v problémovych situacich.

2.1.5. Verejnost a rodice

Velky stres ucitelim pfinasi i to, Ze v dnesni dobé muze okoli nahlizet na ucitele
negativng. Svamberk Sauerova (2018, s. 46) to vystihuje tak, Ze v dnesni dobé
se nedostava uciteli potfebné podpory od rodict, néktefi rodice se nesnazi podpofit

pozadavky pedagogi. Bartova (2011, s. 57) uvadi dalsi piiklady zdroji stresu
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od vefejnosti a rodicu. Jedna se napiiklad o to, ze rodiCe byvaji vuci Skole negativné

naladéni a snazi se o pfeneseni své odpovédnosti pravé na skolu.

2.1.6. Pracovni prostiedi a vztahy na pracovisti

Jako posledni zdroj jsou uvadény vztahy na pracovisti a jeho prostfedi. Podle Bartové
(2011, s. 56) je pro ucitele velmi stresujici, pokud jsou v ucitelském kolektivu konflikty
a pokud se tam udrzuje napéti. Dal§im stresorem mohou byt pro ucitele neshody
svedenim. Vozkova (2020) popisuje, ze pokud si ucitel nerozumi s kolegy nebo
s vedenim $koly, pak je to pro né velmi stresujici a zaroven ztraci dulezitou podporu.
Tento pedagog jiz nema s kym sdilet své problémy. Svamberk Sauerova (2018, s. 46)
tvrdi, Ze i mezi uliteli mize panovat Sikana, neni ojedinélé setkani se i s mobbingem
¢i bossingem. Urcité je dulezité zohlednit i stoupajici v€kovy prumeér pedagogt. Bartova

(2011, s. 56)

Dle Kalwassové (2007, s. 30) ztraci ucitel nadSeni, motivaci a empatii, navic
je zatézovan civilizaénimi poruchami, nadmérmym poctem déti ve tifidé a jazykovymi
a vyjadfovacimi problémy déti. Smetackova, Stech a kolektiv (2020, s. 52 — 54) popisuji
vnimani zdroji stresu ze strany pedagogti. Pedagogové uvadi nizké ocenéni a uznani
své prace vramci spoleCnosti, velké nasazeni ve vztazich, vztahy uvnitf Skoly
a kvalitu pracovnich vztaht. Jak mohou takovi ucitelé zvladnout syndrom vyhoteni?
Rozhodné by méli podle Kallwassové (2007, s. 30 — 31) Casto pobyvat na Cerstvém
vzduchu, uz jen to ¢asto napomaha zbaveni se stresu. Prochazky a pohybové aktivity
by meély byt pravidelné. Dale je vhodné zacit s meditacnim nebo relaxacnim cvicenim.
Doporucuje se napiiklad autogenni trénink nebo progresivni svalova relaxace. Ucitel by
se mél dale naucit sebedliivéte a povolit sebekontrolu, s ¢imz mu ¢asto mize pomoci
odbornik. V neposledni fadé by si mél zachovat svij stabilni okruh pratel, ktefi mu
mohou kdykoli pomoci. Posledni moznou pomoci mize byt i zména povolani, ktera
viak neni piili§ snadna. Smetackova, Stech a kolektiv (2020, s. 53 - 54) dopliiuji, jak se
mohou ucitelé branit proti stresorim. Zalezi, jaké ma pedagog rysy osobnosti a zdali mu
pomahaji pii feSeni narocnych situaci. Ne&kteri lidé jsou tedy diky své osobnosti
odolngjsi. Na feseni naroénych situaci maji dopad i zivotni konstelace. Clovék by mél i
nadale zazivat pocity §tésti, radosti, smysluplnosti, uvolnéni a podobné pocity které jsou
pozitivni a které ho dobiji. Nakonec je dilezité, aby mél pedagog vyvazené Zivotni
pilife, jelikoz pokud se tyto pilife za¢nou hroutit a ma-li clovek osobni problémy a velké

pracovni naroky, pak hrozi pravé vyhoteni.
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3 Prevence syndromu vyhoreni

3.1. Psychohygiena
Psychohygiena neboli dusevni hygiena se dle Prichy, Marese a Walterové (1998, s. 57)

zabyva prevenci duSevnich nemoci a psychickych poruch. Zarovein se snazi
o vyhovujici podminky pro to, aby psychika fungovala. Micek (1984, s. 9) definoval
duSevni hygienu jako védni disciplinu, jez ma systém pravidel a rad, které slouzi
k prohloubeni, udrzeni a znovuziskani duSevni rovnovahy a duSevniho zdravi.
Moravcova (2019, s. 137) piirovnava psychohygienu k zubni hygiené. Oboji funguje
na zakladé urcitych principu. Pokud si nebudeme pravidelné Cistit zuby a odstranovat
zubni plak, mohou pfijit problémy. Stejné tak je tomu s psychikou. Nase psychika
se kazdy den potyka s urCitym stresem nebo se zatézemi. Kdyz tyto stresy a zatéze
nebudou odstrafiovany pravideln€, mizeme se brzy dostat do potizi. Existuje spousta
zpusobu, jak se zbavovat stresu Ci zatézi, a to napiiklad prochazkami, vafenim,
poslechem hudby, cvi¢enim nebo domacimi pracemi. Vitoskova (2020) doporucuje jako
psychohygienu to, aby byl pedagog spokojen se svym zivotem. Pedagog by mél byt
spokojeny se svym zivoté mel mit dobré dusevni zdravi, mél by se umét hluboce ponofit

do ¢innosti, ktera mu piinasi uspokojeni a dale by mél prozivat vrcholné zazitky.

Moravcova (2019, s. 143) dale udava 7 pilifa, které tvoii zaklad psychohygieny.
V prvnim pilifi se tika, ze by Clovek meél byt panem svého Casu a mél by si k tomu
stanovit priority, dalSim pilifem je nebat se fict si o pomoc a rozdélit si praci
s ostatnimi. Treti pilif nam radi, abychom se naucili fikat ne a ve ctvrtém pilifi se jedna
o zachovani klidu. Clovék by dale mdl jist zdravé a pravideln&, mé&l by sportovat

a nem¢l by zanedbavat spanek. Posledni pilif je o pozitivnim mysSleni, které dokaze
délat zazraky.

3.2. Jak pracovatse stresem — prevence stresu

Pokud se chceme vyrovnat se stresem, pak bychom si méli najit vhodny postoj
ke kazdodennim uzkostem v pracovni sfére, meli bychom mit realistickd ocekavani
a méli bychom dle Fontana (1997, s. 372 — 373) dokazat odhadnout, co je ve stresovych
situacich mozné a co je nemozné. Podle ValiSové (2008, s. 131) bychom si méli vytvorit
poradi dulezitosti tak, aby to bylo realné. Holecek (2014, s. 72) nam radi, abychom
mysleli pozitivné a abychom se usmivali. Smich nam je napomocny pifi uvoliovani

napéti a Castokrat i pfi pfijeti sebe sama. Micek a Zeman (1997, s. 157 — 159)
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doporucuji, abychom se naucili byt optimisty. Optimisté véfi v to, ze vSechny okolnosti,
které jsou piiznivé, trvaji déle, ze dobré udélosti nam pomahaji zlepsovat ostatni
zalezitosti a Ze pokud se stane néco Spatného, pak dle optimisty za to miZe nahoda
¢i vlastnosti ostatnich. Darius, Hohmann, Siegel a Bochelmann (2021) upozoriiuji na to,
jak je dulezité byt zdravé sebevédomy. Pokud ma cloveék malé sebevédomi, muze
mu pomoci napiiklad pozitivni zpétna vazba od kolegu ¢i od nadfizenych. Dale bychom
si méli zpivat, pohybovat se, sportovat, relaxovat a volit takovou miru zatéze, ktera je
pro nas unosna. Micek a Zeman (1997, s. 99 — 100) doporucuji, ze bychom méli
v zivoté€ zpomalit a zvolnit chazi. Podle nich bychom méli stat vzpiimené a uvédomovat
si, jestli je naSe télo v napéti. Pokud je v napéti, méli bychom se snazit uvolnit. Zkratka
bychom dle ValiSové (2008, s. 131) méli dbat na spravnou zivotospravu. Nesmime vSak

zapominat na to, ze pokud chceme zit zdrave, neméli bychom zanedbévat spanek.

Fontana (1997, s. 373) dale radi, at’ pozname své reakce. Pokud piijdeme napiiklad na
to, co vnas probouzi hnév, miZeme se svymi reakcemi dale snaze pracovat.
To dopliuje HoleCek (2014, s. 72) ktery fika, ze bychom se neméli bat zmén
v premysleni ¢i jednani. Hodné nam pomuize praveé pojmenovani vlastnich stresort,
kterym se pak muzeme snaze vyhnout nebo je vyfesit. ValiSova (2008, str. 131) radi,
jak se vyhnout stresu. Méli bychom si podle ni piedstavit neptijemnosti, které nas velmi

Casto stresuji a méli zacit se jim vyhybat.

Dalsi radou od Fontany (1997, s. 374), jak ptedejit stresu, je, abychom vice zkoumaly
ostatni lidi a abychom je nehodnotili podle prvnich dojmi. Holecek (2014, s. 72)
to dopliuje tim, ze bychom méli udrzovat a péstovat dobré mezilidské vztahy.
Na to navazuje ValiSova (2008, s. 131) tim, Ze je nesmimé dulezité socialni vztahy
nejen navazovat a udrzovat proto, ze je pro nas dulezita podpora, porozumeéni a zpétna
vazba od ostatnich. Podle Micka a Zemana (1997, s. 175 — 176) je dulezité, abychom
byli laskavi. Pokud je ucitel laskavy, pak muze na druhé pusobit v kladném smyslu
a beze stresu. Pokud ucitel pfistupuje k détem s laskou, pak muize prestat fesit problémy,
které nejsou podstatné, ¢imz se dal vyhne stresu. Podle McCarthy, Lamberta a Ulricha
(2012, s. 108) je dulezité, jak se pedagog chova k détem. M¢li by je tolerovat,
respektovat a mé¢l by byt spravedlivy a ke vSem tak pfistupovat stejné. Posledni radou

od Fontany (1997, s. 374) je zaméfit se na problém, zkusit ho pochopit a s klidnou

hlavou vymyslet kone¢né feseni.
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ValiSova (2008, s. 131) pfipomina, abychom nepiehlizeli varovné signaly, protoze

psychicky stres se projevuje pomoci somatickych obtizi.

3.3. Prevence proti syndromu vyhoreni

Smetackova, Stech a kolektiv (2020, s. 189) tvrdi, ze prevence syndromu vyhofeni
je velmi dulezita proto, ze je ekonomicCtéjsi a efektivnéjsi nez 1éCba onemocnéni, které
je jiz rozvinuté. Pokud se lidé se syndromem vyhoteni jiz 1éCi, pak jsou podle Priessové
(2015, s. 149) uspésnéjsi ty, ktefi uznaji svij podil na onemocnéni a prevezmou

zodpovédnost.

Janackova (2008, s. 82) popisuje, jak je pro prevenci proti syndromu vyhoteni dulezité
mit kladny postoj k sob& samému. Uvadi zde vétu od Erica Berne, ktera zni: ,, Clovék
potiebuje nékolik pohlazeni denné, jinak mu vysychd micha.“ Tim pohlazenim neni
pouze fyzicky kontakt, ale 1 pfijeti sebe sama a ocenéni sebe sama a druhych v roviné
psychosocialni. Muzou nas pohladit druzi, ale pfedev§im bychom méli darovat
pohlazeni sami sob&. Jedna se tak o naplnéni potfeby nejen v pfitomnosti, ale 1 do
budoucna. Pugnerova (2019, s. 224) popisuje, ze je nesmirné dulezité alesponi mit
povédomi o tom, Ze existuje néco, jako je prevence proti syndromu vyhoteni.

Je dulezité o syndromu vyhoteni néco védét, abychom mu mohli nasledné predchazet.

