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UvoD

»Satan svolal celosvétovy kongres démont avzal si uvodni slovo: ,Musime
néco vymyslet. Lidé maji chrémy a kostely, modli se, ¢tou moudré knihy a hledaji svoji
pravdivou a smysluplnou cestu. Nase véc se zda byt ztracenal’

,Co mame délat? Jak to zastavime?‘ volali démoni.

,To nedokéazeme, ale pripravime lidi o ¢as,’ navrhl satan.

,Rozlette se po svété a zafidte, aby byli vSichni neustale zaneprazdnéni
nesmysinymi prkotinami. Aby utraceli a pujcovali si penize, travili kvili tomu v praci vic
avic Casu apremysleli otom ve dne v noci. Zabrante jim byt se svymi partnery,
vénovat se détem. Jejich rodiny se rozpadnou a jejich domovy prestanou byt laskavym
utocistém. Lakejte je, aby méli porad pusténé radio, televizi nebo pocitac. Dohlédnéte,
aby méli u ruky vzdycky mnoZstvi ¢asopist a novin. Dvacet étyfi hodin denné na né
utocte zbyteénymi a hloupymi zpravami. Ukazujte jim Stihlé modelky a svalnaté
modely, aby zacali vérit, Ze tohle je krasa, a znechutili si své protéjSky. Postarejte se,
aby byli kazdy vecer tak unaveni, aby se nemohli milovat. Vedte je k tomu, aby i pfi
odpocCinku byli vyfizeni, aby se z cest a rekreaci vraceli vy¢erpani. Brarite jim chodit do
pfirody, vymySlejte pro né spoustu moznosti ‘aktivniho’ odpocinku v zabavnich parcich,
multikinech a hledistich stadiontd. Hlavné je ale stale a bez oddechu zaméstnavejte! To
Jim naprosto zabrani slySet hlas moudrosti, ktery je tichy a nevtiravy.” (Honzak, 2013,
s. 54)

V nasich zivotech se nechavame pfipravovat o ¢as. Honime se za dokonalosti,
¢teme nesmysiné zpravy. Zapominame pfi tom na na$e rodiny, domovy, na to, co je
nepotfebuje. Cela nase spole€nost je pod zniCujicim tlakem na vykonnost, je plna
napéti, nervozity a stresu. Spole€nost je plna manazer(, obchodniku, konzultantd,
vrcholovych sportovcl, politikd, podnikateld. Obycejny Clovék ajeho cena se v ném
ztraci. Mezilidské vztahy jsou na bodu mrazu, ve velkych spole¢nostech dochazi
k mobbingu, na zakladnich Skolach k Sikané. Nejvétsim fenoménem dnesni doby je
stres. Toto slovo skloriuji zaci zakladnich Skol a uz i jejich babiCky. Lidé zapominaji na

sebe a honi se za dokonalosti. A pfestoze dokonalost neexistuje, vyvolava nenaplnéna



touha po dokonalosti stres. Ten ma ale také mnoho dalSich nasledkd. Jednim z nich je
syndrom vyhoteni, ktery je tématem této diplomové prace. Byl zvolen proto, Ze je to
nejen problém v pomahajicich profesich, ale celé spoleCnosti. Postupné prostupuje
celou spoleCnost, 1ékafe, pedagogy, policisty, pravniky, manazery, zdravotni sestry,

umeélce, zivnostniky. Ma urcité pficiny a projevy, na Stésti i prevenci.

V diplomové praci je pfiblizena problematika syndromu vyhofeni. Uvedeny jsou
teoretické poznatky pfic¢in a pfiznaku, hlavné pak mozna prevence syndromu vyhoreni.
Pro praktickou ¢ast byl zvolen okruh pedagogu v matefskych $kolach. Vyzkumem je
zmapovana nachylnost pedagogu k syndromu vyhofeni, zmapovany jsou stresové
faktory, plasobici na pedagogy matefskych skol. Srovnanim vystupl z dotaznikd bude
analyzovana nachylnost pedagogl k syndromu vyhofeni v matefskych Skolach
béZnych a matefskych Skolach specialnich. Doplfujici otazkou budou zjisténa
preventivni opatfeni pedagogl proti stresu a syndromu vyhoreni. Z tohoto vyzkumu

bude vychazet i doporuceni pro praxi v matefskych Skolach.

Vystup diplomové prace by mél slouzit studentim pedagogickych obord,
pedagogickym pracovnikim, rodi€um a lidem, ktefi o problematiku syndromu vyhoreni
maji zajem. Jedna se totiZ o jev, ktery zasahuje celou spole¢nost. Jeho faze apatie
muze znacné ovlivnit Zivot jedince i jeho celé rodiny. Dllezité je proto byt o syndromu

vyhofeni informovan a preventivnimi opatfenimi mu nedat Sanci, aby nas zasahl.



TEORETICKA CAST

1 SYNDROM VYHORENI

1.1 Historie a charakteristika syndromu vyhoreni

Syndrom vyhofeni poprvé charakterizoval Herbert Freudenberger, pravé on je
autorem terminu syndrom vyhofeni. Byl psychologem, ktery v dobé& Abrahama
Maslowa ziskal doktorat na Univerzit¢ v New Yorku a psychoanalyticky vycvik
absolvoval v Narodni psychologické psychoanalytické spole€nosti téz v New Yorku.
Intenzivné se vénoval své klinické praxi na Manhattanu, zaloZil bezplatnou polikliniku
pro mladistvé narkomany, bezdomovce a problémové jedince v Harlemu. Byl velice
vykonnym lékafem. V klinické praxi a védecké praci ziskal vynikajici povést a byl
vyznamenan prestiznimi cenami. Jeho pracovni den zacinal v osm hodin rano v jeho
ordinaci, kde pracoval, do Sesté hodiny odpoledni. Poté se pFesunul na kliniku
toxikomant, kde pracoval do jedenacti v noci, a do jedné hodiny ranni se zabyval
vycvikem dobrovolnikl, ktefi pracovali na klinice. Kolem druhé hodiny zamifil doma.
S takovym pocitem odpovédnosti pracoval 6 dni v tydnu. Pfemahal pocit unavy, tlacil
na vykon, mél pocit, Ze toho chce zvladat jesté vice. Pfes varovani manzelky a kolegu
nedbal varovnych signald svého téla, az mu jednou télo vypovédélo sluzbu, zustal
paralyzovany tyden v posteli s komplexnim télesnym i psychickym vyCerpanim. Po
vlastni psychoanalyze, kdy na magnetofonovych nahravkach svého lamentovani
odhalil spoustu negativnich pocitli, se zacal lécit. Pfehodnotil svUj pfistup k praci.
Syndrom vyhofeni ho v8ak pohltil znovu, a to po badatelské strance. VSiml si, ze se
jedna o problematiku postihujici vice lidi, pfevazné téch, ktefi pracuji v pomahajicich
profesich. Téch, ktefi ve svém povolani investuji €as, energii a ¢ast své vlastni
osobnosti k pomoci druhym. To vSe se odehralo v druhé poloviné 20. stoleti. (Honzak,
2013)

Pedagogicky slovnik definuje syndrom vyhofeni takto: ,Vycerpani fyzickych
a psychickych sil, ztrata zajmu o praci, eroze profesionalnich postoji, které se
pfedevsim projevuji u pracovnikt tzv. pomahajicich profesi (socialni pracovnici,

poradci, ucitelé, zdravotni sestry). Znacny podil na tomto jevu maji stres, ¢asova
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narocnost povolani, administrativni zasahy, které rusivé ovlivriuji praci apod.“ (Prucha,
Walterova, Mares, 2009, s. 30)

Kopfiva (1997) charakterizuje syndrom vyhofeni jako dlouhodobé zapornou
bilanci energickych zdroji. Obecné c¢lovék, ktery energii vydava, musi mit také
moznost ji doplnit, ,dobyt se“. Pokud se mu vyrovnani pozitivni energie se zapornou
energii nedostava, mize nastat syndrom vyhofeni.

Vystizné oznaceni syndromu vyhofeni je v angli¢tiné, sloveso ,to burn®, které
znamena hofet. Spojeni ,burn out” znamena v angli¢tiné dohoret, vyhoret, vyhasnout.
Velky zajem, motivace, aktivita tak symbolizuji silné hofici ohen v ¢lovéku. U Clovéka
postizeného syndromem vyhofeni pak tento symbolicky ohen vyhasina, dohofiva,
ztraci se motivace, zajem, nastupuje nechut k profesi, ztrata ideald, apatie, deprese.

Syndrom vyhoreni je v souasné dobé ivelmi aktualni medicinsky problém.
Kromé psychiky totiz stavy syndromu vyhoreni ovliviiuji fyzickou aktivitu a tim kvalitu
zivota Clovéka. Od puvodniho tvrzeni, ze syndrom vyhoreni je zalezitosti osob, ktefi se
ve svém profesionalnim zivoté vénuji vyhradné pomahajicim profesim pFipadné
jakékoli praci s lidmi, je nyni opousténo. K vyhofeni &lovéka vede pfevazné chronicky
stres, ktery muze byt pfiCinou nejen zaméstnanim v pomahajici profesi, ale
v zaméstnanecké i nezaméstnanecké kategorii. Syndrom vyhofeni se nyni tyka nejen
pedagogl, policistl, lékafu, socialnich pracovnika, ale ivysoce postavenych

manazerd, sportovcll, umélcd a Zivnostniki rizného typu. (Kebza, Solcova, 2003)

1.2 Pfi¢iny syndromu vyhoreni

Pfi¢in syndromu vyhofeni je mnoho. Jedna se spiSe o kumulaci vice pficin
ajejich vzajemného propojeni, které muze dohnat C¢lovéka az k apatii,
depresi, beznadégji, bezmoci, vyhofeni. Mezi nejCastéjsi pfiiny patfi stres, ktery se
v praci pedagoga objevuje v osobni a profesni roviné. DalSi pfi€inou je nachylnost
osobnosti samotné k syndromu vyhofeni, kde Castéji podléhaji lidé s vysokou empatii,
obétavosti, idealismem, perfekcionisté, lidé tvrdi sami na sebe, lidé s entuziasmem.
Nemalym dilem k tomuto syndromu pfispiva také spole¢nost, sou¢asny konzumni zivot
a tlak na vykon. Podle Kopfivy (1997) je pficinou k syndromu vyhofeni ztrata ideald

v zaméstnani, workoholismus a teror pfilezitosti.
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Stres

PFicinou mnoha psychickych i fyzickych zatézi je stres. Stresem rozumime druh
psychofyzické reakce na zatéz (stresory). Ur€ité kazdy z nas zaZil situaci, kdy byl ve
stresu. Srdce zacne rychleji bit, nékomu se zacCnou tfast ruce, zvySuje se Cinnost
potnich Zlaz. Pravé pfi styku se stresory se zvySuje hladina hormonud v nadledvinkach
aty pak burcuji kpohotovosti mozek. Mozek vyvola produkci adrenalinu
a noradrenalinu a télo zacne ovladat sympaticky nervovy systém. Srdce i plice zacnou
pracovat intenzivngji. Stoupa krevni tlak a jatra vyplavuji do krve cukr. Télo je pak
fyzicky pfipraveno k boji nebo Utéku a nastupuji psychické reakce, jako je strach, hnév
a agrese. (Hennig, Keller, 1996)

Pfi pfipravé téla k boji nebo utéku télo vyfazuje z provozu imunitni reakce,
traveni a funkce endokrinnich Zlaz. Pokud tato situace v Zivoté Clovéka nastava Casto
a nedochazi k vhodnému vypofadani s psychickou a télesnou zatézi, méni se stres
v chronicky. Tento proces pak mize nastartovat dalSi procesy, prevazné negativni,
mezi nimiz je i syndrom vyhoreni.

Stres je v dnesni dobé velky fenomén. Skloriuje se ve vSech padech. Do stresu
se ,m0zeme dostat”, kdyz béZzime se zpozdénim na vlak, zvySenymi naroky nasSich
$éfl, pfispivaji k tomu vysoké naroky pracovnich pozic, nezaméstnanost, konzum.
Bohuzel v naSich Zivotech nastava také akutni stres v podobé& smrti blizké osoby,
zranéni nebo vazné nemoci nebo rozvodu. Tento stres oznaCujeme jako distres, tedy
negativné prozivany stres. Eustres je pak stres spojeny s pozitivnim prozivanim, muize
jim byt svatba, narozeni ditéte ¢i odchodu do dichodu.

~Stresory moderni doby maji chronicky charakter oproti epizodickym stresorim
minulosti. Souéasny ¢lovék se musi adaptovat na velké mnoZstvi Zivotnich zmén, a to
v stupriujicim se tempu, zvySuji se naroky na vykonnost, odborné schopnosti,
rozhodovani, zodpovédnost, na praci v ¢asovém tlaku.“ (Drotarova, Drotarova, 2006,
s. 17)

Osobnost jedince

Lidé na stres reaguiji rizné. ,0Osobnost muze ovlivnit zptisob, jakym lidé reaguji
ve stresogennich situacnich podminkach. Osobnost mdizZe ovliviiovat zdravi
a psychické procesy, mechanismy, které nesouviseji se stresem navozenym z vnéjsiho
prostfedi.* (Kebza, Solcova, 2003, s. 4) Kazdy z nds ma jisté genetické pfedpoklady
k vypofadani se se stresem. Kazdy z nas v8ak mize ovlivnit psychickou stabilitu svym

Zivotnim stylem a prevenci.
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Hennig, Keller (1996) uvadi, Ze z psychologického pohledu rozliSujeme
osobnosti  jedince sre-aktivnim nebo pro-aktivnim  Zivotnim postojem. Pravé
pedagogoveé jsou fazeni do skupiny lidi s pro-aktivnim pfFistupem. Jedna se tak
0 osobnosti, které aktivné utvareji svlj zivot, pfejimaji zodpovédnost sami za sebe,
angazované pristupuji k problémim a chapou je jako vyzvu k dalSim schopnostem,
a vychovou a vzdélavanim déti, Zakd a studentl se orientuji spiSe na budoucnost nez
na minulost. Osobnost pedagogu je trvale vystavena dalSim tlakim v jejich profesni

draze.