Kiivohlavy (in Pugnerova 2019, s. 224 — 225) pfirovnava prevenci k tabornikiim.
Pokud chtéji, aby jim ohen hotel dlouho a stale, pak musi mit v zasobé& dostatek dieva
k pfikladani. Toto pfirovnani je brano tak, ze bychom stale meli myslet na budoucnost
a na mozné nasledky svych ¢ind, coz se vztahuje na vSechny oblasti zivota.
Podle Poschkampa (2013, s. 82 — 84) je dost moznosti prevence proti syndromu
vyhoteni a je na kazdém, jakou moznost si vybere a jakd mu bude vyhovovat.
Mizeme navstivit mnoho vzdélavacich seminafi, ale lepsi by byla opakuyjici
se psychoedukace pro socialni profese. Ta poskytuje informace o pfiinach a uci se,
jak to fesit a jak pomoci. Schmidbauer (2008, s. 225) tvrdi Ze nevyhoii ten, kdo se mize
vyvijet profesionaln€. Je dulezité mit specialni vzdélani a schopnost pfijimat zpétnou
vazbu. Pokud ucitelé tvrdi, Ze se toho nejvice naucili od svych zak a neni to pouha
fraze, pak 1 to se bere jako prevence pred vyhofenim. Profesionalni identitu nam utvaii

procesy, které zavisi na realistickém sebevédomi.
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3.3.1. Interni prevence

Lhotkova, Snydrova a Tureckiova (2012, s. 84) popisuji interni prevenci syndromu
vyhoteni jako metodu, pii které se se zaméfuje pozornost na toho, kdo je ohrozeny
syndromem vyhoteni. U této metody se ty rysy osobnosti, které mohou vést k syndromu
vyhoteni potlacuji a posiluji se ty rysy osobnosti, které nam napomahaji stresu
predchazet ¢i mu vzdorovat. Tento postup se zaméfuje na smysl zivota a pomoci n¢j
se ho snazime znovu nalézt. Podle Kiivohlavého (2009, s. 117) se jedna o metody,
které se zaméfuji na nékoho, kdo je v ohrozeni syndromu vyhotfeni. Jedna se o
kognitivni pfistupy a tento pfistup ukazuje, Ze pokud se nékdo upina pouze na jeden
uzce definovany cil, pak dochézi k vyhotfeni. Za cil se povazuje napfiklad urcity ukol,
idea, hodnota, osoba, hnuti, politicka strana a jiné. Svamberk Sauerova (2018, s. 58)
dodava, ze touto metodou si kazdy ujasni své vnitini pocity a pochody. Technikami
pro napjatou mysl se zabyva pravé psychohygiena, kterd nam pomaha ujasnit si, ze nase
prozitky v nas nevyvolava nékdo jiny, ale vyvolavame si je sami a to tim, jak vnimame
svét. Abychom si zachovali urCity zivotni nadhled, tak je dulezité mit objektivni
pohled na smysl naseho Zzivota, pravidelné prechazet stresu. Dale bychom méli hod¢
odpocivat, relaxovat a mit dostatek pohybu. Soucasti interni prevence je i péce o nase
zdravi jak té€lesné, tak dusevni. Je napiiklad dulezité mit dostatek zdravého spanku.
Takovym spankem Micek a Zeman (1997, s. 131 - 132) mysli spanek, ktery je
piiméfené dlouhy, hluboky a osvézujici. Pii spanku vSak muze dochazet i k jeho
porucham pomoci télesnych bolesti a psychickych stresa. Lidé, ktefi trpi uzkostmi
mohou mit problém susnutim a lidé, ktefi trpi depresemi mohou mit problémy
s predCasnym probuzenim se. Problém se spankem mohou mit i lidé, ktefi neumi
uvolnit své napéti a své problémy si berou takzvané do postele. Tyto lidé by se méli
naucit relaxovat. Polaskova (2021) doporucuje nevhodné aktivity pred spankem.
Jednd se o konzumaci tézkych nebo kofenénych jidel, alkoholu, konzumaci
energetickych nebo kofeinovych napoji a piti zeleného caje. Dale bychom pred

spankem neméli fesit pracovni ukoly a neméli bychom ponocovat.

Svamberk Sauerova (2018, s. 58) popisuje, e dal§i soucasti interni prevence je smysl
pro humor a dokazani se radovat z malickosti. Myslim si, ze ob¢ tyto prevence jsme
si popsaly v kapitole, kterd nam radi, jak pracovat se stresem. Dale bychom si mé¢li
uvédomit a poznat hranice svych moznosti, které nam napiiklad pomuzou

i s vylouenim pracovnich problému z osobniho Zivota a mély bychom se snazit
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o rozvoj zdravé sebereflexe. Podle Svamberk Sauerové (2018, s. 58) je nadale velmi
dulezita zdrava vyziva a pohyb. MiCek a Zeman (1997, s. 126 -128) rozvadi,
jak na spravnou vyzivu, protoze pokud je nékdo ve velkém stresu, pak muze Casto
dochazet k piejidani se, coz muze vést k hypertenzi neboli ke zvySenému krevnimu
tlaku, k psychickym zménam a u zen to muze zpusobit poruchy menstruace. Pokud stres
zajidame, meéli bychom se vice zamyslet nad tim, jak naSemu napéti predchazet.
Muazeme zacCit napiiklad s polohovym a dechovym cvienim a s prochazkami
na Cerstvém vzduchu. Abychom odstranili navyky pfejidani, tak bychom méli jist jen
kdyz mame hlad, nikoli jen chut, pomalu a kazdé sousto dikladné rozkousat a méli
bychom jist cast&i v menSich davkach. Svému zdravi pfispéjeme, pokud zvysime
mnozstvi ryb, lusténin a zeleniny. Podle Micka a Zemana (1997, s. 102 — 103)
ma pohyb velmi dobré ucinky jak na nas organismus, tak i na nasi psychiku. Pohyb
snizuje cholesterolové riziko, snizuje naroky na praci svald, zvySuje funkci srdce
a zvySuje zdatnost funkce organismu. Pohyb ndm pomaha k tomu, abychom byli
psychicky vyrovnani, uklidnéni a aby na$ psychicky stav byl harmonicky.

Kazdy dusevni stav se da ovliviiovat pomoci cviceni téla, dechu a mysli.

Svamberek Sauerova (2018, s. 58) dale uvadi, Ze soudasti interni prevence by mély byt
1 nase zajmy a koniCky, dobré mezilidské vztahy, celozivotni vzdélavani a relaxacni
techniky s relaxaci. Micek se Zemanem (1997, s. 153 - 154) tvrdi, ze z ucitele by méla
vyzafovat uvolnénost. Je idealni prabézné relaxovat, protoze pak dokazeme byt
u ruznych situaci v relaxovaném stavu. Pfi relaxaci napiiklad uvoliujeme svaly

a vnimame svij dech.

Lhotkova, Snydrova a Tureckiova (2012, s. 84) ve své knize popisuji, Ze je dalezité
uvédomit si, jak je nutné mit rovnovahu mezi stresory a salutory. Salutory jsou faktory,
které nam ovliviiyji kvalitu zivota. Pfi stresové situaci nam pak pomaha, pokud ubereme

ze stresort anebo pokud navysime salutory.

3.3.2. Externi prevence

Pod pojmem externi prevence si Svamberk Sauerova (2018, s. 59) piedstavuje
upravovani vnéjSich podminek zaméstnance. Tyto uUpravy muze realizovat
zaméstnanec sam, nebo s pomoci kolegli a zaméstnavatele. Mezi nejjednodussi upravy
patfi zmény pracovnich podminek, zajiSténi si odpocinkového mista na pracovisti,

spolupracujici a fungujici tym, obohacovani porad a zjednoduSovani administrativy.
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Jedna se tedy o vycet nejjednodusSich uprav, ale zarovenl jsou hodné pracné.
Podle Lhotkové, Snydrové a Tureckiové (2012, s. 85) se jedna o metody,
které zkoumaji vnéjsi podminky, které jsou napomahajici vzniku syndromu vyhofteni.
ostatnimi pro Clovéka v nouzové situaci. Z ¢ehoz vyplyva, ze pokud si vybudujeme
kvalitni socialni vztahy a odstranime branici prekazky, pak muazeme vyraznét piispét
k prevenci syndromu vyhoteni. Podle Kfiivohlavého (2009, s. 118 — 119) je socialni
opora nejdulezit€jsim faktorem, ktery nam pomaha nevyhotet. Socialni opora je pomoc,
kteti poskytuji druzi lidé ¢lovéku, ktery je v naro¢né a ¢i zatézové situaci. Chmelova
(2019) fika, ze nam velmi pomize popovidat si napiiklad s kolegy nebo naptiklad
s nadfizenym. Pokud ma pedagog jiz vice problému, pak je vhodné popovidat
st napiiklad se supervizorem. Kfivohlavy (2009, s. 118 — 119) popisuje jako dalsi faktor
je urCité dualezité zminit se 1 o zkuSenostech lidi, které méli v okoli nékoho, kdo trpél
syndromem vyhoteni ¢ byly v nebezpeci vyhoteni. Pokud se né€kdo objevuje

v nebezpeci vyhoteni, pak je tu par rad pro prevenci.

Svamberk Sauerova (2018, s. 59) popisuje, na co by se méli zaméfit zaméstnanci.
Jedna se o dostatecné mnozstvi kompetenci, ujasnéni pracovnich kol a o harmonické
pracovni misto. Tosner (in Svamberk Sauerova, 2018, s. 59) radi, jak si vytvofit
harmonické pracovni misto. Zaméstnanec by nemél mit na sebe vysoké naroky
a nemél by propadnout syndromu pomocnika. Musi si uvédomit, ze vSichni chybujeme
a nejsme dokonali a ze ¢lovek nemize byt za vSechno zodpovédny. Téthalova (2019)
tvrdi, ze je dulezité, aby pedagog nezapominal na svij osobni zivot. M¢l by premyslet
o svém pedagogickém pfistupu a mél by zkouset délat véci jinak. Dalsi rada od Tosnera
(in Svamberk Sauerova, 2018, s. 59) je, aby se zaméstnanec naucil fikat ,NE*, jelikoz
by mél myslet pravé na sebe a mél by se snazit myslet pozitivné a hledat podporu
naptiklad u svych spolupracovnikti. V posledni fadé by mél ¢lovék neustale dopliovat
energii (napf. odpocinek, relaxacni techniky). Chmelova (2019) popisuje, ze kazdy

by mél znat zpusob, jak si doplnit energii a védét, co mu k tomu pomaha.

34. Doporuceni, jak predejit syndromu vyhoreni

e Rituaily a priority

Lhotkova, Snydrova a Tureckiova (2012, s. 86) nam doporuduji, e bychom méli

vytésnit Spatné zvyky a nahradit je ritualy, které pro nas budou piinosné.
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Pokud si stanovime néjaky cil., mél by byt dosazitelny do roka a mély bychom
ho dosahovat pomoci vhodnych rituali. Zaroven bychom méli zlepsit organizaci nasich
povinnosti a nemélo by nam to zabirat moc ¢asu. Podle Pugnerové a kol. (2019, s. 225)
nam v tom pomtize, kdyZz si stanovime priority. Lhotkova, Snydrova a Tureckiova
(2012, s. 87) tvrdi, ze pokud si stanovime priority, tak bychom méli pozorovat
a premySlet nad tim, zdali se nastavené priority pomoci riznych udalosti nezméni.
Na to navazuje Janackova (2008, s. 83) tim, ze naSim ukolem neni zmény meénit
nasilim, ale mély bychom zménam pomahat a pfijimat je. Souvisi s tim i rada, ktera
nam fika, abychom se alesponi snazily zménit postupy v praci, protoze jediné tak pro nas

nebude stereotypni.
e Odpocinek, pohyb a strava

Dalsim doporu¢enim od Pugnerové a kol. (2019, s. 225) je dopliiovani energie.
Prioritou by pro nas mélo byt nase zdravi a méli bychom si davat veliky pozor
na varovné signaly téla. Je dulezité, abychom se praci moc nezatézovali a vyrovnavali
ji také odpocinkem. Janackova (2008, s. 83) radi, abychom si chvile odpocinku
naplanovali a abychom ve svém volném ¢ase nemluvili o praci. Dle Pugnerové a kol.
(2019, s. 226) pomahd nalezeni z&mové Cinnosti, pii které si odpocineme.
Jedna se naprtiklad o poslouchani riznych piib€ht, rozhovorti a podcastii na internetu
nebo o cetbu knih. Pomlize nam i dodrzovani psychohygieny a jejich pravidel, které
nam pomuzou snaze zvladnout stresové situace a Clovek si tak odpocine a zrelaxuje.
Pokud budeme v dlouhodobém stresu, pak nam dle Lhotkové, Snydrové a Tureckiové
(2012, s. 87) muze selhavat imunitni systém. Janackové (2008, s. 83) by si mél kazdy
clovék najit své , utocCisté které pro néj bude mistem klidu. Pugnerova a kol. (2019, s.
226) tvrdi, ze bychom méli do svého zivota zaradit pravidelny pohyb, ktery mize mit
razné formy (prochazka, béh, cviCeni, atd...). Abychom byli zdravi a abychom
podporovali nasi imunitu, pak radi Lhotkova, Snydrova a Tureckiova (2012, s. 86),

abychom jedli zdravé a vyvazené. Nase strava by méla byt bohata na bilkoviny,

vlakninu, vitaminy a mineraly.
e Poriadek v zivoté

Pokud chceme predejit syndromu vyhoteni, pak bychom si méli podle Lhotkové,
Snydrové a Tureckiové (2012, s. 87) udélat poradek ve svém Zivoté. Prostor, ve kterém

se pohybujeme by mél byt uklizeny a véci vném by méli byt usporadané,
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jelikoz poradek hodné ovliviiuje nase pocity. Pro poradek v zivoté bychom si podle
Pugnerové a kol. (2019, s. 225) méli vytvorit takzvany , denik Gspéchtii“. Do tohoto
deniku si miZeme zaznamenavat pozitivni zpétné vazby, pochvaly a naSe uspéchy.
Lhotkova, Snydrova a Tureckiova (2012, s. 86) doporuduji pouzivat diaf, abychom si
nemusely pamatovat vSechny naSe plany a ukoly. Diky tomu, Ze na né nebudeme muset

myslet, abychom na né nezapomnéli, mizeme tyto ukoly a plany kreativné vyfesit.