Spoleénost

Vyskyt syndromu vyhoreni ve spole€nosti jako celku narlsta. SpoleCnost je
pfevazné orientovana na vykon, spotfebu a konzum. Na jedince je tak neustale kladen
vy&Si tlak, zvySené Zivotni tempo. PFiCinou jsou rostouci naroky na osobnost jedince,
na jeho socialni, ekonomickou a emoéni stabilitu. (Kebza, Solcova, 2003) Tato honba
za dokonalosti kazdého jedince spole¢né s usilovanim o blahobyt a Stésti v podobé
materialna ma obrovsky vliv na budouci generace. Mladi rodie od déti jsou ¢asto
zatizeni hypotékami a rGznymi splatkami. Snazi se pak svym finan¢nim zavazkum
dostat, Casto i zeny na matefskych dovolenych pracuiji, aby se zZivotni uroven z diivodu
nastupu na matefskou dovolenou nesnizila. Oba rodi¢e tak ¢asto odchazi za praci,
pracuji pfes€asy, aby si udrzZeli sva pracovni mista, a na jejich déti nezbyva moc Casu.
Casto déti vychovavaji prarodiée, nékdy placené chivy, nékdy idivky bez Fadné
znalosti Ceského jazyka. RodiCe se pak détem snazi vynahradit €as, ktery s nimi
netravi, formou hmotnych statk(, nakupem hracek, navstévou fast foodu, kin

a hrackaren. Déti jsou pak vychovavany spiSe medii nez vlastnimi rodici.

Pri€iny syndromu vyhofeni dle Koprivy

PFiciny, cesty, které k syndromu vyhofeni vedou, jsou podle Kopfivy (1997) tfi.

Prvni je ztrata ideal. Jedna se o nadSeni, se kterym Clovék vstupuje do své
profese. Ma jisté idealy, vysoka oCekavani, t&si se na praci s détmi, klienty, t&€si se na
pracovni prostfedi i kolegy. Zprvu ma snahu a chut’ feSit problémy, proaktivné k nim
pfistupuje, vyhledava feSeni, ale Casem zjiStuje, ze nékteré problémy ipfes jeho
velkou snahu nelze vyfesit, dotahnout do konce. V pedagogickych profesich narazi na
legislativu, institucionalni pravidla, pfi¢inou také muze byt nadfizeny nebo kolegové,
ktefi nemaji radi zmény, ale narazi také na negativni hodnoceni a odmitani ze stran

rodicl. Takovy Clovék ipfes velkou snahu protlacit néjakou zménu, fungovani
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k lepSimu, nema Sanci uspét. Ztraci sebedlveéru, ztraci divéru k praci samé. Na konci
muze byt i ztrata smyslu vytouzeného, vybraného a studovaného povolani. (Kopfiva,
1997)

Dalsi pfi¢inou, jak muze Clovék vyhoret, uvadi Kopfiva workoholismus.

Jedna se o zavislostni chovani na praci, pracovni ¢innosti. Workoholismus pfirovnava
k alkoholismu, k jakékoli zavislosti, kdy Clovék dané zavislosti propada, vénuje se ji ve
volném Case, ztraci koni¢ky, pratelé, znameé i rodinu. (Kopfiva, 1997)

Treti pfFiCinou je teror prilezitosti. Kopfiva (1997) charakterizuje teror
prilezitosti jako neschopnost odmitnou dané ukoly. Aktivnim a schopnym lidem
pfibyvaji dal§i a dal§i Ukoly, kompetence a zodpovédnosti. Ukoly nenarGstaji v&ak
proto, ze by byl pomaly a ukoly nezvladal feSit, ale proto, Ze v novych vyzvach vidi
svou realizaci a uspokojeni. Takovy Clovék sahne po jakékoli vyzvé, mozna i proto, ze
to nikdo jiny neudéla lépe, mozna proto, Zze se citi byt nepostradatelnym. Nové
prilezitosti ho lakaji, nechce je odmitat, ale postupné jim propada, travi nad nimi vice
a vice Casu, az je prehlcen, atim je ivice nachylny k syndromu vyhofeni, az vyhofi

upiné.

1.3 Pedagogové v materskych Skolach a stres

Ucitel si musi poradit nejen se vzrustajici agresivitou déti, ale i s dalSimi ukoly
a povinnostmi, jeZ se vztahuji k ucitelské profesi. Neni proto divu, Ze je povolani ucitele
fazeno k velmi naroCnym a vytizenym profesim. U itelska profese klade na uditele
znacné naroky a pozadavky, které jsou velmi vysoké. Jiné pozadavky maji zaci, jiné
rodie, kolegové, vedeni, vefejnost. Pokud chce ucitel vyhovét vSem narokim, zajisté
se dostane do stresu. Zatéz je tak zpusobena nejen vysokym poctem ruznych
pozadavku, ale hlavné konflikty mezi oCekavanim jednotlivych skupin. (Hennig, Keller,
1996)

Zaci odekavaji od pedagoga emocionalni blizkost, podporu, srozumitelné
pfedavani informaci a uciva, chvalu, uznani, radu a spravedlivé jednani.

Rodi¢e pozaduji ochranu déti pfed nebezpelim, predavani védomosti
a znalosti svym potomkudm, empatii, terapii, spolupraci.

Kolegové od pedagoga chtéji, aby byl kamaradsky, mél vzdy dobrou naladu,
sveéfoval se se svymi problémy, naslouchal jejich problémum a podpofil je v konfliktnich

situacich.
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Vedeni Skoly ocekava od pedagoga dodrzovani ramcovych vzdélavacich
program(, dosazeni vychovnych a vzdélavacich cilt, objektivni posuzovani vykonu
Zaka, integraci zakl se specialnimi vzdélavacimi potfebami, bezkonfliktni vedeni tfidy,
prikladné chovani, spoleéenskou a profesionalni angazovanost, loajalitu.

Verejnost ocekava, ze ucitel pfipravi déti na dalSi drahu ve vzdélavani a tedy
i na trh prace, Ze je bude motivovat k vykonim a uspéchim, naudi déti vyuzivat klady
a potlaCovat zapory, zabrani vzniku disproporci a bude podnécovat vyvoj osobnosti
ditéte. (Hennig, Keller, 1996)

Ucitel neni ucitelem jen ve Skole, ale i doma a kdekoliv jinde. Ugiteli nekon¢i
pracovni doba s poslednim zvonénim, i doma se musi pfipravovat a dale se vzdélavat.
Jednou ze schopnosti ucCitele by mélo byt zvladani stresovych situaci, ve kterych se
v pribéhu své praxe cCasto ocitd. Dlouhodobé plsobeni stresu mlze vést az
k somatickym i psychickym potizim. Zvladani stresu ovliviiuje vrozena odolnost
organismu, vliv vychovy, zakladni zivotni postoje ke skuteCnosti a problémuim, také
zpUsob zivota (nevhodny zivotni styl, jako je nadmérné piti kavy &i alkoholu, uzivani

riznych léku, nedostateény odpocinek).

.Stres souvisejici s vykonem ucitelské profese, jehoZ hlavnimi zdroji jsou podle
empirickych vyzkumdu:

» Zaci se Spatnymi postoji k praci a vyruSujici,

» rychlé zmény vzdélavacich projekti a organizace $koly,

» S8patné pracovni podminky, véetné osobnich vyhlidek na zlepSeni postaveni
V praci,

» Casovy tlak,

> konflikty s kolegy a pocit, Ze spolecnost nedoceriuje praci ucitele. (Prucha,
Walterova, Mare$§, 2009, s. 288)

Takto charakterizuje stres ucitelu pedagogicky slovnik. Mezi dalSi faktory, které
na ucitele v matefskych Skolach pusobi, patfi dale rodiCe, zfizovatel nebo vedeni Skoly,
nedostatek mist v matefskych Skolach a finanéni ohodnoceni uciteld.

Ucitel, ktery je vystavovan dlouhodobému profesnimu stresu, ztraci uspokojeni
z prace a motivaci, snizuje se jeho kvalita avykon predavanych znalosti, prace
s ditétem se dostava do pozadi.

Déti v matefskych Skolach maji €asto uvolnénou moralku, mnohdy z rodin

nemaji zaklady slusného chovani, nepodékuji, nepoprosi, nepozdravi. Roste pocet
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hyperaktivnich déti, ale mozna se jedna jen o vymluvu, mozna se zkratka jedna o déti
nevychované. Déti uz v pfedsSkolnim vzdélavani maji mensi zajem o praci
s pedagogem a o fizenou cCinnost. Pfi détskych hrach jsou €asto agresivni, ublizuji
druhym, neumi komunikovat s vrstevniky, neumi naslouchat. Mnohdy se jejich
komunikace pohybuje na urovni pfikazl arozkazu. ZhorSuje se zdravotni stav déti
a také jejich fyzicka aktivita. (Manert, Zilkova, 2013 [online]) Casto maji rizné alergie,
rizna fyzickd omezeni. V matefskych Skolach ma vétSina déti také naruSenou
komunikacni schopnost, vyjimkou ale neni epilepsie, psychické neurézy.

V souasné dobé obecné narlistd pocet déti azaku se specialnimi
vzdélavacimi potfebami. Roste podet zajemcd oMS pro Zaky se specialnimi
vzdélavacimi potfebami, Casto se kumuluji poruchy psychopedické a somatopedické
s poruchou ADHD. Obecné je tézké s nimi navazat vztah a spolupracovat s nimi.

Soucasni rodi€e jsou ve své vychové Casto liberalni az benevolentni. Pfi
pohledu do Saten déti v matefskych Skolach je jasné, pro¢ déti nezdravi, nepodékuiji.
Nedélaji to totiz ani mnozi rodiCe. Dité pak jen kopiruje nevhodny vzorec chovani.
Zhorsuje se spoluprace rodic¢u a Skoly, rodi¢e maiji nekriticky pfistup k vlastnim détem,
jsou neobjektivni vici uditelim. Malokdy maji jasnou predstavu o praci pedagoga
v matefské Skole. Agresivita rodi¢u vuci pedagogim narudsta, ¢asto vyhrozuji uciteliim
stiznostmi, soudy. RodiCe kladou nadmérné pozZadavky na pedagogy, ¢asto se jedna
0 zbyteCnosti, které nemaji s vychovné-vzdélavacim procesem opodstatnéni. Ke
stresorum pedagogu v jejich profesni Cinnosti také patfi neshody v rodinach, nelplnost
rodin, rozvody rodi¢u, které zpusobuji nejednotnost ve vychové déti. Déti jsou oblas
brany jako rukojmi ve vztazich mezi rodii a itakové véci se pak odrazi v praci
pedagogll. Prestoze vychovnou a vzdélavaci funkci v pfedSkolnim véku ma plnit
i nadale rodina, Casto rodi€e spoléhaji na pfedskolni vzdélavani, na pedagogy, ktefi
jejich déti vychovavaji.

Mezi faktory, které zpUsobuji stresovou zatéZz pedagogim nebo feditelim
matefskych Skol patfi také vysoké naroky zrizovatelli, Ministerstva Skolstvi,
mladeze a télovychovy. Obclas se jedna o poZadavky, které vytvareji konflikty mezi
jednotlivymi subjekty. Vzristaji naroky na administrativni praci uciteld, zpfisfiuje se
legislativa na provoz matefskych Skol, kterd se tyka vzdélavani pedagogu,
hygienického zabezpeceni Skoly. Byrokracie pak zpusobuje ¢asovy tlak na ucitele, ktefi
by se Zzakum radi vénovali, ale namisto toho jsou zahlceni administrativou.

V souCasné dobé je nedostatek mist v matefskych Skolach pro pfedskolni

vzdélavani pro déti od 3 let. V devadesatych letech minulého stoleti byla spousta
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matefskych Skol uzaviena z dlvodu snizeni porodnosti a nedostatecného naplinéni
kapacity matefskych Skol. Zhruba od roku 2007, kdy déti silnych ro¢nik( dorostly do
predskolniho véku, dochazi k nedostateCnym kapacitam matefskych 3kol, statni jesle
byly zruSeny upIné. Pfedskolni vzdélavani déti je tak zajisténo spide az détem od 4 let.
Rodi¢e nemaji kam umistit dit€, aby mohli nastoupit do prace, mnohdy s nimi zlstavaji
doma dalSi rok, néktefi Cerpaji pul roku socialni davky v podobé podpory
v nezaméstnanosti, jini jsou bez finan¢ni podpory. Mnoho rodin se tak dostava do
existenénich problému a tim mohou v rodinach narlistat psychopatologické jevy, které
pak ovliviuji déti, jejich chovani, socializaci, zakladni hodnoty. (MatouSkova, 2013
[online])

Pracovni prostiedi mize byt pro pedagogy také stresorem, se kterym se musi
denné vyporadavat. ZhorS§ené materialni podminky zplUsobené nedostatkem financi,
zastaralé budovy pouze s nejdulezitéjSimi rekonstrukcemi, zastaralé pomucky nebo
jejich nedostatek. Mnozi pedagogové nemaiji k dispozici kopirky, aby nap¥. pro fizenou
grafomotorickou &innost nakopirovali détem materidly. Casto dochazi k zadosti
0 sponzorské dary smérem k rodi€im o zabezpeceni pomlcek. Seznam na zacatku
Skolniho roku na hmotné zabezpeéeni déti v matefskych Skolkach se zvétduje.
Pribyvaji zadosti o donaseni hygienickych pomucek napf. tekutych mydel, papirovych
kapesnikll. Mnohdy Zzadosti o drobnosti vyvolavaji u pedagogl negativni pocity
smeérem k rodiéum, kdyz jim musi o takové véci fikat. Mezi Spatné prostfedi mizeme
povazovat také matefskou Skolu blizko hlavni silnice, kde je hluk, stara netésnici okna,
Spatné osvétleni. Pro pedagoga muze byt stresujici i to, Ze nema k dispozici tfeba ani
vlastni koutek, kde by si v klidu mohl snist svacinu ¢i obéd. Pravé stravovani pedagogu
za béhu v8edniho dne je neuspokojivé. Pedagogové udi déti stolovat, uCi je uzivat
pribory, uci je pfi jidle nemluvit. Sami v8ak nemaji vyhranény prostor, kde by se oni
sami mohli kulturné stravovat, v néjaké kratké pauze, bez toho, aby pfi svém jidle
neokfikovali déti, nekrajeli jim stravu aj.