3.5. Techniky, jako prevence syndromu vyhoieni

Je spousta druhil riznych technik a postupt, které mizeme vyuzivat jako prevenci proti
syndromu vyhoteni. V nasledujicich podkapitolach si popiseme techniky, které mi jsou

néjakym zpiisobem blizké nebo mi piijdou velmi zajimavé.

3.5.1. Imaginacni cviCeni
Tato cviena jsou dobra pro to, abychom si dokézali uvédomit své vlastni télo

a abychom dokazaly pozménit nase myslenky.

Poschkamp (2013, s. 90 — 91) popisuje metodu k uvédomeéni si vlastniho téla a vlastnich
mysSlenek. Pii tomto cviceni bychom se méli zaméfit pouze na své télo a na své dychani.
Meéli bychom pozorovat celé nase télo a uvédomit si, kde mame néjaké bolesti €i napéti.
Dale mizeme pozorovat nase myslenky a pocity. P5i tomto pozorovani bychom si méli
opakovat: ,,Mizu pozorovat své télo / myslenky / pocity /nalady, takze jsem vic nez jen
mé télo / myslenky / pocity / néalady.“ Tim, Ze se naucime pozorovat sami sebe,
tak si vytvafime takzvaného vnitiniho svédka, ktery nam pokud budeme chtit pomuze

se ziskanim odstupu od zmatenosti.

3.5.2. Sebereflexe

Smetackova, Stech a kolektiv (2020, s. 191 — 200) popisuji n&kolik cviteni k rozvoji
sebereflexe. Jedno z cviCeni se jmenuje ,Moje zdroje“. Pti tomto cviCeni nakreslime
na papir panacka (sebe). Okolo panacka napiSeme vSechny cinnosti ¢i udélosti, které
nam pii praci berou silu a stresuji nas. Do panacka zase napiSeme vSechny pozitivni
¢innosti a udalosti, které nds v nasi praci nabiji energii. Poté vybereme tfi plusy a tfi
minusy, které jsou podle nas nejdulezitéjsi a nad témi pak premyslime. Je moznost,
ze je n¢jakym zpusobem ovlivnime ¢i zménime? DalSi zajimavé cviCeni je ,, Kufr proti
stresu”. Diky tomuto cviCeni si zmapujeme, jak dokazeme zvladat svij stres. Na papir
si nakreslime kufr snafadim. Tento kufr by mél obsahovat: Sroubovak (analyza

problémit), vodovahu (drZeni zivotni rovnovahy), pilu (pomtze nam s odfiznutim urcité
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Casti Ci rozdéleni celku na mensi Casti), kladivo (ventil energie, rozbiti celku na Casti
a realizace sily) a baterku (pfinasi svétlo, ziskavani informaci). Poté bychom se méli
snazit vymyslet aktivity nebo postupy, které ndm pomahaji proti stresu a funguji dle

nakresleného nastroje.

3.5.3. Supervize

Svamberk Sauerova (2018, s. 189 — 190) definuje supervizi jako podnétny rozhovor,
diky kterému muze pedagog efektivné hodnotit to, jak se stavi k urCitym situacim
a jak ke své praci. Supervize mize pomoci ucitelim nalézt nové feSeni situaci,
které jsou pro n& obtizné. Smetackova, Stech a kolektiv (2020, s. 210 — 211) tvrdi,
ze je supervize dulezita pro profesni rust. Jedna se o setkani odborniki, ktefi hledaji
postupy a feSeni v oblasti prace slidmi ¢i klienty, ale také v oblasti vztahové
¢i manazerské. Supervize se muze organizovat bud’ skupinové nebo individualné
a je dobré, kdyz si ji zafidi i vedouci pracovnik. Dle Svamberk Sauerové (2018, s. 190)
supervize nezkouma cile, ale procesy, zabyva se vztahy mezi kolegy, mezi ulitelem
a zaky, ale také mezi ucitelem a vedenim. Je dulezité zminit, Ze supervize je pro
kazdého dobrovolna a pomaha nam k sebereflexi, fesit problémové situace a diky nim
muzeme piedejit syndromu vyhotfeni. Je dulezité si uvédomit, Ze supervize neni
kontrola. Smetackové, Stech a kolektiv (2020, s. 211) popisuji, Ze i supervizor je vazan
mlcCenlivosti a nesmi vynaset od jednotlivct ¢i z celé skoly informace. Dobra supervize

tak maze byt prospésna nejen klientim, ale i zaméstnanciim, vedeni a také zakam.

3.5.4. Psychoterapeutické techniky

Do psychoterapeutickych technik uvadi Svamberk Sauerova (2018, s. 125 - 129)
muzikoterapii, ktera vyuzivda hudbu a jeji vnimani nejen k relaxaci, ale také
k sebepoznani a sebevyjadfeni. Dalsi technikou je arteterapie, kdy se k vyjadreni
psychického stavu jedince pouziva vytvarmy projev. Dalsi z terapii uvadi napftiklad
herni terapii a dramaterapii. V herni terapii se snazime o co nejvétsi mozné snizeni
stresu a uvolnit napéti pomoci napiiklad herniho pisku a figurek. Naopak dramaterapie
nam napomaha poznat sam sebe, dokézat se vyjadfit a pochopit mezilidské vztahy
pomoci dramatickych postupd. Zajimaou terapii je i biblioterapie, kdy k IéCebnému
ucinku pouzivame cetbu. Jako posledni tfi terapie uvadi: filmoterapii, zooterapii
a psychomotorickou terapii. U filmoterapie se zamefujeme na emocni percepci filmu
a diky ni reflektujeme zatézové situace. Pokud je pacient izolovan od lidi anebo se od

nich sam izoluje, pak je vhodné vyuzit zooterapii, ve které dochazi ke kontaktu mezi
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pacientem a zvifetem. Posledni uvedena terapie je psychomotoricka, u které se
zaméfujeme na pohyb. Tato terapie nam pomaha citit somatopsychickou normalitu a
pokud budeme mit pravidelnou pohybovou aktivitu, pomtize nam to pii zlepSeni stavu

tfyzického 1 psychického.

3.5.5. Relaxace

Relaxaci zase popisuje ve své knize Svamberk Sauerova (2018, s. 133 — 146).
Mizeme relaxovat pomoci protahovacich cvieni nebo mentalné. Nejlepsi je oba
druhy relaxace zkombinovat. Jednou z metod relaxace je napiiklad autogenni trénink,
ve kterém se koncentrujeme a zaroven relaxujeme. U této metody bychom méli uvolnit
svalstvo a zaméfit se na urCitou predstavu, ktera nas ovliviiuje. Dalsi zajimavou
relaxaéni techniku uvadi Svamberk Sauerova (2018, s. 140) a jedna se o relaxaci pied
spanim. Tato technika je vhodnad pfi nespavosti. Sedneme si pohodlné na postel
a opisujeme hlavou kruhy od pravého ramene, predklonem az k levému rameni
a zaklonem zase zpét k pravému rameni. Po péti kruzich uvolnime hlavu a nechame
bradu uvolnénou na prsou a odpocivame. V této poloze bychom meéli odpocivat
asi tficet az Sedesat vtefin. Poté pifi pocitu odpocinku opakujeme krouzeni hlavy
na stranu opacnou a nékolikrat stiidame krouzeni a uvolnéni, které mize byt pokazdé
hlubsi a delsi. Nakonec si po poslednim uvolnéni lehneme. Dalsi vhodnou metodou
je joga. Joga nam podle Svamberk Sauerové (2018, s. 140 — 141) pomdze pii
zlepSovani koncentrace pozornosti a sebekontroly. Pfi joze dochazi k pifjemnému
protazeni az k pfijemné unavé a pomahd nam, abychom se zaméfili na své nitro.
Joga mize vyuzivat také rizna dechova cviCeni, vydrze a techniky ocistné. Joga nam
muze pomoci pii stresu, tnavé a pomaha nam zmirmit deprese a tzkosti. Dalsi zajimava
technika je bleskova relaxace. Svamberk Sauerova (2018, s. 142) popisuje,
ze ji muzeme provadét v jakékoli poloze (stoj, sed, leh, ...) a musime si okamzité
predstavit hadrového panaka, ktery na nas lezi. Vnimame tak lépe pocit tepla
a dokazeme se lépe uvolnit. Posledni techniku od Svamberk Sauerové (2018, s. 143 —
144) uvedu dechova cviceni, ktera ndm pomahaji ovladat stres, pii kterém se méni
rytmus a hloubka naSeho dychani. Pokud se dokadzeme na dychani koncentrovat,
tak je to pro nas ten nejlehci a nejrychlejsi zpusob, jak stres ovladnout. Dechova cviceni
muzeme provadét pomoci dychani do bficha, které je rytmické, dechovych meditaci,
dychanim s opakovanym zvukem a kratkého stifidavého dychani nosem. MuZeme

si popsat napiiklad dychani, které by nam meéla pomoci pii uvolnéni silného napéti.
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Postavime se rozkroémo a pii hlubokém nadechu zvedame paze nad hlavu (do pismene
V) a dlané svirame v pést. Pfi hlasitém vydechu se predklonime a ruce nam klesnou
k zemi a dlané pomalu otevirame. CviCeni muzeme nékolikrat opakovat a méli bychom

vnimat, jak s vydechem odchazi vSe Spatné.
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4 Uvedeni do metodiky vyzkumného Setieni syndromu

vyhoreni u ucitelek materskych Skol

Tento vyzkum vzniknul na zakladé myslenky, Ze s narGstajicimi povinnostmi ucitelek
v matefskych Skolach a zaclefiovani do nich déti se specialné vzde€lavaci potrebami
roste 1 vétsi riziko syndromu vyhoteni. Dale mé zajimalo, jak jsou na tom pani ucitelky
v matefskych Skolach s psychohygienou a jaka je mira syndromu vyhoteni u pedagogu

v matefskych Skolach.

4.1. Cil vyzkumného Setfeni

Hlavnim cilem vyzkumného Setteni je zjisténi, zda pedagogové v materskych Skoldach
dodrzuji prevenci proti syndromu vyhoreni a jestli maji podvédomi o néjakych
preventivhich technikdch. Tento cil jsem stanovila na zakladé€ toho, ze pedagogové
spadaji do pomahajici profese, a proto jsou syndromem vyhoteni vice ohrozeni.
Zajimalo mé, zda si tuto skuteCnost uvédomuji a zda dodrzuji néjakou prevenci

proti syndromu vyhoteni.

4.2. Vyzkumnécile

Na zakladé hlavniho cile jsem stanovila tii vyzkumné cile. Prvni vyzkumny cil zjistuje
miru syndromu vyhoteni. Druhy cil se zamétfuje na stresory u ucitelek v matefskych
Skolach. Posledni vyzkumny cil zjist'uje, zda vibec pani ucitelky dodrzuji prevenci proti

syndromu vyhoteni.

o Diléi cil ¢ 1: Zjistit, jaka je mira ohrozeni syndromu vyhoteni u ucitelek

v matefskych Skolach.
o Diléi cil ¢. 2: Zjistit, jaké jsou nejveétsi stresory pro ucitelky matefskych skol.

o Diléi cil ¢. 3: Zjistit, zda ucitelky v matetskych Skolach dodrzuji prevenci

proti syndromu vyhoteni.
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4.3. Vyzkumnéhypotézy

Na zakladé vyzkumnych cilti jsem stanovila pét vyzkumnych hypotéz. Prvni vyzkumna
hypotéza se zaméfuje na délku praxe v matefské Skole a syndrom vyhoteni.
Druha hypotéza zjist'uje, jestli nartstajici administrativa je pro ucitelky v matefskych
Skolach stresujici. Dalsi z hypotéz se také zaméfuje na stres v praci z davodu vztaha
na pracovi§ti. Ctvrta vyzkumna hypotéza zjistuje, zda hraje vk roli pii udasti n
a dobrovolnych akcich poradanych materskou Skolou. Posledni z hypotéz se vénuje

dodrzovani prevence syndromu vyhoteni na zakladé praxe ve skolstvi.

e Hypotéza H1: Syndrom vyhofeni z&visi na délce praxe v mateiské Skole.

e Hypotéza H2: Zda ma respondent stres v praci, zavisi na narustajici

administrative.

e Hypotéza H3: Zda ma respondent stres v praci, zavisi na vztazich na pracovisti.

e Hypotéza H4: Ucast na dobrovolnych akcich zavisi na délce praxe v matefské

skole.

e Hypotéza HS: Prevenci proti syndromu vyhoteni dodrzuji spise ucitelky s kratsi

praxi, nez uCitelky s praxi trvajici nad 15 let.
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5 Metody vyzkumného Setieni

Tato prace se veénuje kvantitativnimu vyzkumu, ve kterém je vyuzita metoda
dotaznikového Setfeni. Pro zjisténi miry syndromu vyhoteni byl do dotazniku pfidan
test ,,Maslach Burnout Inventory®, ktery se objevil jiz v teoretické ¢asti. Dotazniky byly
rozdany mezi pani ucitelky matefskych skol. Diky otevienym otazkach v dotazniku jsou
ve vyzkumu zjisfovany informace o prevencti syndromu vyhofeni u ucitelek
v matefskych Skolach. Vysledky dotaznikového Setfeni byly zpracovavany pomoci

kontingenc¢nich tabulek.