Kolegové ndam mohou naS$i pracovni €innost nejen zpfijemnit, ale bohuZzel
i znepfijemnit. Casto se setkdvame sriznym vzdélavanim pedagogi na jednom
pracovisti. Pedagogové starSich ro¢niki maji VvétSinou vystudované stfedni
pedagogické Skoly, umi pracovat s détmi, jsou vyborné pfipraveni do praxe. Mladsi
roCniky jsou Casto jiz vysokoSkolsky vzdélani v bakalaifském nebo magisterském
programu. Uroveri jejich teoretickych znalosti je jisté vy$Si, ale k ziskani praxe

potfebuji néjakou dobu na to, aby se naucili praci s détmi, interakci s nimi aj. Pro
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pedagogy pak muze mit rozdilné vzdélani, délka jejich praxe, nespoluprace pedagogu,

konflikty mezi pedagogy apod. nepfiznivy dopad na jejich profesi.

1.4 Priznaky syndromu vyhoreni

Pfiznaky syndromu vyhofeni se mohou objevovat v riznych urovnich. Odborna
literatura nej¢astéji mapuje syndrom vyhofeni na psychické urovni, fyzické urovni a na

arovni socialnich vztahu. (Kebza, Solcova, 2003)

Psychicka rovina

Co se tyCe psychické urovné, jedna se hlavné o pocit, ze usili, které je
vénovano pracovni €innosti, prekonavani prekazek a nedocenéni trva jiz dlouho
a v porovnani se snahou, ktera je vyvinuta, je neefektivni. Celkové se Clovék citi
duSevné vycCerpan, ztraci dobry postoj k sobé samému. V pracovni €innosti pedagogl
se muze jejich postoj projevovat negativné, ato jak k détem/zakim, tak K jejich
rodi€um. Dochazi k negativnimu hodnoceni $koly jako zaméstnavatele, vytraci se
zajem o profesni témata. V kognitivni Urovni se jedna o potiZze se soustfedénim,
s Unavou, poklesem motivace.

Clovék zasazeny syndromem vyhofeni se dostava do depresivniho ladéni,
zaziva frustrace a pocity smutku, pedagog ztraci své cile, je v bezvychodné situaci,
v beznadgji. Proziva marnost vynaloZeného usili a nizkou smysluplnost pedagogické
¢innosti. Bohuzel pravé u pedagogu dochazi k celkovému utlumu aktivity, kreativity,
iniciativy, coz je pravé u pedagogu dilezitym pfedpokladem pro vykon jejich povolani.
Jejich &innost se pak redukuje na rutinni postupy, uzivaji stejné stereotypni fraze.

Pedagogové v ur€itych fazich syndromu vyhofeni expresivnim popisem
vyjadfuji ztratu zajmu o svou Cinnost slovy ,mam toho az po krk“, ,jsem uplné na dné®,

.sem vymackany jako citron®, ,jsem k smrti unaven®. (Kebza, Solcova, 2003)

Télesna rovina

V télesné roviné se syndrom vyhoreni projevuje celkovou unavou organismu,
apatii a ochablosti. Rychle se unavi i pfesto, zZe Casto stfidaji Cinnosti. Tyto €innosti je
v8ak nenapliuji. Dochazi ke zvySené nachylnosti k nemocem, napéti ve svalech,
k bolesti hlavy. Mezi vegetativni obtize je uvadéna bolest u srdce, arytmie, zazivaci
obtize, dychaci potize. Dochazi k porucham krevniho tlaku a porucham spanku. Pravé

pak nevyspaly pedagog, ktery se snazi vychovavat a vzdélavat 25 déti ve tfidé, je
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z dlvodu jeho mozné vznétlivosti Casovana bomba. Mezi fyzické obtize pak mizeme
zaradit i zménu télesné aktivity, vCetné pfibyvani hmotnosti, ale hlavné nachylnosti
a vzniku zavislosti vS8eho druhu. Zavislosti na alkoholu, nikotinu, drogach, lécich.
(Kebza, Solcova, 2003)

Socialni rovina

Na urovni socialnich vztaht se syndrom vyhofeni projevuje jako celkovy utlum
sociability, nezajmem o hodnoceni osobnosti a pracovni ¢innosti ze strany druhych.
Castym projevem je redukce kontakt(i s rodigi, kolegy, se véemi osobami maijici vztah
k profesi. Neradi si povidaji o praci ve volném Case. Neradi hodnoti déti, neradi se
o nich bavi. Pfestoze na zacatku projevovali pedagogové vysokou empatii k détem
i rodi€um, empatie klesa. Jedna se o déti vyzadujici specialni vzdélavaci potieby,
détem z problémovych rodin, podporu kolegu. VétSinou pravé skolegy a rodiCi
narUstaji konflikty, které nemaji pfi€inu v jejich vyhledavani, ale spiSe v disledku ztraty

zajmu, lhostejnosti a apatie k okoli. (Kebza, Solcova, 2003)
1.5 Stadia syndromu vyhoreni

Syndrom vyhofeni neni stav, ktery by se u ¢lovéka objevil ze dne na den. Jedna
se o stav, ktery vznika v disledku fady okolnosti, je to stav, ktery se permanentné

vyviji. Literatura uvadi nékolik pfistupl ke stanoveni pocltu fazi vzniku a utvareni

v

1. , NadS$eni: Ucitel ma vysoke idealy a velmi se angaZuje pro Skolu a Zaky.

2. Stagnace: Idealy se nedafi realizovat, méni se jejich zaméreni, poZadavky

Zaku, rodi¢d a vedeni Skoly zacinaji ucitele pomalu obtéZovat.

3. Frustrace: Uéitel vnima Zaky negativné, na kazeriské problémy castéji reaguje

donucovacimi prostfedky. Skola pro néj pfedstavuje velké zklamani.

4. Apatie: Mezi ucitelem a zaky vladne nepratelstvi. UCitel déla jen to nejnutnéjsi,

vyhyba se odbornym rozhovordm a jakymkoli aktivitam.

5. Syndrom vyhoreni: Je dosazeno stadia uplného vycerpani.“ (Hennig, Keller,
1996, s. 25)
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V posledni fazi, stavu syndromu vyhofeni, dochazi k uplnému profesnimu
vyCerpani a ke ztraté zajmu o toto povolani. Ztrata zajmu se projevuje odosobnénim,
depersonalizaci, ztratou lidskosti, cynismem. Mnozi pedagogové posmésné hovofi
se, Ze takovym pedagogem je negativné hodnocena cela instituce matefské Skoly

I ostatni kolegové.

1.6 Diferencialni diagnostika

Syndrom vyhofeni se projevuje skupinou specifickych symptomu. Kebza
a Solcova (2003) uvadi ve své literatufe, Zze syndrom vyhofeni se vztahuje vyluéné
k povolani. Oproti tomu Kfivohlavy (1998) a Kallwas (2007) uvadi, ze vyhoret Ize
i v soukromé roving, v manzelstvi, pfi praci v domacnosti, dokonce ilidé bez

zameéstnani mohou vyhoret.

V Ceské vyzkumné a klinické praxi neni syndrom vyhoreni klasifikovan jako
choroba z povolani. Podle MNK, mezinarodni klasifikace nemoci, 10. revize z roku
1992 by mohl byt pravé syndrom vyhofeni uveden v diagnézach Z 73 — ,Problémy
spojené s obtiZzemi pfi vedeni zivota®“, kategorii Z 73-0 ,Vyhasnuti (vyhofeni)*. (Kebza,
Solcova, 2003)

Syndrom vyhofeni ma fadu shodnych nebo podobnych symptomu jako
deprese. Jedna se o smutné nalady, pocity bezmocnosti, ztratu energie a motivace.
Kebza, Solcova (2003) uvadi, Ze ptiznaky depresi se vSak tykaji Zivotnich aktivit
Clovéka, pfiznaky vyhofeni se vyluéné vztahuji k povolani. Pokud c¢lovék preladi
mysSlenky na nepracovni oblast, vétSinou se tento rozdil projevi. Deprese samotna
muze byt pfiznakem syndromu vyhofeni. Tento klinicky obraz vS§ak psychologové umi
odlisit. OdliSnost pacientu s depresemi a syndromem vyhofeni je i v poruchach spanku.
Pacienti s depresemi se budi v priibéhu spanku, kdezto pacienti s depresivnim ladénim
spojenym se syndromem vyhofeni obtiZzné usinaji. Pacienti s depresemi maji také

Casto tendenci k sebeobvinovani, pacienti se syndromem vyhofeni ¢asto obviriuji okoli.

Mezi dalSi podobné pfiznaky syndromu vyhofeni mizeme zminit alexithymii.
Jedna se o pfiznaky oplosténosti emocionality, otupenim socialnich vztahd, nete¢nosti,
redukce aktivity a kreativity. Alexithymie se vSak ¢€asto vyskytuje u pacientl
S psychosomatickymi chorobami. Jedna se tak o nedostatek slov k vyjadieni emoci,

které osoby s alexithymii nedokazou popsat. U pacientll se syndromem vyhofeni se
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jedna o redukci emoci, maji vdak dostateCnou slovni zasobu k tomu, aby své pocity

dokéazali vyjadfit nebo popsat. (Kebza, Solcova, 2003)

DalSi podobné pfiznaky syndromu vyhofeni muzeme najit u syndromu
chronické unavy. Podobaji se prfedevS§im ve vyskytu uUnavy, shiZzené schopnosti
soustfedéni, poruchy kognitivnich funkci. Oproti syndromu vyhofeni je u syndromu
chronické unavy pozadovano, aby se jednalo o Unavu, ktera trva déle nez 6 mésica

a zplisobuje 50% snizeni pfedchazejici aktivity. (Kebza, Solcova, 2003)

Pro zjisténi a identifikaci syndromu vyhofeni jsou sestaveny dotaznikové
metody Setieni, zaloZzené na posuzovacich Skalach. Jedna se tak o standardizovany
dotaznik ,Maslach Burnout Inventory“, sestaveny Christinou Maslachovou,

pokracovatelkou vyzkumné drahy syndromu vyhofeni (viz pfiloha A).

1.7 Prevence u pedagogickych pracovniki a Iécba

Prevence syndromu vyhofeni je jisté jednodussi nez jeho léCba. Prevenci
pedagogickych pracovnikl muze byt rozhovor s vedoucim pracovnikem, vedenim
matefské Skoly nebo s blizkym kolegou, ktery mize pomoci se supervizi. Nachylnost
k syndromu vyhofeni mulze odhalit jiz zmifiovany dotaznik, ktery zmapuje miru
vyhofeni. Na zakladé vysledk( a rozpoznani, kterou z rovin stres zasahuje nejvice,

muzeme hledat pfi€iny a postupné se je naucit odstranit.

Samostudium, kurzy, online vzdélavani

Ucitelé se mohou o syndromu vyhofeni dozvédét vice samostudiem nebo e-
learningem. Studovat mohou z dostupné literatury nebo v odbornych ¢&lancich na
internetu. Kurzy nabizi vzdélavaci a poradenské agentuy. E-learningové kurzy nabizeji
formu samostudia s moznosti online konzultaci s lektorem.

Narodni ustav pro vzdélavani nabizi kazdoro¢né nékolik odbornych seminard,
ve kterych se mohou pedagogové dozvédét o prevenci syndromu vyhofeni,
minimalizovani stresu, vyrovnani se se stresem. NUV také nabizi online seminare na
téma Syndrom vyhofeni a psychohygiena nebo také online setkani na téma Stres a jak
mu pfedchazet. Kurzy jsou pod odbornym vedenim lektord. Vyhodou téchto online
seminafl je, Zze jsou dostupné jako video na webovych strankach Narodniho ustavu
pro vzdélavani. Moznost vzdélavat se v této problematice méa témér kazdy. (NUV, 2013

[online])
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Vedeni matefské skoly mize umoznit pedagogum ucast na sSkolenich, které se
tykaji prevence syndromu vyhofeni a psychickych hranic uciteld. VétSinou jsou tato
Skoleni jednodenni, jsou organizovany oblastné€, mohou se tam tedy setkat
pedagogove i z jinych blizkych matefskych Skol. Seminafe jsou nabizeny vzdélavacimi
agenturami, tato Skoleni jsou akreditovana. Jednodenni kurzy se pohybuji do 1 000 K¢.
UCi pedagogy vyuZzit souCasné poznatky z psychologie se zaméfenim na postaveni
ucitele v psychicky naroéném prostfedi vychovné vzdélavaciho procesu, dale je uéi, jak
chranit osobnost ucitele pfed vnéjSimi i vnitfnimi psychickymi riziky ¢i védomé zahdijit
preventivni opatfeni syndromu vyhoreni, v€éasné rozpoznani ranych pfiznakl a jejich

napravu (viz pfiloha B).

Kou¢€ing

Zajimavou prevenci syndromu vyhoreni je projekt Vzdélavaciho ustavu
pedagogického v podobé koucovani. Projekt Kurikulum G zacal vlété 2009, kdy
Skoleni koudi nabizi ucitelim gymnazii pravidelné online konzultace. Tyto konzultace
probihaji pravidelné, vzdy jednou tydné po dobu 90 minut a k setkavani kouce

a pedagoga slouzi komunikaéni kanal na pocitaci.

Koucovani je rozSifeny zpusob, jak zvySovat profesni vykony a motivaci na
pracovisti a fesit problémy. Tento zplsob se bézné pouziva v manazerskych profesich.
VUP Praha jej zafadil do svého portfolia z dlivodu ziskani novych pracovnich navyku
u pedagogu, nabizi konzultace v oblastech efektivniho feSeni probléma, prace s Casem
a tim zlepSuje vykonnost a zaroven i pracovni uspokojeni pedagogickych pracovnikd.
Projekt zatim nebyl rozSifen do pFedSkolniho vzdélavani, ale vzhledem kjeho
uspésnosti a ziskani velké duvéry pedagogickych pracovnikll a slibnych vysledkl se

bude tfeba timto smérem do budoucna rozsifovat. (Sulcova, 2013, [online])

Lécba syndromu vyhofeni nespociva v pilulkach, které pfedepiSe Iékar. Spociva
v uspofadani zivota, vtime managementu, pro pomahajici profese urcity odstup od
klientd, ponechani pracovnich zalezitosti na pracovisti. NejlepSi vysledky v lécbé
syndromu vyhofeni jsou uskuteCfiovany formou psychoterapie. Psychoterapeutickou
léCbu doporuCi oSetfujici Iékaf. ZaleZi na psychoterapeutovi a jeho klientovi, jakou
formu psychoterapie zvoli. Mize to byt forma gestalt terapie, transakéni analyzy,

logoterapie nebo jinych psychoterapeutickych sméra.
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2 PREVENCE STRESU A JEHO ZVLADANI

Stres, zejména chronicky stres, ma zavazné télesné i psychické dasledky na
nase zdravi. Je ptivodem chronickych onemocnéni, zazivacich probléma, bolesti hlavy,
napéti svall, bolesti kloubl a je také jednim z divodu nespavosti. Spousta lidi FeSi
stresové situace konzumaci sladkého, nadmérnym pfejidanim nebo naopak odmitanim
jidla, cigaretou, alkoholem, léky, nékdy iomamnymi latkami, drogami, virtualnim
svétem v podobé pocitacovych her, chati a ¢asem stravenym na socialnich sitich.
Mladé Zeny Casto travi spoustu €asu nakupy a honbou za mddnimi vystfelky. Tato
Jé&ba“ véak vétsinou neni uspé&sna. Clovék se do svych problémil zamota naopak vic
a poté k chronickému stresu pfibude jesté zavislost na lécich nebo podplrnych
prostiedcich.

V dnedni dobé se musime ucit vypofadavat se se stresem tak, aby energeticka
bilance byla stale v rovnovaze. Abychom ze sebe dokazali nahromadény stres setfast
a méli moznost se energeticky dobyt. Kazdy z nas je jiny a potfebuje néco jiného.
Nékdo dava prednost pasivnimu odpo€inku v podobé spanku nebo lezeni u televize,
jiny si jde zacvi€it, nékdo rad pracuje na zahradce, chodi do pfirody. Nékdo se o to vice
vénuje rodiné, jiny sam sobé. Kazdy svou realizaci mize najit v nééem jiném. Mlze to
byt domaci zvife, kultura, kamarad, pfitel, blizky ¢lovék, kterému se mizeme svéfit,
nékdo upfednostni domaci prace.

Dulezité je najit to, co pomuze zrovna nam. Co nas ze stresu dostane. Po ¢em
nam je dobfe a védomé zaradit tuto aktivitu do svého Zivota. V této kapitole je uvedeno
nékolik moznosti, jak stres zvladat. Protoze zdravi je pro nas nejdilezitéjsi, na prvnim
misté je uvedena Zivotosprava jako kombinace stravy, odpocCinku a spanku. Dale je
zminéna dulezitost aktivniho pohybu a socialni opory. A protoze formy relaxace slouzi
k psychickému i fyzickému uvolnéni, je pfiblizen nacvik autogenniho tréninku a zminka

0 j6ze.
2.1 Zivotosprava, zivotni styl

Zivotni styl ma nejvétsi vliv na zdravi, je stéZejni determinantou zdravi. Je
charakterizovan souhrou dobrovolného chovani a zivotni situace. Zdravi nejvice

poSkozuje koufeni, alkohol, drogy, nespravna vyZzZiva, malo pohybu, nadmérna

psychicka zatéz, rizikové sexudlni chovani. Pozitivni plsobeni Zivotniho stylu se
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uplatfiuje jen v komplexnim dodrzovani spravnych zasad. Zivotosprava souéasného
Clovéka je vyznaCovana pfevazné sedavym stylem Zivota, zhorSenim mezilidskych
vztahl, vyskytem civilizaCnich chorob (kardiovaskularnimi chorobami, nadorovymi

onemocnénimi, obezitou, cukrovkou). (Machova, Kubatova, 2009)

Strava

V dnesni dobé mame témér neomezené moznosti pfi vybéru potravy i potravin.
Na trhu koupime Cerstvé upeCené pecivo, Cerstvé ovoce, zeleninu a to i mimosezonni,
maso z rlznych chovl, nepreberné mnozstvi mléénych vyrobkl, pochutin, kofeni
Z celého svéta. Pry¢ je doba, kdy naSe babic¢ky a dédeCkové méli maso jednou tydné,
jedli vlastnoruéné vypéstovanou zeleninu hnojenou trusem domacich zvirat, na poli
méli dostate¢ny pohyb a k piti méli misto nasycenych slazenych mineralek &istou vodu
nebo meltu.

Pravé pfijimana strava a stravovaci navyky nam mohou pomoci jako prevence
proti oslabeni a vyCerpani organismu. Pfi stravovani bychom méli myslet nejen na
sloZeni stravy, ale také na prostfedi, ve kterém se stravujeme, pravidelnost naseho
stravovani, klid pfi jidle.

Nas organismus potiebuje energii k zajisténi C&innosti a stavebni latky
k vystavbé tkani a organut. Oboji ziskava potravou. Spravna vyziva musi byt vyvazena
po strance kvalitativni i kvantitativni. Kvantitativné by mél pfijem energie odpovidat
vyvoji, kvalitativné pak by méla byt strava vyvazena a rozmanita.

Mezi z&kladni sloZky vyzivy patfi bilkoviny, tuky, sacharidy/cukry. Doporuceny
denni pomér Zivin je: cukry 55 %, tuky 30 %, bilkoviny 15 %. Pozornost bychom méli
vénovat pestré, plnohodnotné stravé a dostate¢nému pfijmu tekutin. Stravovaci navyky
muzeme zlepSit, pokud v nasem jidelni¢ku zvySime pfijem celozrnnych potravin, rybiho
masa, ovoce a zeleniny, vlakniny a tekutin.

PFi jidle bychom se méli vyvarovat nadmérné konzumaci cukrll, nasycenych
tuku, soli, kofeinu a alkoholu. Omezit bychom méli také konzumaci pramyslové stravy,
ktera obsahuje emulgatory, dochucovadla, dobarvovaci latky a konzervanty. Vyvarovat
bychom se méli pfiliS rychlému jedeni, které jime hltavé, stravu dostateCné nezvykame,
omezit bychom méli také stravovani na ulicich za chuze. Méli bychom omezit pfejidani,
a konzumaci latek, které poskozuji na§ metabolismus. Jidlu bychom se méli vénovat,
v klidu si sednout k prostfenému stolu, nikoli u jidla Cist nebo sledovat televizi. Pfi
pfijimani tekutin bychom meéli omezit pfijem slazenych mineralek, limonad a dZusu

a prednost dat vodé nebo neslazenym ¢ajim. (Machova, Kubatova, 2009)
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Odpocinek a spanek

Odpocinek je jednim z pfedpokladl vyvazeného Zzivotniho stylu. Organismu
slouzi k regeneraci sil. Potfeba odpoc€inku je velice individualni. Zavisi vzdy na véku
¢lovéka, na jeho psychické zatézi, na emoénich zazitcich a fyzické namaze. Clovék
muze odpocivat aktivné nebo pasivné. Aktivnim odpoc€inkem rozumime aktivaci
télesnych ¢i psychickych funkci. Pod aktivnim odpocinkem si mUzeme predstavit
aktivni pohyb, sportovni aktivity nebo rekreaCni sport, ale ipraci na zahradce,
prochazky v pfirodé, &teni knihy, hrani stolnich her. Pasivhim odpoc&inkem je spanek.
Potfeba spanku je také individualni a zavisi na fyzické a psychické namaze Clovéka.
Psychickou namahu ovliviiuje napfiklad prace v hluéném prostfedi, ve zhorSeném
osvétleni, sedavé zaméstnani, zvySené pozadavky na koncentraci aj. Pokud Clovék
dostate¢né odpodiva, ma z aktivniho odpocinku potéSeni a ijeho spanek je kvalitni,
vyrovnava tak energické hodnoty v téle a odbourava tak nasledky stresovych faktoru.
(Machova, Kubatova, 2009)

2.2 Socialni opora

Socialni opora je definovana jako existence nebo blizkost osob, které k nam
maji vztah, které o nas maji starost, ceni si nas a maji nas rady. Pozitivni socialni
vazby uleh&uji pFeziti, adaptaci na nepfiznivé prostfedi a maji vliv na udrzeni
celkového zdravi. ,Dostate¢na socialni opora uspokojuje dileZité socialni potreby
Clovéka, jako jsou potieba bezpeci, lasky, pratelského vztahu i obyéejného socialniho
kontaktu a komunikace s jinymi lidmi, potfeba spoluprace, socialniho uznani, respektu
a dalsi.” (Drotarova, Drotarova, 2003, s. 63)

Pojem socialni opora je autory zabyvajicimi se vyrovnavani se stresem
spojovan také s oporou instrumentalni, informacéni a emocionalni. V prevenci proti
stresu asyndromu vyhofeni hraje emocionalni opora pedagogl velkou roli.
Emocionalni oporou nam muze byt rodina, manzel, déti nebo nasi rodi¢e. Mohou to byt
i lidé nam blizci, pfitel, kamarad, kamaradka. Nékdo, s kym muzeme profesni starosti
sdilet. Vypovidat se. Pravé dobré rodinné zazemi a pocity pochopeni ze strany rodiny
jsou pro regulaci stresu dulezité. ,Jestlize se ¢lovék nachazi v hlubokém stresu, je
pfileZitost regulovat jeho city mezilidskym kontaktem zdravi velmi prospésna, jeji

nepritomnost pak patogenni*, (Badura in Hennig, Keller, 1996, s. 59)
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2.3 Aktivni pohyb

Pohyb ma v zivoté Clovéka obrovsky vyznam. Je nezbytym a nejpfirozenéjSim
predpokladem k udrZzovani normalnich funkci organismu. Pohyb nam udrzuje a zvysuje
télesnou zdatnost, zpevnuje kosti, zlepSuje prokrveni klze, snizuje cholesterol a je
prevenci civilizaCnich chorob. Pohyb nam neumoznuje pouze pfesun z bodu A do bodu
B, ale umoznuje nam také vyjadfovat nase pocity, nalady. Je soucasti komunikace,
pomoci zaujatého postoje, mimiky obli¢eje, gestikulace a pohybu o€i upevnuje nase
neverbalni postoje. Dokaze o0 nas prozradit mnoho. (Machova, Kubatova, 2009)

Pohyb pfispiva k dusevnimu zdravi, zvySuje pocit pohody, odolnost viéi stresu
apomaha klepSimu okysliGovani mozku. Pfi sportu, tanci nebo relaxacnich
pohybovych cvi¢enich dochazi v mozku k vyplavovani dopaminu. Jedna se o nervovy
prenasec, ktery napomaha k pfenosu euforickych pocitll. V mozku dopamin aktivuje
oblasti, které vyvolavaji pocit radosti, stésti, dobré nalady, pohody. Pravidelny pohyb
nam pomuze s odbouranim fyzického napéti podminéného stresem, posiluje Cinnost
srdce a obé&hoveho systému, upeviiuje pocit pohody a vyrovnanosti, zvySuje odolnost
organismu proti zatézi, prohlubuje dychani. (Hennig, Keller, 1996)

Pro odbourani akutniho stresu je doporu€ovano rychlé vybiti ve formé& béhani
sprintd Ci silovych sportl, jako je tenis, squash, horolezectvi. Pro odbourani
chronického stresu jsou doporuCovany vytrvalostni sporty. Autorky Drotarova,
Drotarova (2003) doporucuji nacvik Péti Tibetanl, posilovani &i kalanetiku, autofi
Hennig a Keller (1996) doporucuji rychlou chlizi, vytrvalostni béh, plavani, cyklistiku,
béh na lyzich.

At si jiz vybereme jakykoli sport, bude jisté uzite€ny jako forma prevence v boji
proti stresu a naslednému syndromu vyhoreni. Kazdému bude vyhovovat néco jiného,
nékdo bude pravidelné chodit na prochazky se psem, jiny se zapiSe do tenisového
klubu, nékdo bude posilovat. Dulezité je, aby byl Clovék fyzicky aktivni, a radosti
z pohybu podporoval a upevnoval svou zivotni pohodu.

,Na pohyb tedy nelze pohlizet pouze jako na prostfedek ovliviujici fyzické
zdravi a kondici, ale je tfeba si uvédomit také jeho dal§i hodnoty. Kromé Uucinku
socializacnich a komunikacnich jsou to ucéinky psychoregeneraCni, psychoregulaéni
a psychorelaxacni, které priznivé plasobi na duSevni stav jedince, nebot’ jsou prevenci
stresu, negativnich emoci a dalSich neZadoucich jeva. Cilené provadény aktivni pohyb
by se proto mél stat nezbytnou soucasti zivotniho stylu dnesniho ¢lovéka, jako denniho

rezimu.” (Machova, Kubatova, 2009, s. 58)

26



3 RELAXACE

Relaxace je stav, kdy u jedince dochazi k psychickému i fyzickému uvolnéni.
Pomaha nam zregenerovat organismus, nabrat sily a ziskat odstup pfipadné nadhled
na aktualni problémy. Relaxaci mame na mysli zpravidla €innosti, které jsou Clovéku
pfilemné a bavi ho. Relaxace zbavuje stresu, Uunavy a pomaha obnovit rovnovahu
a pohodu organismu a tim pfedchazet zdravotnim rizik(im.

Podle vybrané relaxacni techniky muzeme uvolnit nékteré &asti téla, svalové
skupiny ¢&i celé télo. Mezi relaxacni techniky patfi prochazky pfFirodou, sportovni
aktivity, fizena imaginace, masaze, joga, dychaci techniky nebo autogenni trénink.
Osvojeni relaxacnich technik nevyzaduje Zzadné specialni pomulcky. Dulezitym

predpokladem je pozitivni pfistup ke zvolené relaxacni metodé.

3.1 Autogenni trénink

Autogenni trénink je jednou z nejuspésnéjSi a nejrozSifenéjsi relaxaéni
metodou ve stfedni Evropé. Jeho provadéni umozriuje rychlé obnoveni sil, zbavuje
napéti a neklidu, pomaha zvladat a odbouravat nasledky stresu. Autogenni trénink se
uplatiiuje iv oblasti sebezdokonalovani. Cvi¢eni mlze provadét Clovék sam, podle
vybraného navodu, za pomoci cviCitele nebo tfeba pomoci elektronické nahravky.
Metoda je zaloZzena na vnitfrnim dusSevnim soustfedéni, které pomaha pomoci
myslenek a pfedstav, ovliviiovat také télesné uvolnéni.