5.1. Metodologicka vychodiska

Pro vyzkum této diplomové prace jsem vyuzila dotaznikové Setfeni. Vybrala jsem
si dotaznik proto, ze st myslim, ze jeho obrovskou vyhodou je nashromazdéni velkého
mnozstvi dat v kratkém cCase. Zaroven si myslim, ze pokud méa nékdo odpovidat
na otazky ohledné svych pociti ¢i pracovnich vztahi, pak je pro néj asi piijatelngjsi
odpovidat anonymné. Dale jsem si vybrala dotaznik pravé pro to, ze zaruCuje
pro vSechny respondenty jejich anonymitu a chrani jim tak jejich soukromi,
které by napiiklad pifi metodé rozhovoru bylo naruSeno. Dotaznikové Setfeni
ma napiiklad 1 své nevyhody a to takové, Zze neni jistota, ze respondent odpovidal
pravdivé. Dalsi nevyhodou je, ze ne vSichni respondenti mohou byt ochotni odpovidat.
Dotaznik musi byt velmi propracovany, aby obsahoval vSechny otazky potfebné
k vyzkumu a aby na né€ bylo co mozna nejvice do hloubky odpovidano. U dotazniku
je potieba dat si pozor, na srozumitelnost a navaznost otazek a odpoveédi. K tomu, aby

byla zjisténa srozumitelnost a logicka navaznost dotazniku byl uskutecnén predvyzkum.

5.2. Predvyzkum

Dotazniky pro predvyzkum byly rozdany v prosinci roku 2021 a to c{tyfem
respondentim. V tomto predvyzkumu bylo zjistovano, zdali respondenti rozumi
polozenym otazkam a zdali jim pfijde sestaveni dotazniku logické. Odpovédi
respondentt, ktefi byli zapojeni do predvyzkumu nebyly zahrmuty ve vysledcich
dotaznikového Setteni. Diky pfedvyzkumu byly poupraveny odpovédi u skaly Maslach
Burnout Inventory pro vétsi srozumitelnost. Dale byla pfidana oteviena otazka ¢islo 13,

ktera zjistuje, co dalsiho mize ucitelky v matefskych skolach stresovat.
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53. Vyzkumny nastroj

Jako vyzkumny nastroj pro tento vyzkum byl zvolen dotaznik. Dotaznik se skladal
ze trech casti, kdy se v prvni Casti jednalo o charakteristiku vyzkumného souboru,
ve druhé casti byla zji§tovana mira syndromu vyhoteni a tfeti Cast se skladala z otazek

zamétenych na syndrom vyhoteni jako takovy a na jeho prevenci.

V prvni ¢asti dotazniku se jednalo o strukturu respondentt podle pohlavi, véku a délky

praxe v matetské Skole.

Druha c¢ast se skladala z otazek, které zjistovaly miru syndromu vyhotfeni u ucitelek
matetfskych Skol. V této casti byl vyuzit test — ,Maslach Burnout Inventory®.
Jedna se o test, ve kterém je polozeno 22 otazek, na které respondenti odpovidaji
na skale od 0 (viibec) po 6 (velmi silng). Skala tak oznaGuje silu pocitu, ktery u daného
vyroku pedagogové obvykle prozivaji. Tento dotaznik se zaméfuje na méfeni syndromu
vyhoteni ve tfech aspektech, a to na emocionalni vyCerpani, depersonalizaci a osobni

uspokojent.

Treti Cast dotazniku se skladala ze tfech otevienych a ¢tracti uzavienych otazek.
U dvou uzavienych otdzek je moznost vybéru odpovédi ,,jiné*, kam mohou respondenti
psat odpovédi podle sebe. V této Casti jsou otazky, které se zamétuji na syndrom
vyhoteni a jeho pfiznaky, na stres v praci ucitelky matefské Skoly, na prevenci
a relaxacni techniky proti syndromu vyhoteni, a nakonec se zaméfuje na posilovani

vztahu u kolektivu v matetské Skole.
PIné znéni dotazniku viz. piiloha A.

5.3.1. Kontingen¢ni tabulky

V praci se pracuje s kontingen¢nimi tabulkami proto, ze diky nim mizeme zpracovavat
a kombinovat vétsi mnozstvi dat. V té€chto tabulkdch se nachazi slovni proménné
a ma tak dvourozmémy charakter. Diky tomu, Ze je tabulka dvourozmérna muzeme
snaze hledat a nachazet, jestli je mezi proménnymi né&jaka zavislost. Pokud chceme
v téchto kontingencnich tabulkdch ovéfit nezavislost, pak se jedna o test,
ktery je nazyvan jako chi-kvadrat test nezavislosti nebo také test dobré shody. Tento test
nam pomaha porovnavat Cetnosti, které jsme ziskali spolu s Cetnostmi teoretickymi,

které bychom v pfipad¢€ nezavislosti predpokladali.
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K tomu, aby byla nalezena zavislost mezi dvéma nominalnimi proménnymi je pouzit
chi-kvadrat test nezavislosti a pokud jeho podminky nebyly splnény, pak je pouzit
Fisheriv exaktni test. K posuzovani hypotéz se nadefinovala hladina vyznamnosti 5 %
(tzn. pravdépodobnost, ze zamitneme nulovou hypotézu, ktera plati). P-hodnoty mensi
nez 0,05 tedy ukazuji na zéavislost mezi proménnymi, ktera je signifikantni. Hindls

a kol. (2007)

5.3.2. Fisheruv exaktni test

Fisheriv exaktni test se pouziva primarné pro Ctyipolni tabulky, da se vSak pouzit pro
tabulky kontingencni. U Fisherova testu je nulovou hypotézou nezavislost veli¢in
X a'Y, které jsou sledované. Pokud Ho plati, pak by Cetnosti, jez jsou pozorované mély
odpovidat Cetnostem, které jsou ocekavané. Hlavnim cilem Fisherova exaktniho testu
je vypocitani pravdépodobnosti, diky které ziskavame tabulky, které jsou od nulové
hypotézy vice ¢i stejné vzdalené. Probihd to pii zachovani pozorovanych margialnich
cetnosti, cozZ znamena, ze sméfujeme nase soustiedéni na situace odpovidajici stejnym

cetnostem variant, jako jsme pozorovali v experimentu.

54. Etické aspekty vyzkumu
Pii vyzkumu byly brany v potaz etické aspekty. Vyzkum byl dobrovolny a zalezelo

na kazdém pedagogovi, zda ho vyplni nebo ne. Na zacatku dotazniku byl popsan cil
dotazniku a k jakym ucelim bude dotaznik slouzit. Béhem vypliiovani dotazniku mohl
kdokoli dotaznik ukoncit a neodesilat tak jiz vybrané odpoveédi. Dale byly respondenti
obeznameni tim, zZe je respektovano jejich soukromi. Respondenti byly seznameni s tim,
ze vyplnéni dotazniku je zcela anonymni a jejich odpovédi budou slouzit pouze

pro potieby vyzkumu diplomové prace a ze nebudou nikdy zneuzity.

Vysledky dotaznikového Setfeni byly v notebooku, ke kterému nemél nikdo pfistup.

Do notebooku se nemohl ani nikdo dostat, jelikoz byl zaheslovany.

Pii vypracovani dotazniku jsem myslela na to, aby néjaké otazky nemohly nékterému
z respondenti ublizit. Snazila jsem se, aby otazky nebyly pro respondenty citlivé
a aby se vSichni citili v emocnim bezpeci. V posledni fadé jsem se soustfedila na to,
aby mnou zpracovana data byla piesna a spravna. Zadna z odpovédi nebyla upravena

nebo predélana.
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5.5. Vyzkumnysoubor

Vyzkumnym souborem byly pedagogové z mateiskych Skol. Dotazniky byly rozdany
mezi ulitelky matefskych skol ve Vlasimi. Déle byly pifi vyzkumu vyuzity 1 socialni
sit¢, kam byly dotazniky vlozeny do skupin urcenych pouze pro predskolni pedagogy.
Dotaznik byl respondentim pfistupny internetovou formou od ledna 2022, kdy méli

respondenti moznost odpovédét béhem jednoho tydne.

Dotaznikové Setfeni vyplnilo celkem 201 respondentl, ztoho 198 Zen (98,5 %) a 3
muzi (1,5 %). Z davodu nizkého zastoupeni muzského pohlavi nebude pohlavi

ve vyzkumném vzorku zohledfiovano.

Tabulka ¢. 1 - Rozdéleni respondentii podle pohlavi

Absolutni Cetnost Relativni Cetnost
Muz 3 1,5
Zena 198 98,5
Suma 201 100,0

Dalsi dvé oblasti zjistovani zohlednim pfi zodpovézeni hypotéz. Jedna se o tabulku ¢. 2

(vek respondentl) a tabulku ¢. 3 (délka praxe respondenti).

Do vyzkumného Setfeni se zapojili respondenti ve véku od 18 do 65 let. Z hlediska
veékového slozeni zodpovédélo otazky 16,9 % respondenti ve véku 18-25 let, Ctvrtina
respondentt ve véku 26-35 let, 27,9 % pedagogu ve véku 36-45 let, pétina (18,4 %)
respondentt ve véku 46-55 let a deset procent (11,9 %) ve véku 56-65 let.

Tabulka ¢ 2 — Rozdéleni respondentii podle véku

Absolutni Cetnost Relativni Cetnost

18 - 25 let 34 16,9

26 - 35 let 50 249

36 - 45 let 56 27,9

46 - 55 let 37 18,4

56 - 65 let 24 11,9

66 let a vice 0 0,0

Suma 201 100,0

40



Vice nez tfetina respondentd (35,8 %) ma méné nez 5 let zkuSenosti v matefské Skole.
Pétina pusobi v praxi 6-10 let, 12,4 % uci 11-15 let a 13,4 % respondentti uvedlo délku
své praxe 16-25 let. Sedm procent dotazanych pracuje s détmi 26-35 let.

Desetina dokonce vice nez 36 let.

Tabulka ¢. 3 - Rozdéleni respondentii podle délky praxe v materské Skole

Absolutni Cetnost Relativni Cetnost

5 let a méné 72 35,8

6-10 let 43 21,4

11-151let 25 12,4

16 - 25 let 27 13,4

26 - 35 let 15 7,5

36 let a vice 19 9,5

Suma 201 100,0

5.6. Vyhodnocenihypotéz

Na zaklad¢ vyzkumnych cilti jsem stanovila vyzkumné hypotézy, které jsem nasledné

zpracovavala pomoci matematicko - statistickymch metod.

e Hypotéza 1

Syndrom vyhoteni zavisi na délce praxe v matefské Skole.

Ho: Délka praxe (méné nez 15 let a vice nez 15 let) v matefské Skole nema vliv syndrom

vyhoteni.

Hi: Délka praxe (méné€ nez 15 let a vice nez 15 let) v matefské Skole ma vliv

na syndrom vyhoteni.

Tabulka 6 zachycuje absolutni Cetnosti mezi délkou praxe (méné a vice nez 15 let)
v matefské Skole a syndromem vyhotenim (minulym nebo soucasny). Vice nez desetina
respondenttt (14,3 %), ktefi plsobi v matefské Skole méné nez 15 let, uvedla,
ze trpi (trpéla) syndromem vyhoteni. U pedagogli s praxi delsi nez 15 let je to tfetina
(34,4 %). Pro posouzeni vztaht mezi odpovédmi ohledné syndromu vyhoteni a délkou

praxe v mateiské Skole se vyuzil Fischeriv exaktni test. P-hodnota testu vysla 0,002,
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takze vztah mezi syndromem vyhofenim a délkou praxe v matefské Skole existuje

statisticky vyznamna zavislost.