Tato relaxacni metoda by méla byt provadéna v klidné mistnosti, Clovék by mél
byt pohodiné obleeny a na tuto metodu naladény. Relaxovat mizeme vsedé nebo
vleze. Zalezi na naSich moznostech, d&asovém prostoru. Cviéeni mlze
trvat jen par minut, pokud potfebujeme rychlou relaxaci, ale mize mu byt vénovano
také 10-15 minut, pokud Clovék udrzi koncentraci a necha nezadouci myslenky volné
plynout. V&kové neni toto cvieni nijak omezeno. Clovék musi samozfejmé pfihlédnout
ke svému zdravotnimu stavu. Pravé psychické, somatické a vegetativni uvolnéni muze
pfinést zlepSeni funkci celého téla. Cvi€eni mlze byt zaméfeno na rychlé obnoveni sil,
muze vSak byt uzito také k ziskani vytouzenych vilastnosti — sebedlvéry, odvahy,
trpélivosti. Na pocatku cviCeni by si mél ¢lovék uvédomit, pro¢ vilastné dané cvieni
provadi a co by mu mélo poskytnout, zda jde o rychlé uvolnéni, odreagovani se, nebo

naopak o dlouhodobé vyporadani se s trémou Ci snizenym sebevédomim.
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PFi nacviku nas muze provadét nas vnitfni hlas nebo nahravka. Pfi poslouchani
nahravky nas hlas, podbarveny pfijemnou relaxaéni hudbou, vyzve postupné
k uvolnéni koncetin, zklidnéni dechu, vnimani tepu srdce, navozeni pocitu tepla v bfiSni
dutiné a pocitu chladu na €ele. S hlasem nam postupné ztéZkne prava a leva ruka,
prava aleva noha, poté do téchto ztéZzklych koncetin imaginarné poustime teplo. Pfi
predstavach tihy a tepla v naSich kon&etinach se vétsinou zklidni dech, nemyslime na
béZzné starosti, soustfedime se na koncetiny. Postupné nam teplo vstupuje také do
bfisni dutiny, vnimame srdec¢ni tep, ktery je také klidny a pravidelny. Cvi¢eni uzavira
sugesce prilemné protepleného téla achladného cela. Cviceni je provadéno se
zavienyma oc€ima. Ma stanoveny postup a pro konec cvi¢eni by mélo byt uzito jasné
zadani, jak se vratit zpét do reality.

,Navozeny autogenni stav pfedstavuje klidovy stav hlubokého uvolnéni
s proZitkem uvolnéného téla jako téZké a teplé hmoty, nad kterou se vznasi lehka,
prijemné chladna, svézi mysl, je to stav intenzivniho odpocinku.“ (Drotarova,
Drotarova, 2003, s. 141)

3.2 Sportovni aktivity

Nabidka sportovnich aktivit je velice bohata. Mizeme sportovat bud sami, napf.
béhat, plavat, jezdit na kole, posilovat, nebo sportovat pod vedenim zkusenych lektoru
ve sportovnich centrech. V nabidkach sportovnich center najdeme nepfeberné
mnozstvi aktivit a zalezi jen na nas, kterym smérem puUjdeme. Zda zvolime jogu,
aerobik nebo si hlavu vycCistime na spinningovém kole &i si zatanCime zumbu.
Cvi¢enim se v téle vyvolava sekrece antistresovych hormonu. Pfi cvieni se vyplavuji
endorfiny, které jsou povazovany za vnitfni opiaty, télu tlumi bolest a navozuji pfijemné

pocity a celkové zlepSeni nalady.

3.3 Joéga

Joga pochazi z Indie, zhruba z prvniho tisicileti pfed nasim letopoétem. Vychazi
z holistického pohledu na svét. Ten chape lidsky organismus jako celek, ktery se snazi
0 propojeni tfi stranek. Stranky télesné, dusevni a duchovni. Jedna se tedy o propojeni
téla, mysli a duSe. Pravé proto neni jéga jenom cviCenim. Vice nez cviCeni se jedna
o zivotni cestu, urcitou formu nabozenstvi, které prostupuje a sjednocuje celou

osobnost. V souCasné dobé je vna$i kultufe joga povazovana za prostfedek
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k dosazZeni nejen zdravi télesného, ale také psychického, uziva se zvlasté v pripadech
psychosomatickych poruch, zpisobenych stresem.

Podle pristupt jogy je pfiCinou kazdé nemoci znecisténi organismu. K tomuto
znedisténi dochazi na télesné urovni napfiklad nevhodnou potravou, nadmérnou
konzumaci kavy, alkoholu, ale také potravin, které jsou dobarvované pfipadné jinak
chemicky konzervované a upravované. K psychickému znecidténi dochazi pak na
psychické urovni negativnimi mySlenkami nebo nevhodnymi postoji. Toto znecisténi
pak zabranuje prlichodnosti drah v téle, kterych jéga uvadi asi 72 tisic. Cviceni a cesta
jégy spociva v obnoveni prichodnosti téchto drah. Tyto drahy mizeme zprichodnit
télesnym cviCenim asan, regulaci dychani, upravou zivotospravy a dalSich technik
proCistovani, mezi které patfi otuzovani nebo uzivani zvukovych vibraci. Uvedené
aktivity nam pomohou zvysit zdatnost, odolnost organismu a jeho stability.(Drotarova,
Drotarova, 2003)

,Cvicenim jogy ¢lovék ziskava vice energie, rozsiruje své schopnosti a je dulezitou

otazkou, jak je budeme vyuZivat.” (Drotarova, Drotarova, 2003, s. 87)
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4 PREVENCE SYNDROMU VYHORENI PODLE MUDR.
RADKINA HONZAKA

4.1 Smich ahumor

»Smich a usmév jsou dvere a brany, jimiz se da do ¢lovéka propasovat mnoho
dobrého.” (Morgenstern in Ptacek, 2002, s. 165)

Smich je jednim z nejvzacnéjSich darl Clovéka, vedle lasky. MUzeme se smat,
muzeme se usmivat, mizeme bre€et smichy. Kazdého z nas rozesméje néco jiného.
Ale kazdému z nas je po smichu dobfe. Je totiz prokazano, Ze lidé, ktefi se dokazou
spole€¢né smat, maji mensi tendence se vzajemné napadat. Smich rozjasrfiuje chvile
v pfitomnosti, umoznuje nam néco prozivat, brani negativnim pocitim.

Smich odstranuje symptomy stresu, brzdi vydej stresovych hormonl a naopak
vede k produkci opioidl, které usnadnuji socialni kontakt, posiluji pecdovatelské
tendence, usnadnuji schopnost odpousténi jak druhym tak sobé&. Smich také posiluje
ochotu uceni a zlepSuje prubéh arychlost uceni, upevhuje pamétovou stopu,
podporuje kreativitu, posiluje sebekazen, bofi bariéry, napomaha soudrznosti, zlepSuje

mezilidskou komunikaci. (Honzak, 2013)
»Smich je sport duse.” (Salda in Ptacek, 2002, s. 165)

,V télesné schrance predstavuje srde¢ny smich velmi intenzivni aerobni
cvi¢eni, srdecCni aktivita po minuté smichu odpovida aktivité po deseti minutach ostré
Jizdy na rotopedu. Hurénsky smich otfasajici nasSi branici tak, Ze se nam tfese bricho,
prokysli¢i vyborné cely organismus. Pfi ném se totiZ tfesou i ostatni svaly, které tak
vlastné ,cvici“. Za hlasitych chechtavych zvuki he-he-he, hi-hi-hi, ale jesté vice ha-ha-
ha nebo ho-ho-ho stoupa vydej energie o 10-20 %, takZe béhem deseti minut
hurénského smichu spalime navic az 40 Kcal, coz je 160 Kj.“ (Honzak, 2013, s. 163)

Urcité se nejde smat na povel. Jde spi$ o to, aby Clovék patfil do skupiny lidi, ve
které mu je dobfe, umi se s nimi zasmat nejen vtipnym situacim, vtipim, ale tfeba

i sam sobé. Smich ma lé¢ivou moc.
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4.2 Notysek 3 +3

Jednim z pfistupll, jak syndrom vyhofeni pfekonat nebo se mu preventivné
vyhnout, je metoda notysku 3 + 3. Uziva se v psychoterapii v ordinaci
u MUDr. Honzaka, ktery jej pfedava pacientum, majicim pocit malo radosti ze Zivota.
PFichazi o momenty v Zivoté ,tady ated“. Casto jsou to lidé, ktefi ztratili schopnost
vidét v zZivoté krasu vSednich dnl, zapominaji na krasu usmévu, prehlizi rosu v trave.
MUDr. Honzak jim v ordinaci vénuje notysek, na jehoz obalu jsou dvé trojky. Do toho
notysku maiji pacienti zaznamenavat kazdy den tfi hezké véci, které se jim pfihodily
laskavosti osudu a tfi hezké véci, které pro své potéSeni udélal klient, pacient sam. Je
totiz pfesvédCen o tom, ze lidé, ktefi neumi udélat radost sami sob&, mohou tézko
pracovat pro lidi, ktefi pomoc potfebuji a pfedavat jim nejen péci, kterou dany ¢lovék
potfebuje, ale také jistou radost ze Zivota. Zkratka je potfeba, aby bilance pozitivnich
a negativnich vlivii na ¢lovéka byla vyrovnana. Aby mél ¢lovék potéSeni sam v sobé.
Jen tak bude moci dalSi radost predavat. Pomoci notysku pak mulze clovék

rekapitulovat své zazitky, prozitky a své odmény.

4.3 Osobnostni odolnost a jeji trénink

Kazdy Clovék jinak reaguje na stres, na tlak okolnich lidi, na tlak spole¢nosti.
Lidska odolnost nam mulze byt dobrou prevenci proti syndromu vyhoteni, proti dopadu
stresovych faktorll na naSi osobnost. Tato odolnost kazdého z nas muze byt dana
geneticky, mizeme ji ale také ziskat tréninkem vlastni osobnosti. Nachylnost
k syndromu vyhoreni je nizSi u lidi, ktefi jsou schopni pruzné reagovat na pfichozi
situace a feSit problémy. Védi totiz, ze Zivot pfinasi urcité naroky, berou Zivot jako
vyzvu a védi, ze je potfeba byt otevieny, flexibilni a ochotny ke zménam. K takovym
vlastnostem nas vede dnesni spole€nost. My se s tim mazeme smifit, mizeme se pred

témito pozadavky uzavfit, ale mizeme vlastni odolnost také péstovat a trénovat.

v' ,Budujte si pozitivni presvédceni o svych schopnostech, zbavte se komplext
ménécennosti.
v' Najdéte smysl svého Zivota a hledejte jej predevs§im ve vztazich, nikoliv

v materialnich hodnotach.

31



Vytvorte si solidni sit mezilidskych vztahd. Uveédomte si, Ze je to zcela
pfirozené, protoZe &lovék byl stvofen do smecky. Vytvorte si svou smecku, v niz
se budete citit dobre.

Osvojte si zmény. Obmériujte oblas své zabéhané a témér ritualizované
postupy. Jednak trénujete mozek, v ném se narodi vic neurond, jednak pro vas
necekana zména bude menS$i zatéZi.

Naucte se optimistickému pohledu. Neni nutné byt u toho kfecCovity, je jen
potreba obCas pohlédnout na véci z lepSi stranky, a pokud ji nemaji, umét ji
najit. A pamatujte, Ze optimismus posiluje imunitu.

Naucte se o sebe pecovat prinejmensim tak, jak jste ochotni starat se o svého
psa nebo koCku, o své déti, o své blizké. Vénujte pfimérenou pozornost svym
skute¢nym potfebam. Najdéte si ¢as na to, co vas bavi. VymySlejte si potéseni
a plnte si je.

Trénujte své schopnosti rfeSit problémy, luStéte zahady, péstujte fantazii,
vymySlejte si pribéhy, stavte si mySlenkové paradoxy. Naucte se odpovidat na
otazku, proc¢ je to pravé naopak, nez to pravé tak vidite. Vratte se do détstvi,
Carujte!” (Honzak, 2013, s. 184)
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PRAKTICKA CAST

5 FORMULACE VYZKUMNEHO PROBLEMU

Ve spole¢nosti plsobeni stresu bezesporu narlsta. Dasledkem chronického
stresu muze byt syndrom vyhofeni. Syndrom vyhofeni byl vyzkumné zkouman
pfevazné u lékarl, zdravotnich sester a dobrovolnik(i v pomahajicich profesich, ktefi
se staraji o osoby zavislé na navykovych latkach, na alkoholu a omamnych latkach.
Vyzkumna Setfeni ulékafl azdravotnich sester, pracujicich napfiklad na
onkologickych nebo nefrologickych oddélenich, byla velice znepokojujici. Setfenim
byla zjisténa velka fluktuace lékarti a Casta zména pracovniho zafazeni zdravotnich
sester, mnohdy dochazelo k odchodu ze zdravotnického zafizeni a rekvalifikace
a uplatnéni se v jiné profesi.

Literatura aodborné ¢lanky &asto piSi o plsobeni syndromu vyhofeni
v manazerskych  profesich, v pomahajicich  profesich ve  zdravotnickych
a rehabilitacnich zafizenich. Informaci k vyzkumim nachylnosti k syndromu vyhofeni
v pedagogickych profesich neni mnoho. Je tfeba polozit si otazku, do jaké miry jsou
pravé pedagogicti pracovnici v matefskych Skolach ohroZeni syndromem vyhofeni. Zda
narlst stresu z dlvodu liberalni vychovy déti ¢i narGstu administrativnich pozadavku
nebo zmény ve vedeni matefské Skoly ovliviuji setrvavani ve stavajici profesi. Jaké
jsou klady zapory pedagogického povolani? Jak se vyrovnat s pusobenim stresovych

faktor( a jak prfedchazet syndromu vyhoteni?
5.1 Vyzkumné cile

Cilem diplomové prace je analyzovat souCasny stav védeckého poznani
v oblasti syndromu vyhofeni. V teoretické Casti prace je cilem poznani etiologie,
symptomatologie, 1éCby a prevence syndromu vyhofeni =z dostupné literatury.
V empirické Casti je primarnim cilem zjiSténi nachylnosti k syndromu vyhoreni

u pedagogu v matefskych Skolach.
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Hlavnimi cili prace jsou:
» Analyzovat nachylnost pedagogt k syndromu vyhofeni v béZnych matefskych
Skolach.
» Analyzovat nachylnost pedagogl k syndromu vyhofeni ve specialnich

matefskych Skolach.

Dil&imi cili prace jsou:
» Zjistit nachylnost pedagogl k syndromu vyhofeni v jednotlivych rovinach
(kognitivni, citové, télesné a socialni).
> [Zjistit preventivni opatfeni pedagogu v matefskych Skolach predchazejici
syndromu vyhoreni.
Zjistit nejvétsi stresovy faktor u pedagogl v béznych matefskych Skolach.
Zjistit nejvétsi stresovy faktor u pedagogu ve specialnich matefskych Skolach.

Zjistit nachylnost pedagogl k syndromu vyhoreni podle dosazeného vzdélani.

YV V V V

Zjistit nachylnost pedagoglli k syndromu vyhofeni podle odpracovanych let

v pedagogické profesi.

5.2 Metodologie vyzkumného Setreni

Pro acely diplomové prace byla vyuzita metoda kvalitativni i metoda
kvantitativni. V teoretické c¢asti byl proveden kvalitativni vyzkum zpracovany
monografickou procedurou za pouziti analyzy dokumentl. Vyuzita byla zejména prace
Vladimira Kebzy (2003), Ivy Solcové (2003), Claudia Henniga (1996), Gustava Kellera
(1996) a Radkina Honzaka (2013).

Empiricka €ast je rozdélena do nékolika vyzkumnych oblasti. V prvni ¢asti se
jedna o kvalitativni vyzkum prostifedi. Obsahuje popis oblasti béznych matefskych Skol
a matefskych Skol specialnich, poCet zaka ve tfidach, pocet pedagogl ve tfidach,
v€etné legislativni upravy pozadavkl na profesi pedagogickych pracovniku.

Druha c¢ast vyzkumného Setfeni je zpracovana statistickou metodou a ma
charakter kvantitativniho Setfeni. Dominantni technikou je dotaznik sestaveny ze tfi
Casti. Prvni Cast obsahuje otazky zjistujici druh matefské Skoly, ve které respondent
pusobi, vzdélani a délku praxe, druha ¢ast dotazniku je tvofena standardizovanym
dotaznikem podle Henniga aKellera (1996) ur€enym pro zjisténi nachylnosti

k syndromu vyhofeni v pedagogické profesi. Treti Cast je vénovana stresovym
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faktorim pusobici na pedagogy v matefskych Skolach ataké na védomou prevenci
syndromu vyhofeni.
Matematické a statistické vypocty byly zpracovany v programu Microsoft Excel.

Pro ovéreni hypotéz byly vypocteny procentualni hodnoty a prameéry.

Analyticka jednotka: pedagogicky pracovnik v matefské Skole

Vybérovy soubor: matefské Skoly Praha, matefska Skola Klasterec nad Orlici,
matefské Skoly Sokolov, matefské Skoly Louny, matefské Skoly Nymburk, matefska
Skola Chocen

Druh vybéru: zamérny, dostupny vybér

Dotaznikové Setfeni
Zakladni technikou pro sbér dat byl dotaznik. Metoda byla vybrana z nékolika

divodl. Dotaznik je jednou z nejefektivnéjSich zplsobl sbéru dat s minimalnimi
naklady a je to nejrychlejsi cesta k ziskani hromadnych informaci.

Vybér zkoumaného vzorku obyvatel byl realizovan prostfednictvim dostupného
vybéru. Dotazniky byly Sifeny v papirové podobé, ale také elektronicky pomoci dalSich
osob, kolegll. V Uvodu dotazniku je kladen diraz na anonymitu respondenta.
U pisemnych dotaznikd byl na konci uveden zpusob vyhodnoceni nachylnosti
k syndromu vyhoreni. Respondent mél tak moznost své odpovédi vyhodnotit a podle
bodového skore zjistit, v jakém pasmu stresu se nachazi, jaka z rovin je zasahnuti
nejvice, jaka nejmeneé.

Celkem bylo rozdano 50 papirovych dotaznik( (navratnost 29), elektronickou
formou bylo vypIlnéno 38 dotaznik(, navratnost se zde vSak neda vyhodnotit z divodu
dalsSiho S§ifeni elektronickou formou, pfedavanim dalSimi osobami spolupracujicimi

s oslovenymi spolupracujicimi kolegy, respondenty.

Struktura dotazniku a zpUsob jeho vyhodnoceni

Pouzity dotaznik je sestaven z tfi Casti. V prvni €asti jsou otazky tykajici se
prace v druhu matefské Skoly, ziskaného vzdélani a poctu let v pedagogické profesi.
NejdulezitéjSi Cast dotazniku tvofi dotaznik, ktery byl sestaven pro pedagogické
pracovniky a mapuje nachylnost syndromu vyhofeni (viz pfiloha C). Dotaznik obsahuje
24 otazek. Odpovédi je mozné zvolit ve slovnim Skalovém hodnoceni: vzdy — Casto —
nékdy — zfidka — nikdy. K témto tvrzenim je vzdy pfifazena bodova hodnota: vzdy —
4 body, ¢asto — 3 body, nékdy — 2 body, zfidka — 1 bod, nikdy — 0 bodu.
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Dotaznik nam také umozriuje zjistit nejen nachylnost k syndromu vyhofeni, ale
také to, vjakych rovinach je respondent nejméné C&i nejvice nachylny k syndromu
vyhofeni. Jedna se tak o rovinu kognitivni, citovou, télesnou a socialni. Souctem
hodnot v jednotlivych rovinach ziskame hodnotu, ktera oznacuje celkovou miru
nachylnosti ke stresu a k syndromu vyhofeni. Maximalni hodnota v kazdé z rovin je 24,

celkova maximalni hodnota 96 bodu.

Pro lepSi pFehlednost vyhodnocenych otazek bylo zvoleno rozdéleni do
4 kategorii:

» Mirna nachylnost k syndromu/mirna zatéz - 0—24 bodl — respondent uziva
vhodna preventivni opatfeni, ktera predchazi syndromu vyhofeni a bilance
pozitivnich a negativnich stresort je vyvazena.

» Stiedni nachylnost k syndromu vyhoreni/stiredni zatéz — 25-48 bodl —
respondent by mél zacit vyuzivat vhodna opatfeni, aby plsobeni stresovych
faktort omeazil.

» Velka nachylnost k syndromu vyhorenilvelka zatéz - 49-72 bodl -
respondent vtomto bodovém skére jiz nechce vykonavat cCinnost
pedagogického pracovnika a uvaZzuje o0 zméné zaméstnani. Prace na vyrovnani
se se stresovymi faktory je zcela nutna. Pokud neni respondent schopen se se
stresovymi faktory vyrovnat sam, mél by pozadat o pomoc odbornika,
oSetfujiciho Iékafe nebo psychologa.

» Ohrozujici nachylnost k syndromu vyhoreni/ohrozujici zatéz — 72—96 bod
— respondent je v ohrozeni zivota. Je celkové vy&erpan, odborna pomoc je

nutna.

Treti ¢ast dotazniku obsahuje oteviené otazky, které zjistuji nejvétsi stresory
pedagoga Vv matefské Skole, duvod k vyhodnoceni nejvétSiho stresoru a posledni
otazkou je védomé uzivana technika prevence syndromu vyhofeni.

Prvni a tfeti ¢ast dotazniku byla vytvofena za ucelem tohoto vyzkumu, druha
Cast je standardizovany dotaznik pro zjisténi nachylnosti k syndromu vyhofeni pro

pedagogy. Autorem jsou Hennig a Keller (1996).
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5.3 Formulace a zdtivodnéni hypotéz

Na zakladé ziskanych teoretickych poznatkd, zejména provedenim analyzy
odbornych knih v teoretické €asti, a na zakladé pozorovani v matefskych Skolach byly

formulovany nasledujici hypotézy:

H1: U pedagogu Vv béznych materskych Skolach je nachylnost k syndromu

vyhoreni vétsi nez u pedagogt ve specialnich matefskych skolach.

Zduavodnéni: Na zakladé legislativy by méli ve specialnich matefskych Skolach pulsobit
specialné vzdélani pedagogove s vysokoSkolskym vzdélanim nebo absolventi vysSich
odbornych Skol. Studenti specialni pedagogiky jsou béhem studia se syndromem
vyhofeni seznamovani v pfedmétu Specialni pedagogika, prevence je zdlrazfiovana
v pfedmétech Autoregulacéni metody, Psychohygiena pedagogickych pracovnikd,
Psychoterapie aj. Pfedpokladem tedy je, Ze specialni pedagogové jsou Iépe
informovani o projevech a prevenci syndromu vyhofeni nez stfedoskolsti absolventi,

nejCastéji pracujici v béznych matefskych Skolach.

H2: U pedagogtli v materskych Skolach je vétsi nachylnost k syndromu vyhoreni

v kognitivni a socialni roviné nez v citové a télesné roviné.

Zduvodnéni: Pozorovanim bylo zaznamenano, Ze pedagogové matefskych Skol maji
z dlvodu vysokého poctu déti problémy s koncentraci, obtizné se soustfedi na
vysvétlovani fizené Cinnosti, ¢asto prezentovanou myslenku nedokonci a odbihaji od
tématu. V socialni roviné je vtakovém poctu déti ve tfidach problematické navazat

kamaradsky vztah a k détem a rodi¢um pfistupovat individualné.

H3: Pro pedagogy v béznych matefskych skolach jsou nejvétsSim stresovym

faktorem déti/zaci, mensim stresovym faktorem kolegové.

Zduvodnéni: Na zakladé pozorovani byl zjistén vysoky pocCet déti ve tfidach béznych
matefskych Skol. Maximalni obsazeni bylo 25 déti ve tfidé na dva pedagogy, ktefi se
stfidaji na ranni a odpoledni sménu. Pro pedagoga je v tak velkém poctu zakl narocné
pracovat, vénovat se détem individualné. Na zakladé vyzkumu Asociace predskolni

vychovy jsou nékteré tiileté déti k nastupu do MS nezralé. Casto neumi jist IZici, neumi
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si sami obléknout bundu nebo boty, nemaji hygienické navyky k tomu, aby si po toaleté
omyly ruce. Problém u ucitell nastava, kdyz ma pomoci vice nez 20 détem s jidlem,
oblékanim 20 paru bot, kontrolou hygienickych navyku. PFi takovém poctu déti ve
tfidach je tedy pfedpokladem, Ze budou vétSim stresovym faktorem déti/Zaci, nez
kolegové v zaméstnani, ktefi maji podobné problémy a mohou se vzajemné

podporovat.

H4: Pro pedagogy specialnich matefskych sSkol jsou nejvétSim stresovym

faktorem déti/zaci, mensim stresovym faktorem pracovni prostredi.

Zdlvodnéni: Déti ve specialnich matefskych Skolach maji specialni vzdélavaci potreby.
Jedna se o déti, které jsou oproti normé v nékteré oblasti handicapované. Pedagogove
pak musi vynalozit mnohem vétsi Usili k tomu, aby si déti osvojily zakladni pravidla
predskolniho vzdélavani, ¢asto vyzaduji fyzickou podporu uditeld. Ucitel musi vynalozit
vétsi usili nez je pfi vzdélavani déti bez handicapu, navic toto usili vétSinou
neodpovida vysledkim déti v ¢innostech. Ugitelé pak mohou prozivat nedostate¢né

uspokojeni ze své prace.

H5. U pedagogli s vysokoskolskym pedagogickym vzdélanim je nachylnost
k syndromu vyhoreni mensi nez u pedagogu se stredoskolskym vzdélanim nebo

bez pedagogického vzdélani.

Vysokodkolsti pedagogové maji rozsahlejSi znalosti z psychologie, vyvojové
psychologie, pedagogiky a didaktiky ataké jsou vzdélavani v oblasti psychohygieny
uciteld. Nachylnost k syndromu vyhoreni by méla byt tedy niz§i nez u pedagogl se

stfedoSkolskym vzdélanim, které je zaméfeno prevazné na praktickou €innost s détmi.
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6 POPIS MATERSKYCH SKOL ZAPOJENYCH DO VYZKUMU

Bézné i specialni matefské Skoly mély podobna zazemi, tykajici se budov,
hygienickych podminek, pedagogu. Tfidy byly déleny vétSinou na &ast, kde s détmi
byla provadéna fizena nebo spontanni ¢innost, na ¢ast se stoly a zidlemi, kde mohly
tvofit nebo svacit a obédvat, ana c¢ast, ktera byla vyhrazena pro fizenou c&innost
(rozcvicky, zpivani u klaviru, besidky aj.), tato ¢ast se vétSinou v dobé odpoledniho
klidu ménila v détskou loznici. Stejna byla i hygienicka zafizeni — umyvadla a toalety
upravené pro pfedSkolni déti byly mensi nez toalety pro bézné uzivani dospélych.
Satny slouzily pro odkladani véci, ale také pro sdélovani informaci rodiéim rdznou
formou. Byly to nasténky, bilé tabule, barevné kostky, kde byly umistovany letaky,
informace o tfidnich schlzkach, informace o rozvoji ditéte nebo vlastni vytvory
a vyrobky déti. Kazda matefska Skola méla zahradu. Zahrady byly vybaveny podle
finan€nich moznosti matefské Skoly. Nékteré mély nové skluzavky, domecky pro déti,
prolézacCky, piskovisté, nékteré zahrady byly pouze zatravnéné abylo na nich
piskovisté a lavicka.

VétSina zkoumanych matefskych Skol méla vlastni kuchyn. V pfipadé, Zze
vyuzivali dovozu jidla zjiné jidelny nebo vyvarovny, byla vtakové Skole zfizena
pfipravna jidla, odkud byla strava rozvazena do jednotlivych tfid.

Ve zkoumanych béznych matefskych Skolach bylo pfijato do tfid 25 déti.
VétSinou vSak tento plny pocet neni kazdodenné naplnén z divodu nemocnosti déti
nebo jiné naplné s rodiCi. V matefské Skole logopedické byl pocet déti upraven na
11 déti ve tfidé. V matefské Skole specialni, ktera nabizela pfedskolni vzdélavani pro
déti s feCovymi vadami, se sluchovym ¢Ci zrakovym postiZzenim, kombinaci vad nebo
pro déti s poruchou autistického spektra, byl poCet upraven na 14 déti ve tfidé.