Tabulka ¢. 4 - Vztah mezi délkou praxe a syndromem vyhoveni

Meéneé nez 15 let Vice nez 15 let
ANO 20 21
NE 120 40

Testovand hypotéza Hy se zamita. Testovand hypotéza H; se prijima. Délka praxe

(méné nez 15 let a vice nez 15 let) v matefské Skole ma vliv na syndrom vyhofteni.

e Hypotéza 2

Zdama respondent stres v praci, zavisi na narustajici administrative.
Ho: Nartstajici administrativa nema vliv na tom, zda ma respondent stres v praci.
Hi: Nartstajici administrativa ma vliv na tom, zda ma respondent stres v praci.

Pokud bychom se podivali na Cetnosti, kolik respondentd ma stres v praci z divodu
narustajici administrativy, tak 44,2 % respondentt, které prace stresuje, nema problém
s narustajici administrativou. Vice nez polovina respondentt, kterou prace stresuje,
ma problém s narustajici administrativou (55,8 %). Polovinu respondentt, ktefi nemaji

stres v praci (52,3 %), nema problém s narGstajici administrativou. Problém s ni ma
47,7 %.

Tabulka ¢. 5 - Vztah mezi narustajici administrativou a stresem v praci

Nartstajici Nartstajici
administrativa (ano) administrativa (ne)
Prace mé stresuje 29 23
Prace mé nestresuje 71 78

Pro posouzeni vztahti mezi odpovéd'mi na stres v praci a nartstajici administrativou,

se vyuzil Fischeriv exaktni test. P-hodnota testu vysla 0,337, takze vztah mezi stresem

Vv praci a narUstajici administrativou neexistuje zavislost.
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Pfijimam testovanou hypotézu Hy. Hypotéza H; sen tedy zamita, protoze nartstajici

administrativa nema vliv na tom, zda ma respondent stres v praci.

e Hypotéza 3

Zdama respondent stres v praci, zavisi na vztazich na pracovisti.
Ho: Vztahy na pracovisti nemaji vliv na tom, zda méa respondent stres v praci.
Hi: Vztahy na pracovisti maji ma vliv na tom, zda mé respondent stres v praci.

Respondenti, ktefi maji stres v praci, tak 48,1 % znich nemaji problém se svym
pracovi§tém, zbyvajicich 51,9 % ma problémy na pracovisti. Respondenti, ktefi uvedli,
ze stres v praci nepocit'uji, tak tfi pétiny z nich (63,1 %) nemaji problémy se svymi

kolegy. Na pracovisti hodnoti negativné vztahy 36,9 % z nich.

Tabulka ¢. 6 - Vztah mezi vitahy napracovisti a stresem v prdci

Vztahy na Vztahy na
pracovisti (ano) pracovisti (ne)
Prace mé stresuje 27 25
Prace mé nestresuje 55 94

Pro posouzeni vztahu byl opét pouzit Fischeriv exaktni test. P-hodnota testu vysla

0,072, takze mezi vztahy na pracovisti a stresem v praci neexistuje zavislost.

Prijimam testovanou hypotézu Hy a zamitim testovanou hypotézu H;. Vztahy

na pracovisti nemaji vliv na tom, zda ma respondent stres v praci.

e Hypotéza 4

Ucast na dobrovolnych akcich zavisi na délce praxe v matefské Skole.

Ho: Délka praxe (méné€ nez 15 let a vice nez 15 let) v matetské Skole nema vliv na ticast

na dobrovolnych akcich.

Hi: Délka praxe (méné nez 15 let a vice nez 15 let) v materské Skole ma vliv na ticast na

dobrovolnych akcich.

Tabulka 9 zachycuje absolutni Cetnosti mezi délkou praxe (méné nez a vice nez 15 let)
v mateiské Skole a UcCasti na dobrovolnych akcich. Pedagogové, ktefi v matefské skole

plsobi méné nez 15 let a maji akce dobrovolné, se prevazné zucastiuji (89,6 %).
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Stejné tak to plati pro ty, ktefi uci vice nez 15 let (92,3 %). Pro posouzeni vztahu byl
opét pouzit Fischertiv exaktni test. P-hodnota testu vysla 0,778, takze vztah mezi vztahy

na pracovisti a stresem v praci neexistuje zavislost.

Tabulka &. 7 - Vztah mezi délkou praxe a ucasti na dobrovolnych akcich

Meéneé nez 15 let Vice nez 15 let
ANO 103 48
NE 12 4

Testovana hypotéza Hp se prijima. Testovana hypotéza H; se zamita. Délka praxe
(méné nez 15 let a vice nez 15 let) v matefské Skole nema vliv na ti¢ast na dobrovolnych

akcich.

e Hypotéza S
Prevenci proti syndromu vyhoteni dodrzuji spiSe ucitelky s kratS$i praxi,

nez ucitelky s praxi trvajici nad 15 let.

Ho: Délka praxe (mén€ nez 15 let a vice nez 15 let) v matefské Skole nema vliv

na vyuziti relaxacnich technik jako prevenci proti syndromu vyhoteni.

Hi: Délka praxe (méné nez 15 let a vice nez 15 let) v matefské Skole ma vliv na vyuziti

relaxacnich technik jako prevenci proti syndromu vyhoteni.

Pokud bychom se podivali na Cetnosti, kolik respondent vyuziva relaxacni techniky
jako prevenci proti syndromu vyhofeni, tak u pedagogi, co pusobi v mateiské Skole

méné nez 15 let je to 34,3 %, u respondentt s delsi praxi 39,3 %.

Tabulka ¢. 8 - Vztah mezi narustajici administrativou a stresem v praci

Meéneé nez 15 let Vice nez 15 let
ANO 48 24
NE 92 37

Pro posouzeni vztahti mezi odpovéd'mi ohledné relaxacnich technik a délkou praxe
v matefské Skole jsem vyuzila Fischeriv exaktni test. P-hodnota testu vysla 0,524, takze

mezi stresem v praci a nardstajici administrativou neexistuje zavislost.
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Testovand hypotéza Hyp se prijima a testovand hypotéza H; se zamita. Délka praxe
(méné nez 15 let a vice nez 15 let) v matefské Skole nema vliv na vyuziti relaxac¢nich
technik jako prevenci proti syndromu vyhoteni.

5.7. Zodpovézenivyzkumnych cili

5.7.1. Prvnivyzkumny cil
Ve své diplomové praci jsem si stanovila 3 vyzkumné cile. Ze kterych nasledné
vyplyvaly hypotézy. Prvni vyzkumny cil zjiStuje miru syndromem vyhoteni a zni:

»Zjistit, jakd je mira ohroZeni syndromu vyhoveni u ucitelek v mater'skych Skolach.

Tento cil jsem zjiStovala pomoci jiz vytvoreného testu ,,Maslach Burnout inventory*
a u otazek cislo 7 ,Sam / sama trpim nebo jsem trpél / a syndromem vyhoteni* a 8

,,Znam nekoho, kdo trpi nebo trpél syndromem vyhotent.*

Maslach Burnout Inventory test zjiStuje miru syndromu vyhofeni hned ve tfech

rovinach, a to v emocCnim vycCerpani, depersonalizaci a osobnim uspokojent.
Emocionalni vycéerpani
Polozky dotazniku: 1,2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20

Kfivohlavy (2012, s. 55) popisuje, ze emocionalni vycCerpani je nejvice smérodatné
pii zjistovani syndromu vyhofeni, a to proto, ze nam ukazuje, jak je na tom clovek

s emocionalnim vycerpanim a jak je na tom s chuti do zivota.
e Depersonalizace
Polozky dotazniku: 5, 10, 11, 15, 22

Depersonalizaci popisuje Kiivohlavy (2012, s. 55) jako stav, pii kterém se clovek

odosobiiuje a ma k druhym lidem negativni postoj a chovani.
e Osobni uspokojeni
Polozky dotazniku: 4,7, 9, 12, 17, 18, 19, 21

Pokud se mluvi o osobnim uspokojeni, je tim mySlen, jaky je pracovni vykon u jedinca.
Pokud se pracovni vykon snizuje, pak se dle Kfivohlavého (2012, s. 55) jedna o jedince,
kteti nemaji pfili§ sebedtvéry, coz ovliviiyje jejich schopnost zvladat naro¢né zivotni

situace.
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Tabulka €. 9 — Odpovédi u Maslach Burnout Inventory dotazniku

PoloZzka dotazniku Pocet odpovédi
0 1 2 3 4 5 6

1. Prace mé citove vysava. 58 53 35 34 12 6 3

2. Nakonci pracovniho dne se citim bytnadné. 36 67 40 30 15 10 3

3. Kdyzrano vstaivama pomyslimnapracovni 75 54 30 18 11 9 4
problémy, citim se unaven.

4. Dobie rozumim pocitim déti v MS. 11 15 21 19 34 57 44
Mam pocit, Ze nékdy s détmi jednam jako 140 37 8 9 4 0 3
s neosobnimi vécmi.

6. Celodenni prace s lidmi/détmi je pro mé 37 77 37 23 13 8 6
skutecné namahava.

7. Jsemschopen velmi ucinné vyftesitproblémy 10 23 32 25 32 56 23
déti v MS.
Citim ,,vyhofeni®, vyCerpani ze své prace. 74 63 22 18 10 10 4

9. Mam pocit, ze lidi/déti pii své praci 4 18 19 35 34 56 35
pozitivné ovliviiyji a nalad’uji.

10. Od té doby, co vykonavam svouprofesi, stal 143 33 7 6 6 2 4
jsem se méné citlivym k lidem.

11. Mam strach, ze vykon mé prace me €ini 133 38 11 8 5 2 4
citové tvrdym.

12. Mam stale hodné energie. 12 34 42 28 29 34 22

13. Moje prace mi pifinasi pocity marnosti, 106 42 23 13 9 7 1
neuspokojeni, citim se frustrovana/y.

14. Mam pocit, Ze plnimsvé ukoly tak usilovné, 41 64 44 17 15 14 6
ze m& to vycCerpava.

15. UZ me dnes moc nezajima, co se déje s 145 28 12 8 3 0 5
détmi.

16. UZ me dnes mocnezajima, co se d€je s 94 58 24 12 6 4 3
détmi.

17. Dovedus détmi vetiidé vyvolatuvolnénou 7 8 18 22 18 55 73

atmosféru.
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Polozka dotazniku Pocet odpovédi
0 1 2 3 4 5 6
18. Citim se sve€zi a povzbuzeny, kdyz pracujis 4 17 32 25 31 52 40
détmi.
19. Zaroky své prace jsem byl usp&Sny audélal 4 15 18 22 33 61 48
hodné dobrého.
20. Mam pocit, ze jsem nakonci svych sil. 109 46 18 10 8 4 6
21. Citové problémy v praci feSimvelmi klidné 8 23 37 33 30 43 27
— vyrovnang.
22. Citim, Ze déti mi pficitaji nékteré své 124 50 12 5 3 3 4
problémy.

Pomoci dotaznikového Setfeni bylo zjisténo, ze priméma hodnota emocionalniho

vyCerpani je 128 %. Emocionalné vycCerpano je tedy 25 respondentt z201

dotazovanych, tedy 12,4 %. Mira emocionalniho syndromu vyhoteni je pomémé nizka.

Priméma hodnota depersonalizace je 3,1 %. Ze vSech 201 respondentt trpi

depersonalizaci pouze 8 z nich, coz jsou presné 4 %. Mira depersonalizace syndromu

vyhoreni je tedy také nizka. Priméma hodnota osobnostniho uspokojeni uciteld

je 30,5 %. Z celkového poctu 201 respondentti vySlo najevo, ze 96 z nich je v daném

faktoru vyhortelych, tedy ze 47,8 % respondentti neni osobnostné uspokojeno.

Tabulka €. 10 — Vyhodnoceni dotazniku MBI

Pocetosob se

Procento osob

Suma Pocet Priméma Stupeit syndromem  se syndromem
respondentic.  hodnota vyhoteni v vyhoteni v
daném faktoru daném faktoru

Stuper 2567 201 12,8 Nizky 25 12,4
emocionalniho
vycerpani (EE)
Stuper 633 201 3,1 Nizky 8 4,0
depersonalizace
(DP)
Stuperi osobniho 6124 201 30,5 Nizky - 96 47,8
uspokojeni (PA) vyhoteni
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K tomuto vyzkumnému cili byly dale pokladany otazky, ma-li néktery z respondentt
syndrom vyhoteni, popfipadé jestli jim uz nekdy trpél. Pomémé prekvapujicim
vysledkem je syndromem vyhoteni trpi nebo trpélo 40 respondentt, coz je 20,0 %.
V teoretické casti popisuji, ze vroce 2019 podle Stulberga a Magnese trpélo
syndromem vyhoteni vice jak 30 % uciteli. Ostatnich 159 (79,9 %) respondentt
odpovédélo, ze syndromem vyhoteni netrpi a nikdy jim netrpélo. Pocet respondentd,
ktefi se jiz setkali s nékym, kdo trpi syndromem vyhoteni nebo jim trpél je jiz vySsi.
Jedna se o 122 (61,3 %) respondenti. Pouze 77 (38,7 %) respondenti se doposud
nesetkalo s nekym, kdo by syndromem vyhotfeni trpél. Tato data jsou zanesena
v nasleduyjicich tabulkach. Na tyto dvé otazky odpovidalo pouze 199 respondentd,

protoze u otazky ¢islo 5 odpovedéli, ze nevi, co je syndrom vyhofeni.