V béznych matefskych Skolach nebyla pfi analyze zjisténa pfitomnost asistentd
pedagogl. Bézné materské Skoly vSak nemély v integraci zadného s Zakl se specialné
vzdélavacimi potfebami. V kazdé tfidé pulsobily 2 uditelky, stfidajici se na ranni
a odpoledni sménu. Ve tfidach u tfiletych déti Casto pUsobily jesté pomocné
pracovnice. Pomahaly détem prevazné pfi oblékani pfi odchodu na zahradu.
V matefské Skole specialni byly k dispozici také dvé ucitelky, na ranni a odpoledni
sménu. Matefska Skola specialni méla na jednu tfidu dvé ucitelky a podle druhu

postizeni déti také asistenta pedagoga nebo zdravotni sestru.
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Vzdélani pedagogut
Vzdélani pedagogl v matefskych Skolach je upraveno zakonem ¢. 563/2004

Sh. v platném znéni.

Dle tohoto zakona je stanoven rozdil v podminkach pedagogickych pracovniku
v matefskych Skolach béznych a specialnich. V béznych matefskych Skolach mohou
pusobit stfedoskolsky vzdélani pedagogové, pedagogové s vySSim odbornym
vzdélanim i s vysokoskolskym vzdélanim, v matefskych Skolach specialnich pouze
pedagogové s vy3§im pedagogickym vzdélanim nebo vysokoSkolsky vzdélani
pedagogoveé. Hlavni rozdil je spatfovan vtom, Ze kpraci sZaky se specialné
vzdélavacimi potfebami je potfeba odborné kvalifikace, znalosti v potfebnych oborech
— somatopedii (pro télesné postizené), psychopedii (pro mentalné postizené),
surdopedii (pro sluchové postizené), tyflopedii (pro zrakové postiZzené), logopedii (pro

postizeni v oblasti Feci).
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7 VYHODNOCENI VYZKUMNEHO SETRENI

V této Casti se bude prace vénovat charakteristice vybérového souboru

a interpretaci vysledku otazek dotazniku.

Otazka €. 1

Respondenti byli pozadani, aby v otazce €islo 1 vybrali druh matefské skoly, ve které
pracuji. Otazka byla koncipovana formou vybéru ze dvou matefskych kol — MS bé&zné
aMS specialni. Vysledkem této otazky je rozdéleni dotazovanych podle druhu
matefské Skoly. Celkovy pocet respondentl, ktefi se zucastnili vyzkumného Setfeni,
vyplnili a odevzdali spravné dotaznik, byl 67 osob. Z tohoto poétu bylo 44 (66 %)
pedagogll v matefskych Skolach béznych, 23 (34 %) pedagogu v matefskych Skolach

specialnich. Vysledek je znazornén v grafu ¢&. 1.

Graf 1: Rozdéleni respondentt dle druhu mateiské Skoly

Zdroj: autorka prace, 2013 (vlastni Setfeni)
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Otazka €. 2

Dotazovani byli pozadani, aby uvedli dosazené vzdélani. Tato otdzka byla formou
vybéru z moznosti. V nabidce byly nasledujici moznosti:

o VS v pedagogickém oboru

o VS jina

o VOS v pedagogickém oboru

o VOS jina

o SS v pedagogickém oboru

o SSjina.

Dosazené vzdélani respondentll je zobrazeno v grafu €. 2. Nejvétsi podil
z celkového poctu respondentll ma skupina, ktera dosahla stfedoSkolského vzdélani
v pedagogickém oboru (48 %). Druhou nejvétsi skupinu tvofi respondenti, ktefi dosahli
vysokoSkolského vzdélani v pedagogickém oboru (33 %). Pokud bychom sloudili
kategorie vSech stfedoSkolsky vzdélanych, dosahli bychom 56 % respondentl, tedy
vice nez polovinu. Pokud bychom sloucili vysokoSkolsky vzdélané pedagogy, dosahli
bychom 37 % respondentll. Podle této kategorie mizeme tvrdit, Ze jsou stfedoskolsky

vzdélani pedagogové v nejvétsim zastoupeni ve vybérovem Setfeni.

Graf 2: Rozdéleni respondent dle dosazeného vzdélani

VS pedagogicka
VOS pedagogicka
S8 pedagogicka 48%
Jina V8
Jina VOS

Jina S8

Zdroj: autorka prace, 2013 (vlastni Setfeni)
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Otazka €. 3

V otdzce €. 3 byli respondenti pozadani, aby uvedli délku praxe v matefské
Skole. Tato otazka byla oteviena, bez vybéru. Vyhodnoceni délky praxe bylo rozdéleno
do 4 skupin, je uvedeno v grafu €. 3. NejvétSi skupinu tvofi respondenti s délkou praxe
6—15 let, celkem 33 % (22 osob), druha skupina, méné nez 5 let, a tfeti skupina, vice
nez 26 let, maji shodna procenta, 28 % (19 osob). Vysledek ve tfeti skupiné je
prekvapuijici. 28 % (19 osob) pedagogtl je v praxi vice nez 26 let. Ctvrtou skupinou
s délkou praxe 16-25 let ma zastoupeni 10 % (7 osob). Minimalni uvedenou délkou

praxe je 1 rok, maximalni uvedenou délkou praxe je 36 let.

Graf 3: Délka praxe respondentt

33%

méné nez 5 let 6-15 let 16-25 let vice nez 26 let

Zdroj: autorka prace 2013, (vlastni Setfeni)
Primérna délka praxe v matefskych Skolach je znazornéna v grafu ¢. 4.

Primérna délka praxe v béznych matefskych Skolach je 16,5 let, primérna délka praxe

ve specialnich matefskych Skolach je 11,3 let.
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Graf 4: Pramérna délka praxe v MS

16,5 let

11,3 let

MS b&zna MS specialni

Zdroj: autorka prace 2013, (vlastni Setfeni)

Otazka €. 4

V této casti byli respondenti pozadani, aby podle individualnich projevu
vyhodnotili otazky v dotazniku podle Henniga, Kellera (1996). Dotaznik obsahuje
24 otazek a zjistuje individualni stresové zatéze atim inachylnost k syndromu
vyhofeni. Otazky jsou koncipovany 3Skalové, podle odpovédi byly bodovany
nasledovné:

Vzdy — €asto — nékdy — zfidka — nikdy
4 body — 3 body — 2 body — 1 bod — 0 bodd

Souctem pocCtu bodl zjistime nachylnost k syndromu vyhofeni. Maximalni
bodova hodnota je 96 bodl. Podoblastmi jsou 4 rizné roviny: kognitivni, té€lesna, citova
a socialni, kde mize respondent ziskat az 24 bod.

Minimalni po€et bodu ziskanych v dotazniku je 0, maximalni pocet 96 bodu.
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Pro lepSi pfehlednost vyhodnocenych otazek autorka zvolila rozdéleni do

4 kategorii:

» Mirna nachylnost/zatéz - 0-24 bodu — respondent uziva vhodna preventivni
opatfeni, ktera pfedchazi syndromu vyhofeni a bilance pozitivnich
a negativnich stresorl je vyvazena.

» Stifedni nachylnost/zatéz — 25-48 bodu — respondent by mél zadit vyuzivat
vhodna opatfeni, aby pusobeni stresovych faktorli omezil.

» Velka nachylnost/zatéz — 49-72 bodl — respondent v tomto bodovém skére jiz
nechce vykonavat c&innost pedagogického pracovnika a uvazuje 0 zméné
zaméstnani. Prace na vyrovnani se se stresovymi faktory je zcela nutna. Pokud
neni respondent schopen se se stresovymi faktory vyrovnat sam, mél by
pozadat o pomoc odbornika, oSetfujiciho Iékafe nebo psychologa.

» Ohrozujici nachylnost/zatéz — 72—96 bodUl — respondent je v ohroZeni zZivota.

Je celkové vyCerpan, odborna pomoc je nutna.

Nachylnost k syndromu vyhorieni podle druhu materské skoly

Graf ¢&. 5 vystihuje, vjakém procentualnim poméru je pocCet pedagogu
zastoupen v jednotlivych skupinach stresovych zatézi a tim vystihuje také nachylnost
pedagogl k syndromu vyhofeni. Ve skupiné mirné zatéze je 45 % pedagogu béznych
matefskych Skol a 30 % pedagogl specialnich matefskych Skol. Ve skupiné stfedni
zatéze je 45 % pedagogl béznych matefskych Skol, 57 % pedagogl specialnich
matefskych Skol. Ve skupiné velké zatéze je 9 % pedagogl béznych matefskych Skol,
13 % pedagogl béznych matefskych Skol. Ve skupiné ohrozujici zatéze je 0%
pedagogu.

Znepokojujici je skupina pedagogl ve specialnich matefskych Skolach, ktera
dosahla 57 %, tedy vice nez poloviny, v kategorii stfedni stresové zatéze. Zde je nutné
pracovat se stresovymi faktory a preventivnimi opatfenimi, ktera zmensSi vliv stresovych
faktoru. Jedinci v kategorii velké zatéze, tedy jedinci ve skupiné 49-72 bodu, by méli jiz

vyhledat odbornou pomoc.
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Graf 5: Stresova zatéz dle druhu MS

mb&Zna MS mspecialni MS

57 %

0% 0%

mirna zatéz stfedni zatéz velka zatéz ohrozujici zatéz

Zdroj: autorka prace 2013, (vlastni Setfeni)

Nachylnost k syndromu vyhoteni podle délky praxe v MS

Graf &. 6 vyjadfuje nachylnost k syndromu vyhofeni u pedagogl v praxi kratSi
nez 5 let vbézné ispecialni matefské Skole. V kategorii bézné materské Skoly je
v kategorii mirné nachylnosti k syndromu vyhofeni 18 % pedagogli, ve stfedni
nachylnosti pouze 2 % pedagogu a skupina velka nachylnost k syndromu vyhoteni je
zastoupena 2 % pedagogu. U specialni matefské Skoly je v kategorii mirné nachylnosti
k syndromu vyhofeni 17 % pedagogu, ve stfedni nachylnosti také 17 % pedagogu
a 9 % pedagogu je v kategorii velké nachylnosti. V ohrozujici nachylnosti k syndromu
vyhofeni neni Zadny pedagog z matefskych $kol.

Lze tedy konstatovat, Ze pedagogové v bézné matefské Skole s délkou praxe
méné nez 5 let jsou ohroZeni syndromem vyhofeni méné nez pedagogové specialnich
matefskych $kol. Doporu¢enim by bylo u pedagogl specialnich matefskych $kol
prozkoumat nejvétdi stresové faktory, aby byla nalezena pfi€ina nachylnosti

k syndromu vyhofeni.
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Graf 6: Nachylnost k syndromu vyhoreni u respondentt s délkou praxe méné nez

5 let

18 %

17%

mirna nachylnost

mbéZna MS mspecialni MS

17 %

9 %

2% 2%
0% 0%
stfedni velka nachylnost ohrozuijici
nachylnost nachylost

Zdroj: autorka prace 2013, (vlastni Setfeni)

Graf &. 7 vyjadfuje nachylnost k syndromu vyhofeni u pedagogu matefskych

Skol s délkou praxi od 6 do 15 let vCetné. V této kategorii dosahla nejvétsSiho

procentualniho skére stfedni nachylnost k syndromu vyhofeni, a to u 18 % pedagogu

v bézné materské Skole a u 22 % pedagogu ve specialni matefské skole. V kategorii

velké nachylnosti jsou 2 % pedagogu bézné materské Skoly. Lze tedy konstatovat, ze

u pedagogu v délce praxe od 6 do 15 let je nachylnost k syndromu vyhoteni na drovni

zahajeni preventivnich opatfeni tak, aby stresova zatéz byla zmirnéna a negativni vlivy

byly eliminovany.

Graf 7: Nachylnost k syndromu vyhoreni u respondentt s délkou praxe 6-15 let

mirna nachylnost

mbézna MS mspecialni MS

22%

2% 0 % 0% 0%

it °u7

stfedni velka nachylnost ohrozujici
nachylnost nachylost

Zdroj: autorka prace 2013, (vlastni Setfeni)
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Graf €. 8 vyjadfuje nachylnost k syndromu vyhofeni u pedagogu matefskych
Skol s délkou praxe 16 az 25 let v€etné. V kategorii stfedni nachylnosti vidime drobny
rozdil u pedagogu v béznych matefskych Skolach u 7 % pedagogu a u pedagogl ve
specialnich matefskych Skolach u 4 % pedagogu. Narust oproti jinym skupinam délky
praxe |ze vidét u kategorie velké nachylnosti, kde je vyskyt u 2 % pedagogt v béznych
matefskych Skolach a u4 % pedagogld ve specialnich matefskych Skolach.
Doporuc€enim by bylo pracovat s pedagogy ohrozenymi velkou nachylnosti k syndromu
vyhofeni, nalézt pfiiny, stresory a nasledné pracovat na jejich odstranéni, pfipadné

zmirnéni vlivu v profesnim zivoté.

Graf 8: Nachylnost k syndromu vyhoreni u respondentti s délkou praxe 16-25 let

mbé&zna MS mspecialni MS

7%

0% 0%

mirna nachylnost stfedni nachylnost velka nachylnost ohrozujici
nachylost

Zdroj: autorka prace 2013, (vlastni Setfeni)

Graf €. 9 vystihuje nachylnost k syndromu vyhofeni u pedagogt s délkou praxe
vice nez 26 let. V mirné nachylnosti k syndromu vyhofeni je v bézné matefské Skole
14 % pedagogl, ve specialni matefské Skole 4 % pedagogu. Ve stfedni kategorii je

18 % pedagogtl b&zné MS a 13 % pedagogt specialni MS.
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Graf 9: Nachylnost k syndromu vyhoreni u respondentti s délkou praxe vice jak
26 let

mb&Zna MS mspecialni MS

18 %

0% 0% 0% 0%
mirna nachylnost stfedni nachylnost velka nachylnost ohrozujici
nachylost

Zdroj: autorka prace 2013, (vlastni Setfeni)

Ve srovnani s ostatnimi kategoriemi podle délky praxe je patrné, Ze zadny

z pedagogu neni ve velké &i ohrozujici nachylnosti k syndromu vyhofteni.