Tabulka ¢. 11 — Sdm / sama trpim nebo jsem trpél/a syndromem vyhoreni

Absolutni Cetnost Relativni Cetnost
ANO 40 20,1
NE 159 79,9
Suma 199 100,0

Tabulka €. 12 - Znam nékoho, kdo trpi nebo trpél syndromem vyhoreni

Absolutni Cetnost

Relativni ¢etnost

ANO 122 61,3
NE 77 38,7
Suma 199 100,0

Vysledek tohoto vyzkumného cile mé& velmi zajimal. Jelikoz vim, ze syndromem
vyhoteni trpi ¢im dal vice lidi a hlavné téch, ktefi vykonavaji pomahajici profese.
Diky testu “Maslach Burnout Inventory* jsem zjistila, ze nejnizs$i miru vyhoteni maji
pedagogové u depersonalizace (12,4%). Dale pak jsou ucitelé 1 malo emocionalné
vycerpani (4%). Horsi uz je to u osobniho uspokojeni, kdy téméf polovina respondentt
neni osobnostné uspokojena. Spousta z nich nema dostatek sebevédomi a zvladaji
tak méné a mén¢ prace. Syndromem vyhoteni trpi nebo trpélo 20,1 % z dotazovanych

pedagogt.
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5.7.2. Druhy vyzkumny cil

Dalsi vyzkumny cil zni: ,,Zjistit, jaké jsou nejvétsi stresory pro ucitelky mateiskych
Skol.“. Tento cil jsem zji§tovala pomoci otazek cislo: 10 — 13 ve treti asti dotazniku.
Otazka 10 zjistovala, zda ucitelky jejich prace stresuje a méli tak na vybér ze dvou
odpovédi. V otazce 11 méli respondenti za ukol vybrat ze dvanacti moznych odpovédi
tfi nejCasté)si stresory. Dalsi otazka zjistuje, zda stresuje ucitelky v matefskych skolach
1 néco jiného, nez bylo u otazky 11 na vybér. Pokud ano, pak méli respondenti rozepsat

ve 13. otazce, co jin¢ho je pro né v jejich praci stresujici.

Z vysledku otazky Cislo 10 ,,Ma prace me Casto stresuje” se da vycist, Ze prace stresuje
pouze 52 (25,9 %) respondentt a ostatnim z dotazanych 149 (74,1 %) jejich prace stres

nepiinasi.

Tabulka ¢. 13 — M4 prace mé casto stresuje

Absolutni Cetnost Relativni Cetnost
ANO 52 25,9
NE 149 74,1
Suma 201 100,0

V dalsi otazce se zjiStovalo co nejvice stresuje pani ucitelky v matefskych Skolach.
Tato otazka méla dané moznosti odpovédi a ucCastnici dotaznikového Setfeni si mohly
vybrat pouze tii z nich. Proto, Ze mohli respondenti zvolit vice moznosti, tak soucet
nedava 100 %.  Nejvétsim moznym stresorem je pro pedagogy nartstajici
administrativa. Tuto odpovéd vybrala polovina dotdzanych a to celkem 100 (49,8 %)
respondenti. Dalsi velmi stresovou situaci v praci uitelek v matefské je soucasna
situace ohledn¢ pandemie COVID-19. Tato situace stresuje hned 81 lidi (40,3 %),
coz jsou dveé pétiny. Vice nez 30 % pedagogh v matefskych Skolach ma stres
z komunikace s rodi¢i. DalSimi stresory jsou z 27,9 % vztahy na pracovisti s vedenim
a 2479 % ucitelek stresuje vztah s kolegyni nebo asistentkou. Chovani dnesnich déti
je stresorem pro 42 (20,9 %) respondenti a pro 14,4% pedagogi to byly déti
se specialné vzdélavacimi potfebami. Dalsi stresory, které uvadéli ucitelky v mensi mite
jsou pripravy, technologie, vybavenost matefskych Skolek a v posledni tfadé deéti

sodliSnym matefskym jazykem. Pfi vytvafeni této otazky jsem predpokladala,

49



ze nejvetSimi stresory bude administrativa, pandemie COVID - 19 a komunikace

s rodici, coz se touto otazkou potvrdilo.

Tabulka ¢. 14 — Nejvétsi stresory pedagogu

Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost

Déti s odlisSnym mateiskym jazykem 6 3,0
Prostiedi MS (vybavenost) 8 4.0
Technologie 11 5.5
Pfiprava na vzdélavani déti 13 6,5
Déti se specialné vzdélavacimi potifebami 29 14,4
Chovani déti 42 20,9
Vztahy na pracovisti (s kolegyni / 50 24.9
asistentkou)

Vztahy na pracovisti (vedeni MS) 56 27,9
Komunikace s rodici 62 30,8
Situace ohledné pandemie COVID-19 81 40,3
Narustajici administrativa 100 49,8

Déle mé zajimalo, zdali stresuje respondenty i néco, co nebylo v pfedchozi otazce,
kdy 25 (12,4 %) respondenti odpovédélo, ze jsou i jiné stresory, v jejich praci.
Jednalo se napiiklad o pracovni dobu, nizké mzdové ohodnoceni v soukromé materské
Skole, rozporuplné nazory na alternativni vzdélavani, problémovi rodi¢e a jejich
oCekavani a mira zodpovédnosti spojena se strachem o déti. Déale pedagogy stresuje
malo dovolené, kterou si nemohou vybirat béhem roku, nékteré stresuje malé mnozstvi
prazdnin a neumoznéni ze strany vedeni, vybirat si studijni volno. Pro nékoho je velkym
stresorem stfidani rannich a odpolednich smén. Né&ktefi respondenti uvedli, ze je pro né
velmi stresové to, ze maji v matefské Skole az pfemiru akci a nékomu zase nevyhovuje
spoluprace se zakladni Skolou, ktera je nuti do riznych aktivit, které nejsou docenéné.
Dalsi tcastnici dotaznikového Setfeni uvedli, Ze je pro n€ vedeni matefské Skoly velkym
stresorem, protoze jim nafizuji nesmyslné ukoly a pfisné hlidaji, aby méli v potfadku
veSkerou administrativu, a to na tkor prace s détmi. Nékdo si mysli, ze je jejich vedeni

neschopné a stresuje je s tim spojeny nevdek. Dale bylo jako stresujici uvadéno hledani
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kvalifikovanych zaméstnanct, inspekce, nedovoleni se vice vzdélavat, nespoluprace

ze strany kolegyné, neuvolnéna atmosféra a zapominani vlady na matetské skoly.

Tabulka €. 15 - Stresuje vas na vasi praci i néco jiného?

Absolutni Cetnost Relativni Cetnost
ANO 25 12,4
NE 176 87,6
Suma 201 100,0

U druhého vyzkumného cile se prokazalo, ze 74,1 % uciteld v mateiskych Skolach
jejich prace nestresuje. Za nejvetsi stresory vSak respondenti vybrali narUstajici
administrativu, situaci ohledné¢ pandemie COVID-19 a komunikaci s rodici.
Narustajici administrativa stresuje témér polovinu dotazanych, jedna se o 49,8 %.
Situace ohledné koronaviru pak stresuje 40,3 % dotazanych a 30,8 % uciteld stresuje

komunikace s rodi¢i déti.

5.7.3. Treti vyzkumny cil

Znéni posledniho vyzkumného cile je nasledovné: ,,Zjistit, zda ucitelky v materskych
Skolach dodriuji prevenci proti syndromu vyhorveni.“. Tento cil jsem zji§tovala pomoci
otazek Cislo 14 — 17. Kdy u otazky ¢islo 14 méli respondenti na vybér z 20 moznych
odpovédi a mohly jich vybrat tolik, kolik chtély. Nasledujici otazka zjistovala to,
s kym nejradéji travi pani ucitelky Cas. Otazka cCislo 16 zjistuje, jestli se dotazovani
vénuji n€jakym relaxaCnim otazkam, pokud se jim vénuji, pak je mohli v nésledujici

otazce vypsat.

Jak jiz vime, tak je psychohygiena pro ucitelky matefskych $kol nesmirné dilezita.
Mnoho ucitelek na psychohygienu mysli a dodrzuje ji. Stres v zaméstnani pomaha
dvéma tfetinam respondentim snizovat prochazky a letni dovolena. Jedna se o 132
dotazovanych. Oproti tomu 67 respondentum (33,2 %) pomaha ke snizeni stresu zimni
dovolena a 54 (26,7 %) zase wellness pobyt. Vice nez polovina (55,9 %) dotazanych
hleda oporu ve svém partnerovi ¢i v partnerce. Celkem 97 (48,0 %) respondentt si rado
precte né€jakou knihu. Mnoha respondentim pomaha poslech hudby nebo Cas straveny
se svymi prateli, mluvime o 94 (46,5 %) respondentech. Sportu se vénuje 80 (39,6 %)
pedagogti a stejny pocet se vénuje i sledovani filmd nebo seriald. Kulturni vyZziti

vyhledava 76 respondentt (37, 6%) a (34,7 %) se rado vénuje tvofivym c¢innostem.
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Ke snizovani stresu napomaha pedagogim v matefskych Skolach napiiklad i domaci
mazlicek (31,7 %), vkuchyni u vafeni se zase odreagovava (19,3 %) vsSech
dotazovanych. Dale pomaha 15,8 % pedagogu, alkohol v mensich dalkach a dalSich
11,9 % relaxuje pomoci jogy. Odbouravat stres v zaméstnani dale pomaha rodina, tabak
a spiritualita. Nejméné pedagogiim snizuje stres spanek, prace na chalupé a manualni
prace, jidlo, dodé€lané ukoly, cokolada anebo samota. Respondenti mohli zvolit vice

moznosti, proto soucet nedava 100 %.

Tabulka ¢. 16 — Snizovani stresu v zaméstnani

Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost
Byt chvilku sama 1 0,5
Cokolada 1 0,5
Dod¢lané ukoly 1 0,5
Jidlo 1 0,5
Manuélni prace 1 0,5
Prace na chalupé (zahrad €) 2 1,0
Spanek 2 1,0
Spiritualita 12 5,9
Tabak 13 6,4
Rodina 14 6,9
Joga 24 11,9
Relaxacni cviceni 29 14,4
Alkohol v mensich davkach 32 15,8
Vareni 39 19,3
Wellness pobyt 54 26,7
Domaci mazliéek 64 31,7
Dovolena (zimni) 67 33,2
Tvofivé Cinnosti 70 34,7
Kultura (divadlo, kino) 76 37,6
Sledovani filmu / serialt 80 39,6
Sport 80 39,6
Hudba 94 46,5
Pratelé 94 46,5

52



Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost

Cetba 97 48,0
Partner / ka 113 55,9
Dovolena (letni) 132 65,3
Prochéazky 132 65,3

Dale mé zajimalo, jak respondenti nejradéji travi svij Cas. Jestli sani, s prateli anebo
srodinou. Nejradsi travi respondenti ¢as se svou rodinou a to hned 161 (80,1 %)
ze vSech dotazanych. Dale pak travi 22 (10,9 %) z dotazanych cas samo a v posledni

fadé jsou pratelé, atojen u 18 (9,0 %) respondentd.

Tabulka €. 17 — S kym nejrad&ji travite svij Cas?

Absolutni Cetnost Relativni Cetnost
S rodinou 161 80,1
S prateli 18 9,0
Sam/Sama 22 10,9
Suma 201 100

Existuje mnoho zplsobu, jak relaxovat a existuje také mnoho relaxacnich technik.
Jak jiz vime, tak miZeme relaxovat pomoci protahovaciho cvieni anebo mentalné.
Nejlepsim zpusobem relaxace, je vSak kombinace obou jejich druhti. Ve vyzkumu
mé zajimalo, jestli se pedagogové vénuji n€jakym relaxacnim technikam. Vice jak ptlka
z dotazanych se zadnym relaxa¢nim technikdm nevénuje. Vénuje se jim 72 (35,8 %)

dotazanych.

Tabulka ¢. 18 — Vénujete se n¢jakym relaxacnim technikam

Absolutni Cetnost Relativni Cetnost
ANO 72 35,8
NE 129 64,2
Suma 201 100,0
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Tato otazka byla oteviena a pedagogové odpovidali na to, jakym relaxa¢nim technikam
se veénuji. Nejvice znich odpovédélo, ze se veénuji meditaci nebo dychani.
Takto odpovédélo 22 dotazovanych. Déle pak 16 z nich se vénuje joze nebo chodi na
pilates. Devét respondenti odpovédélo, ze se vénuje sportu a ze rado chodi na
prochazky. Dale pii relaxaci pomaha pedagogiim hudba a Cetba knih. Dalsi relaxaci
je setkavani se s rodinou nebo s priteli a tvofeni. Dale se dotazani shodli na dalSich
relaxacnich technikach jako je naptiklad plavani, koupel ¢i saunovani. Pro nékteré
je zase relaxacni technikou odpocinek a né€kdo z dotazovanych nejvice relaxuje
u seriali. Dva z dotazovanych odpovédéli, ze se vénuji relaxacni technice buteyko
a oxygen advantage. Buteyko je relaxacni metoda, kterd je vhodna pro lidi, ktefi trpi
dychacimi problémy, jako je napiiklad dusSnost, astma, alergie anebo nespavost.
Jednad se o dechova cviCeni, ktera pomahaji snizovat nadmémé dychani. Oxygen
advantage jsou dechové techniky, které zlepSuji zdravi a kondici. Jako dalsi relaxacni
techniky uvadéli béh, tanec, masaz a relaxaci. Dva respondenti, se vénuji autogennimu
tréninku, coz je metoda, ktera je zalozena na relaxaci. Jsou u ni dulezité tii faktory,
a to psychicka tenze, napéti svalstva a funk¢ni stav vegetativni nervové soustavy.
Za dalsi relaxacni techniky uvadéli napriklad Tai-Ci, arteterapii, spanek, sex a domaci

mazlicky.
Tabulka ¢. 19 — Jakym relaxac¢nim technikdm se vénujete?

Absolutni ¢etnost

Zahrada

Zvitata

Sex

Spanek

Tai-Ci

Arteterapie
Autogenni trénink
Relaxace

Masaz

Tanec

Béh

Buteyko a oxygen advantage
Serial

Odpocinek
Plavani

Koupel

W W NN DD NN NN - = ===
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Absolutni ¢etnost

Sauna

Tvoteni 4
Setkéavani (rodina, pratelé) 5
Cetba 6
Hudba 8
Prochéazky 9
Sport 9
Joga, pilates 16
Dychani, meditace 22

Z vyzkumu vyplyva, ze pedagogové v matefskych Skolach dodrzuji prevenci proti

syndromu vyhoteni. Relaxa¢nim technikam se vSak vénuje pouze 35,8 % z dotazanych.

5.8. Vyhodnocenizbylych otizek z dotaznikového Setreni

V dotaznikovém Setfeni jsem se dale zaméfovala na informovanost dotazanych
pedagogt ohledné syndromu vyhoteni. Zajimala jsem se o to, jestli uCitelky matefskych
Skol maji povédomi o tom, co je syndrom vyhoteni a jestli znaji jeho pfiznaky.
V dnesni dobé se o syndromu vyhoteni dost mluvi, a tak se dostava vice do podvédomi
lidi a uciteld. Toto mé tvrzeni se mi potvrdilo, protoze na otazku , Vim, co je to
syndrom vyhoteni“ odpovédélo 199 (99,0 %) respondentd, ze vi. Pouze 2 (1,0 %)
respondenti nevi, co je syndrom vyhoteni. Znazomeéni téchto odpovédi mizeme videt
v tabulce Cislo 11. V nasledujici tabulce je znazornéno, kolik respondentd ma né&jaké
povédomi o pfiznacich syndromu vyhoteni. U této otazky odpoveédélo 179 (89,9 %)
respondentll, ze je znaji. Piiznaky neznalo 20 (10,1 %) respondentli. Na tuto otazku se
mi dostalo 199 odpovédi, tudiz na ni neodpovédéli 2 respondenti, protoze v predchozi

otazce odpoveédéli zapome.

Tabulka €. 20 — Vim, co je to syndrom vyhoreni

Absolutni Cetnost Relativni Cetnost
ANO 199 99,0
NE 2 1,0
Suma 201 100,0
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Tabulka €. 21 - Znam priznaky syndromu vyhoreni

Absolutni Cetnost Relativni Cetnost
ANO 179 89,9
NE 20 10,1
Suma 199 100,0

Ve vyzkumu bylo dale zjistovano, jestli respondenti trpi nékterym z piiznaka syndromu
vyhoteni. Tato otdzka neni rozebirana vice do hloubky, protoze mé zajimalo,
jaky z priznaka se u pedagogt v matefskych Skolach nejvice objevuje. Ukazalo se, ze
tretina respondentd trpi bolestmi hlavy, Bolest zad uvedlo 58 respondentt, coz je 28,9
%. Bolestmi zad trpi 58 (28,9 %) pedagogu a nespavosti vice nez pétina dotazanych.
Naopak 30 % ucastniki dotaznikového Setfeni netrpi zadnym z piiznakd. Motivaci
a chut’ komunikovat s rodici jiz ztratilo 32 pedagogti, coz je 15,9 %. Dalsich 28 (13,9
%) uciteld odpovédélo, ze maji nechut komunikovat s kolegy. Pocit beznad€&je zaziva
24 respondenttt (11,9 %) a 22 (10,4 %) znich ma velkou zménu télesné hmotnosti.
Dalsich 10,4 % respondenta trpi depresi nebo uzkostmi. Velkou nechut jit do prace
zaziva 19 respondentt, coz je 9,5 %. Potize s dychanim ma 12 (6,0 %) pedagogu.
Nejméné ucastnikli dotaznikového Setfeni odpoveédélo, ze maji nechut s détmi
komunikovat. Na tuto otazku odpovédéli pouze 4 (2,0 %) pedagogové. U této otazky

nedava soucet 100,0 %, protoze respondenti méli moznost vybrat si vice moznosti.

Tabulka ¢. 22 — Priznaky

Absolutni Cetnost Relativni Cetnost

Nechut' komunikovat s détmi 4 2,0

Potize s dychanim 12 6,0

Velka nechut jit do prace 19 9,5

Deprese nebo tizkosti 21 10,4
Velka zména télesné hmotnosti 22 10,9
Pocit beznad¢je 24 11,9
Nechut' komunikovat s kolegy 28 13,9
Nechut' komunikovat s rodici 32 15,9
Ztrata motivace 32 15,9
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Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost

Nespavost 46 22.9
Bolesti zad 58 28,9
Netrpim zadnym z téchto pfiznak. 60 29,9
Bolesti hlavy 65 323

Dale mé zajimalo, jak jsou na tom v matefskych Skolach s utuzovanim vztaht
zaméstnanct. Respondenti mohli zvolit vice odpovédi. 71 pedagogi uvedlo,
ze se v jejich matefské Skole zadnym stylem neutuzuje kolektiv. Nejvice se utuzuje
kolektiv pravidelnymi setkavani. Tuto odpovéd vybralo hned 99 Gcastnikd vyzkumu. 27
pedagogti odpovédélo, Ze jejich Skola porada teambuildingy. Neékteré mateiské Skoly
poradaji pobyty pro zaméstnance. Dale odpovédélo 21 dotazovanych, ze spolecné jezdi
na vylety. Myslim si, ze se vdneSni dobé je hojné vyuzivana supervize.
Mnoho pedagogt odpovédélo, ze pro utuzeni vztaht délaji jiné véci, neZ jsou mozné
k vybéru. Odpovidali naptiklad, ze se po pracovni dobé sejdou s kolegynémi na jiné
tfidé a ze utuzuji kolektiv tim, ze se schdzi i mimo pracovni dobu. Jedna pani ucitelka
odpovédéla, ze diive néjaké teambuildingy méli, ale ze behem tohoto roku je prestali
poradat. Na coz navazuje 1 to, ze v nékterych Skolkach maji vSechny takové akce
pozastaveny z divodu pandemie COVID-19. V nékterych skolkach si jdou 2x do roka
posedét do restaurace, dale se pak ve Skolkdch schazi pii prilezitosti oslaveni dne
ucitelt, poradaji vano¢ni veCirek anebo zistavaji ve Skolce po poradach. Nékdo
mé kazdodenni podporu od vedouci ucitelky. V jedné mateiské Skole se musi pani
ucitelky ucastnit akci, na kterych se pry pije alkohol ve vétsi mife a pokud by se takové
akce nezucastnili, tak budou u vedeni matefské Skoly v nelibosti. Jedna pani ucitelka
odpovédéla, Ze v jejich matefské Skole nic pro utuzovani vztaht nedélaji, ale Ze by se ji
libilo, kdyby se jejich Skolka zapojila do supervize. Myslim si, ze celkem v dosti

matefskych Skolach se snazi vztahy utuzovat.

Tabulka ¢&. 23 — Délate néco ve vasi MS pro zlepseni vztaht v kolektivu?

Absolutni ¢etnost

Supervize 16
Vylety 21
Pobyty pro zamé&stnance MS 26
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Absolutni Cetnost

Teambuildingy 27
Jiné 42
Nase MS neutuzuje kolektiv 71
Pravidelna setkani 99

V navaznosti na pfedchozi otazku mé zajimalo, jestli tyto akce jsou pro pani ucitelky
dobrovolné nebo povinné. Pro 167 respondentd (83,1 %) jsou tyto akce dobrovolné.
Pro 34 (16,9 %) respondenti jsou tyto akce povinné. Pokud jsou vsak tyto akce
dobrovolné, tak se jich zucastiiuje 151 (90,4 %) pedagogu. I pies dobrovolnost se 16
pedagogt téchto akci nezicastiiuje. A pro¢ se téchto akci nezacastiuji? Devét z nich
odpovédélo, ze jejich mateiskd Skola zadné takové akce neporada. Tii z nich
odpovédéli, ze svij volny cas travi rad€ji v okruhu jinych lidi nez svych kolegu.
Dvé pani ulitelky se akci nezacastiiuji, protoze maji spoustu svych mimopracovnich
aktivit. A bohuzel u dvou pani ucitelek byla odpovéd takova, ze nemaji v jejich
matefské Skole pratelské pracovni prostfedi, a proto ani ony se nezucastiiuji takovych

akci. Odpovédijsou znazornéné v tabulkach cislo 23, 24 a 25.

Tabulka €. 24 — Jsou tyto akce dobrovolné nebo povinné?

Absolutni Cetnost Relativni Cetnost
Dobrovolné 167 83,1
Povinné 34 16,9
Suma 201 100,0

Tabulka €. 25 — Pokud jsou akce dobrovolné, zucCastiiujete se jich?

Absolutni Cetnost Relativni Cetnost
ANO 151 90,4
NE 16 9,6
Suma 201 100,0
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Tabulka €. 26 — ProC se akci neztc¢astiiujete?

Absolutni ¢etnost

Nemame zadné z téchto akci 9
Radéji travim cas s nékym jinym

Mimopracovni aktivity

NN W

Nepratelské pracovni prostiedi
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6 Zavér vyzkumného Setieni a diskuze

Hlavnim cilem tohoto vyzkumu bylo zjisténi, zda pedagogové v materskych Skoldach
dodrzuji prevenci proti syndromu vyhoreni a jestli maji podvédomi o néjakych
preventivhich technikdch. Z mého dotaznikového Setfeni vyplynulo,
ze kazdy dotazovany dodrzuje uréitou prevenci, aniz by si to urCitym stylem
uvédomoval. Nejvice zmifovanou prevenci byly prochazky a letni dovolena.
Velmi mé potésil tento vysledek, protoze si myslim, ze v pfirod€ se da nejlépe procistit
hlava a nacerpat energii. Jak jsem psala v pfedeslych kapitolach o prevenci syndromu
vyhoteni, tak pohyb ma vyborné ucCinky nejen na nas organismus, ale pravé i na nasi
psychiku. Pohyb nam dopoméha k tomu, aby byl nas psychicky stav harmonicky.
Tento typ prevence dodrzuje vice jak polovina z dotazovanych respondenti. Jedna se o
65,3 %. Mnoho respondenti (55,9 %) uvedlo, Ze jejich prevenci proti syndromu
vyhofen a stresu je pfitomnost partnera i partnerky. Myslim si, Ze je velmi dulezité,
ze vétSina z dotazanych ma ve svém partnerovi €i ve své partnerce takovou oporu
a podporu. Témér polovina respondentt uvedla, Ze se u nich ve skolce dodrzuje externi
prevence, jako jsou napftiklad pravidelna setkani. Urc¢ité by se méla do podvédomi
matefskych Skol vice dostat supervize, ktera mize odkryt napfiiklad i zacCinajici
problémy se syndromem vyhoteni, protoze nezkouma cile, ale procesy a zabyva
se vztahy na pracovisti. Také nam napomahd s fteSenim problémovych situaci,

¢imz se z ni stava prevence proti synd romu vyhoteni.

Mnoho z respondenti ma povédomi o relaxacnich technikach, ale podle tabulky cislo 18
se jim vénuje pouze 35,8 % zdotazovanych. Pani ucitelky nejvice relaxuji
pii dechovych cviceni a meditaci, joze a pii sportu. Dechova cviCeni jsou dulezita
ztoho dtvodu, Ze nam napomahaji podle Svamberk Sauerové (2018, s. 143 — 144)
ovladat stres. Tato cviCeni ndm napomahaji ménit rytmus a hloubku naseho dechu
a pokud se na néj dokazeme koncentrovat, tak je to jeden z nejlepSich zpusobu,
jak stres ovladnout. Joga nam zase pomaha zlepSit koncentraci, pozornost
a sebekontrolu. Joga je dulezita proto, abychom se zaméfili na své nitro. Joga zaroven
souvisi 1 s dechovym cvi€enim, které se v ni také objevuji a napomaha nam zmirnit
stres, deprese a uzkosti. Neéktefi respondenti vyuzivaji relaxacni techniky jako je
buteyko nebo oxygen advantage, které pro mé byly neznamé, ale urcité mi piijdou

velmi zajimavé uz jen proto, ze napomahaji lidem s dechovymi problémy.
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Myslim si, Ze spousta uciteld v matefskych Skolach dodrzuje prevenci proti syndromu
vyhoteni, aniz by si uvédomovali, ze se o prevenci jako takou jedna. Myslim si,
ze zalezi na tom, o jaky vyzkumny vzorek se jedna. Pokud bych zkoumala pouze ucitele
z vesnickych matefskych Skol, tak by se asi vysledky liSily oproti pedagogim
z méstskych matetskych skol.
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Zaviér
Syndrom vyhoteni je pro ucitele v matefskych Skolach aktualnim tématem a maji o ném
velké povédomi. V mnoha piipadech vSak nedokéazou identifikovat piiznaky syndromu
vyhofeni pfili§ brzy. Nedilnou soucasti kazdého pedagoga je bezpochyby
psychohygiena a prevence proti syndromu vyhoteni. Kazdy by mél o sebe peCovat nejen

v roviné fyzické a vngjsi, ale hlavné v té psychické a vnitini, na kterou se dnes vice

zapomina.

V teoretické casti byl popsan soucasny stav problematiky syndromu vyhoteni.
Syndrom vyhoteni v ni byl definovan a byly v ni popsany jeho faze a pftiznaky.
Tato Cast poukazuje na to, ze syndrom vyhoteni je velmi nebezpecny, jelikoz se mize
projevit u kazdého. Ve skolstvi se nejvice projevuje u pedagogt, ktefi nastupuji
do zaméstnani s obrovskym nadSenim, sidealistickou vidinou této prace,
a hlavné svelkymi cili a naroky na sebe samého. VétSinou u téchto lidi pfijde
po n&jakém case tvrdy stiet s realitou, kterd neni tak idealni, jako v jejich pfedchozich
mySslenkach. I tyto pedagogové poznaji, ze prace ve Skolstvi neni jen o vzdélavani déti
a o poslani, které maji. Neékteré pirekvapi, jak narocnd je tato prace s ohledem
na administrativu, které je stale vice a vice. Najednou zjist'uji, Ze tato prace je i o psani
riznych evaluaci a diagnostik. Dnes vSak existuje mnoho moznosti a zptisobl prevence
pred vyhotenim. Teoreticka Cast dale pojednava o syndromu vyhoteni u pedagogu
v matefské Skole. V této kapitole se muizeme dozvédét, jaké jsou pficiny vzniku
syndromu vyhofeni u pedagogi v matefskych Skolach. Je tam popsano, jak vznika
syndrom vyhoteni v ramci Skolského systému, pracovniho pfetizeni, ale také jaky podil
na ném muze mit vefejnost a rodiCe. Posledni Kapitola v teoretické Casti popisuje
prevenci proti syndromu vyhoteni. Najdeme v ni, jak pracovat se stresem a popsani

riznych preventivnich technik.

Pro empirickou ¢ast byla vyuzit kvantitativni vyzkum s metodou dotaznikového Setfeni.
Tato Cast se zabyvala mirou vyhofeni pedagogi matetskych skol. Zjistovala jsem miru
syndromu vyhofeni u pedagogii matefskych $kol, coz byl jeden z vyzkumnych cilt.
Nejhtife jsou na tom pedagogové s osobnostnim uspokojenim. V této sfére je 47,8 %
vyhotelych ze vSech dotazovanych, coz se jedna skoro o polovinu vsech.
Depersonalizaci zazivaji 4 % pedagogli a emocn€ vycCerpanych je 12.4 %. Ve vyzkumu
bylo zjisténo, ze vliv na syndrom vyhofeni mé délka praxe ucitele v mateiské Skole,
protoze syndromem vyhoteni trpi nebo trpélo 14,3 % dotazovanych, jejichz délka praxe
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je méné nez 15 let. Pokud se bavime o ucitelich, jejichz praxe byla delsi, nez 15 let,

pak syndromem vyhoteni trpi €i trpélo 34,4 %.

Ve vyzkumu bylo dale zjistovan dalsi vyzkumny cil a to, jak pisobi stres na pedagogy
mateiskych Skol. Tato prace stresuje Ctvrtinu z dotazovanych a nejvice se stresuji kvili
narustajici administrativé a komunikaci srodici. V této dobé je pro ucitele novym
stresorem 1 situace ohledné¢ pandemie COVID-19. Tato pandemie je stresuji napiiklad
z divodu distancni vyuky, ¢imz také narGista skolska administrativa a prace s vypocetni

technikou.

Vyzkum ovéfil, ze mnoho pedagogi mateiskych Skol ma povédomi o prevenci
syndromu vyhoteni a dodrzuji ji. Relaxa¢nim technikam jako takovym se vSak vénuje
35,8 %. Je dulezité, aby mely pani ucitelky v matefskych Skolach povédomi o syndromu
vyhoteni a vSech moznych rizicich, které ho provazi. Proto bychom neméli prevenci

proti nému podceriovat.

Problematika syndromu vyhoteni se dobfe zpracovavala. Pro rozsifeni vyzkumu by bylo
vhodné piidat napiiklad rozhovory s uciteli materskych Skol, ktefi trpi nebo trpéli
syndromem vyhoteni. Tim by se mohla propojit vice teorie s praxi, jelikoz dotaznik

nejde tolik do kvality vyzkumného Setfeni.
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Priloha A: Dotaznik vlastni konstrukce

Dobry den,

mé jméno je Eliska Kunstova a jsem studentkou navazujiciho magisterského studia v
oboru Pedagogika predskolniho véku se zamétenim na déti se specialnimi potiebami na

Univerzité Hradec Kralové.

Chtéla bych Vas poprosit o vyplnéni dotazniku, ktery se zaméfuje na syndrom vyhoteni

a jeho prevenci u pedagogu matefskych skol.

Vsechny udaje, které vyplnite jsou anonymni a budou vyuzity pouze pro ucely mé

diplomové prace.
Mockrat Vam dekuji za ochotu a Vas Cas.

Eliska Kunstova

1. Pohlavi

a) zena

b) muz

2. Vek

a) 18—-251et
b) 26 —35 let
c) 36-—451let
d) 46—55let
e) 56-—65Ilet

f) 66 let a vice

3. Délka praxe

a) 5let améné

b) 6—10let
c) 11-151et
d) 16—25let
e) 26—351et
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f) 361let avice

4. Maslach Burnout Inventory

V této cCasti dotazniku doplite do vyznalenych policek u kazdého tvrzeni Cisla,
oznaCujici podle uvedeného kli¢e silu pocitd, které obvykle prozivate.
Sila pocita: Viabec 0- 1- 2- 3- 4 - 5- 6 Velmi silné (viz. nahote)

PoloZka dotazniku

1. Prace mé citové vysava.
2. Nakonci pracovniho dne se citim
bytna dné.
3. KdyZ rano vstavam a pomyslimna
pracovni problémy, citim se unaven.
4. Dobfe rozumim pocitim dé&ti v MS.
5. Mam pocit, ze n€kdy s détmi jednam
jako s neosobnimi vécmi.
6. Celodenni prace s lidmi/détmi je pro
me skute¢né namahava.
7. Jsem schopen velmi u€inné vytesit
problémy déti v MS.
8. Citim ,,vyhoteni“, vyerpani ze
své prace.
9. Mam pocit, ze lidi/déti pti své praci
pozitivné ovlivituji a naladuji.
10. Od té doby, co vykonavam svou
profesi, stal jsem se méné citlivym
k lidem.
11. Mam strach, ze vykon mé prace me
¢ini citove tvrdym.
12. Mam stale hodné energie.
13. Moje prace mi piinasi pocity
marnosti, neuspokojeni, citim
se frustrovana/y.
14. Mam pocit, Ze plnim své ukoly

tak usilovné, Ze mé to vy Cerpava.
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PoloZka dotazniku Pocet odpovedi
0 1 2 3

15. Uz mé dnes mocnezajima, co se
d€je s détmi.
16. Prace s détmi mi pfinasi silny stres.
17. Dovedus détmi vetfid€ vyvolat
uvolnénou atmosféru.
18. Citim se svézi a povzbuzeny, kdyz
pracuji s détmi.
19. Za roky své prace jsem byl tisp&sny
a udélal hodné dobrého.
20. Mam pocit, ze jsemna konci svych sil.
21. Citové problémy v praci fesim velmi
klidné — vyrovnané.
22. Citim, ze déti mi pricitaji nékteré

své problémy.

5. Vim, co je to syndrom vyhofeni
a) ano

b) ne

6. Znam pfiznaky syndromu vyhoteni
a) ano

b) ne
7. Sam/ sama trpim nebo jsem trpéla syndromem vyhoteni

a) ano

b) ne
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a)
b)

a)
b)
c)
d)
e)
f)
g)
h)

),
k)
Y

10.

a)
b)

1.

b)
c)
d)
e)
f)
g)
h)

Znam néekoho, kdo trpi nebo trpél syndromem vyhoteni
ano

ne

Trpite nekterym z téchto ptiznaka?
Muzete vybrat vice moznosti
nespavost

velka nechut’ jit do prace
nechut’ komunikovat s détmi
nechut’ komunikovat s rodici
nechut komunikovat s kolegy
ztrata motivace

pocit beznadé&je

deprese nebo uzkost

velkd zména télesné hmotnosti
potize s dychanim

bolesti hlavy

bolesti zad

netrpim nékterym z téchto piiznak

Ma prace mé Casto stresuje
ano

ne

Nejvice mé v praci stresuje

Vyberte max. 3 odpovédi

nardstajici administrativa

technologie

chovani déti

déti se specialné vzdélavacimi potfebami

déti s odlisSnym matefskym jazykem

nadané déti

vztahy na pracovisti (s kolegyni / asistentkou)

vztahy na pracovisti (vedeni MS)
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),
k)
)

12.

a)
b)

13.

pfiprava na vzdélavani déti
prostiedi MS (vybavenost, pomuicky)
komunikace s rodici

situace ohledné pandemie COVID-19

Stresuje vas na vasi praci i néco jiného?
ano (preskocte na otazku 13)

ne (ptfeskocCte na otdzku 14)

Co jiného vas stresuje?

0)

. Co vam pomaha snizovat stres v zaméstnani?

wellness pobyt
dovolena (zimni)
dovolena (letni)

kultura (divadlo, kino, ...)
sledovani filma / serialt
Cetba

hudba

tvorivé ¢innosti

vareni

prochéazky

sport

joga

relaxacni cviceni
domaci mazlicek

partner / ka
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pratelé
alkohol v mensich davkach
tabak

spiritualita

. S kym nejrad€ji travite svij volny Cas?

s rodinou
s prateli

sam / sama

. Vénujete se néjakym relaxa¢nim technikam?

ano (ptreskoclte na otazku 17)

ne (preskoCte na otdzku 18)

. Jakym relaxa¢nim technikam se vénujete?

19.

a)
b)

. Délate néco ve vasi MS pro zlepsSeni vztaht v kolektivu?

pobyty pro zaméstnance MS
pravidelna setkani
teambuildingy

vylety

supervize

sezeni s psychologem

nase MS neutuzuje kolektiv

jina: .

Jsou tyto akce dobrovolné nebo povinné?
dobrovolné (pieskoéte na otdzku 20)

povinné (konec dotazniku)
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20. Pokud jsou tyto akce dobrovolné, zucastiujete se jich?
a) ano (konec dotazniku)

b) ne (pfeskodte naotazku21)

21. Proc se téchto akci neztcastriujete?

De¢kuji Vam za Vas Cas a ochotu pii vypliiovani dotazniku!
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