Podle vyzkumného Setfeni mGzeme tvrdit, Ze ve stfedni stresové zatézi je
nejvice pedagogl s délkou praxe 6 az 15 let, celkem 40 %. Ve velké stresové zatézi je
nejpoCetnéjSi skupina pedagogl s délkou praxe méné nez 5 let, celkem 11 %.
K syndromu vyhofeni maji nejblize pedagogové specialnich matefskych Skol s délkou

praxe kratSi nez 5 let, s dosazenym pocétem 9 %.

Rozdéleni pedagogti podle dosazeného vzdélani v mateiskych Skolach

V grafu €. 10 je uvedeno rozdéleni na dosazené vzdélani podle druhu matefské
Skoly. V bézné matefské Skole je 57 % pedagogl se stfedoskolskym vzdélanim, 9 %
s vy88im odbornym vzdélanim a 34 % s vysokoskolskym vzdélanim. Ve specialni
matefské Skole je 48 % pedagogu se stfedoSkolskym vzdélanim, 9 % pedagogu
s vy$8im odbornym vzdélanim a 43 % pedagogu s vysokoskolskym vzdélanim. Je tedy
patrné, Zze u obou druhl matefskych Skol pfevliadaji respondenti se stfedoSkolskym

vzdélanim.
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Graf 10: Dosazené vzdélani pedagogt dle druhu MS

mb&Zna MS mspecialni MS
57 %

SS VoS VS

Zdroj: autorka prace 2013, (vlastni Setfeni)

Nachylnost k syndromu vyhofeni podle dosazeného vzdélani

Graf €. 11 znazoruje nachylnost k syndromu vyhofeni podle dosazeného
vzdélani. Kategorie byly zuzeny pouze na dvé, na pedagogy vystudované ve
vysokoskolském pedagogickém oboru ave stfedoSkolském pedagogickém oboru.
V kategorii pedagogu se stfedoSkolskym pedagogickym vzdélanim je v mirné zatézi
33 % pedagogu, ve stfedni zatézi 50 % pedagogu a ve velké zatézi 17 % pedagogu
béZznych matefskych Skol. U pedagogl ve vysokoSkolském vzdélani v pedagogickém
oboru je mirna zatéz zaznamenana u 69 %, stfedni zatéZ u 31 % pedagogl. Zadny
z vysokoSkolsky vzdélanych pedagogl neni uveden ve velké stresové zatézi. Z grafu je
patrné, Zze nejvétsi ¢ast pedagogl je v kategorii mirné zatéze, 69 % vysokoskolsky
studovanych pedagogu.

Druhou nejvétsi skupinu, 50 %, tvofi pedagogové se stfednim vzdélanim
pedagogického oboru. Na grafu muzeme vidét, Ze v bézné matefské Skole se se

stresory lépe vypofadavaji vysokoskolsky studovani pedagogoveé.
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Graf 11: Stresova zatéz v bézné MS podle dosazeného vzdélani pedagogt

m SS pedagogické vzdélani VS pedagogické vzdélani
69 %
50 %

33 % 31 %
17%

.O% 0% 0%

mirna zatéz sfedni zatéz velka zatéZz ohrozujici zatéz

Zdroj: autorka prace 2013, (vlastni Setfeni)

V grafu €. 12 je uvedena stresova zatéz ve specialni matefské 3kole. V této
kategorii jsou stfedoskolsti pedagogové zastoupeni mirnou zatézi 13 %, stfedni zatézi
75 % avelkou zatézi 13 % pedagogl. U vysokoSkolskych pedagogl je nejvétsi
skupina, tedy 50 %, v mirné stresové zatézi, 25 % pedagogl ve stfedni zatézi a 25 %
pedagogl ve velké zatézi. Nejvice ohroZenou skupinou jsou tedy vysokoskolsky

studovani pedagogové ve specialni matefské Skole.

Graf 12: Stresova zatéz v MS specialni podle dosazeného vzdélani pedagogti

m SS pedagogické vzdélani VS pedagogické vzdélani
75 %
50 %
25 % 25 %
13 % 13 %
n "
mirna zatéz sfedni zatéz velka zatéz  ohrozujici zatéz

Zdroj: autorka prace 2013, (vlastni Setfeni)
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Z grafu €. 13 vyplyva tvrzeni, Ze stfedoSkolsky vzdélani pedagogové jsou vice

ohrozZeni syndromem vyhofeni v béZné matefské Skole (17 %).

Graf 13: Stresova zatéz u SS vzdélanych pedagogti, rozdéleni dle druhu MS

Wb&ind MS M specidlni MS

75 %

0% 0%

mirna zatéz stedni zatéz velkd zatéz ohroZujici zatéz

Zdroj: autorka prace 2013, (vlastni Setfeni)

Z grafu €. 14 vyplyva tvrzeni, ze vysokoskolsky vzdélani pedagogové jsou vice

ohrozZeni syndromem vyhofeni ve specialni matefské sSkole (25 %).

Graf 14: Stresova zatéz u VS vzdélanych pedagogti, rozdéleni dle druhu MS

mb&Zna MS mspecialni MS

69 %

25%

0% 0% 0%

mirna zatéz sfedni zatéz velka zatéz ohroZzujici zatéz

Zdroj: autorka prace 2013, (vlastni Setfeni)
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Z grafu €. 13 a 14 vyplyva tvrzeni, Ze u stfedoSkolskych pedagogu je kategorie
velké zatéze Castéjsi (30 %) nez u pedagogli s vysokoskolskym vzdélanim (25 %) v té

same kategorii, jsou proto nachylnéjsi k syndromu vyhoreni.

Nachylnost k syndromu vyhoieni podle diléich rovin

Dotaznikové Setfeni podle Hennig, Keller (1996) nabizi déleni nachylnosti
k syndromu vyhofeni dle dil€ich rovin. Jednalo se o vyhodnoceni v roviné kognitivni,
citové, télesné a socialni viz graf €. 15. Podle zpracovanych dat nejsou procentualni
rozdily znacné. NejvétSiho skore dosahla citova rovina v bézné materské skole (30 %),
télesna rovina je vyrovnana (29 % v obou matefskych skolach), kognitivni rovina je téz
Skole (16%) a ve specialni matefské Skole (18%).

V citové roviné, ktera v odpovédich respondentl dosahla nejvysSich vysledkad,
byly v dotazniku nejvice bodové hodnoceny otazky Cislo 2, 6, 10, 14, 18 a 22.
Jednalo se o tyto otazky &i tvrzeni:
Nedokazu se radovat ze své prace.
Jsem sklicenaly.
V konfliktnich situacich v MS se citim bezmocnaly.
Jsem vnitfné neklidnaly a nervozni.
Trpim nedostatkem uznani a ocenéni.

Citim se ustrasenaly.

Jedna se o rovinu, ve které maze dojit vedenim MS, spravnym leadershipem,
ke zlepSeni. Z odpovédi vyplyva, Ze pedagogové se Casto citi bezmocni v konfliktech
vMS anejsou dostate¢né& ocenéni achybi jim uznani nejen od vedeni, ale

pravdépodobné i od rodic¢u déti a spolecnosti.
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Graf 15: Jednotlivé roviny nachylnosti k syndromu vyhoreni, rozdéleni dle druhu
MS

mb&Zna MS mspecialni MS

30%28% 29% 29 %

25% 25%

kognitivni citova télesna socialni

Zdroj: autorka prace 2013, (vlastni Setfeni)

Graf €. 16 vyjadfuje déleni na soucet kognitivni a socialni roviny a télesné
a citové roviny v jednotlivych matefskych Skolach.

Soucet kognitivni a socialni roviny je v bézné matefské Skole 41 % ave
specialni matefské Skole 54 %. Soucet télesné a citové roviny je v béZzné matefské
Skole 59 % a ve specialni matefské skole 46 %.

Graf 16: Soucet kognitivni a socialni roviny, soucet télesné a citové roviny,

rozdéleni dle druhu MS

mb&Zna MS mspecialni MS

59 %

kognitivni+socialni télesna+citova

Zdroj: autorka prace 2013, (vlastni Setfeni)
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Otazka €. 5

Otazka €. 5 z dotaznikového Setfeni byla zaméfena na zjiSténi nejvétSich
stresovych faktorl v povolani pedagogu v matefskych Skolach. Nabizené faktory byly
nasledujici: déti/zaci, rodite, kolegové, pracovni prostfedi, vedeni MS, mzda
pedagoga. Respondenti méli dané stresory sefadit od nejvét§iho po nejmensi s tim, Ze
1 je nejvétsi stresova zatéz, 6 je nejmensi stresova zatéz.

V dotaznikovém Setfeni nebyla otazka u vSech respondentl zcela pochopena,
objevovaly se odpovédi se stejnym ohodnocenim pro rGzné nabizené stresory.
Z tohoto duvodu bylo u této odpovédi zpracovano 31 odpovédi (ze 44 zpracovanych
dotaznik(l) v bézné matefské Skole a 16 odpovédi (z 23 odevzdanych dotaznikd) ve

specialni matefské Skole.

Tabulka 1: Rozdéleni stresor(i v bézné MS

Déti 13 % 13 % 3% 10 % 26 % 35 %
Rodice 35 % 13 % 6 % 13 % 23 % 10 %
Kolegové 10 % 6 % 39 % 23 % 13 % 10 %
Pracovni

prostredi 3% 10 % 32 % 29 % 23 % 3%
Vedeni 19 % 26 % 10 % 16 % 6 % 23 %
Mzda pedagoga 19 % 32 % 13 % 10 % 10 % 16 %

Zdroj: autorka prace 2013, (vlastni Setfeni)

Z vyzkumného Setfeni vyplyva, Ze mezi nejvétSi stresory v béZzné materské
Skole patfi ,rodice” (48 %) a ,mzda pedagoga“ (51 %), mezi nejmensi stresovy faktor
,déti* (61 %). Faktory ,vedeni MS*, ,pracovni prostiedi“ a kolegové“ jsou ve

stfedovych hodnotach tabulky.
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Tabulka 2: Rozdé&leni stresor(i ve specialni MS

speciaini M [INMNNNNGEE | + [NSINNNGNN

Déti 6 % 13 % 0 % 19 % 0 % 63 %
Rodice 19 % 13 % 13 % 0% 56 % 0%
Kolegové 19 % 31% 19 % 13 % 0 % 19 %
pracovni

prostredi 19 % 6 % 31%| 31% 6 % 6 %
Vedeni 38 % 6 % 31% 6 % 13 % 6 %
mzda pedagoga 0 % 31 % 6 % 31 % 25 % 6 %

Zdroj: autorka prace 2013, (vlastni Setfeni)

V tabulce ¢€.2 jsou vyjadfeny procentualni hodnoty stresovych faktorl. Ve
specialni matefské Skole jsou nejvétSim stresovym faktorem ,kolegové® (50 %)
a ,vedeni MS* (44 %). Nejmensim stresovym faktorem jsou ,déti“ (63 %) a ,rodice"
(56 %). Faktory ,pracovni prostfedi, ,mzda pedagoga“ jsou ve stifedovych hodnotach
tabulky.

Otazka €. 6
Respondenti byli v dotaznikovém Setfeni pozadani, aby uvedli, z jakého divodu
vybrali dany stresovy faktor jako nejvétsi. V dotaznikovém Setieni se jednalo o otazku
otevfenou, navazujici na otazku €. 5. V pfipadé bézné matefské Skoly se jednalo
o0 nejvetsi faktor ,rodic¢e“ z nasledujicich duvodu:
- Nemaji jasnou pfedstavu o praci pedagoga v materske Skole,
- Nedokazou ocenit naro€nost profese pedagoga v materské Skole,
- Nespolupracuji tak, jak by si pedagogové predstavovali, nesdéluji potfebné
informace pedagogum,
- Nejsou objektivni ke svym détem, maji na né neumérné malé naroky tykajici se

sebeobsluhy.

Ve specialni matefské Skole byly nejvétSim stresovym faktorem zaznamenani
Jkolegové*“ a ,vedeni MS* z diivodu:
- Nejednotnost k pedagogtim v MS,
- Nerovny pfistup k pedagogtiim,
- Nedostate¢né ohodnoceni prace pedagogu,
- Odligné vychovné styly pedagogti v MS,

- Pomluvy, fale§, soutézivost.
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Otazka €. 7
V dotaznikovém Setfeni v otazce €. 7 byli respondenti pozadani, aby uvedli jiné
stresory, se kterymi se v profesnim zivoté setkavaji. V otazce €.5 byly uvedeny
nasledujici faktory: déti/zaci, rodice, kolegové, pracovni prostfedi, vedeni MS, mzda
pedagoga.
Mezi dalSi stresory v praci pedagogu matefskych Skol byly nej¢astéji uvedeny
nasleduijici:
- Stereotypy u déti ve specialnich MS,
- Vysoka administrativa,
- Casté zmény v legislativé a politicky chaos projevuijici se v legislativé,
- Nejednotnost pedagogll v pedagogické ¢innosti,
- Obavy o bezpecnost déti,
- Bezohlednost lidi (pfi vychazkach s détmi napf. projizdéjici dlchodci po
chodniku),

- Velké mnozstvi akci v MS.

Otazka €. 8

Otazka €. 8 v dotaznikovém Setfeni byla zaméfena na preventivni opatfeni proti
syndromu vyhoteni. Pedagogové MS byli pozadani, aby napsali, jaké metody védomé
aplikuji proti syndromu vyhofeni v jejich osobnim Zivoté. Jednalo se o otazku
otevienou.

Mnozi pedagogové si uvédomuji naro¢nost svého povolani ataké rizika
syndromu vyhofeni. Podle odpovédi v dotaznicich je jasnég, Ze tato preventivni opatieni
zahrnuli hlavné do svych osobnich zZivotl. Jedna se tak pfevazné o vyuziti volného
Casu na relaxaci, kulturu, sport, konicek nebo zalibu, socialni zazemi, vzdélavani,
pozitivni pfistup a také naucit se nechat praci v praci.

Z grafu €. 17 vyplyva, Ze 45 % pedagogl matefskych Skol se aktivné vénuje
néjakému koniCku, zalibé. V této kategorii jsou zahrnuty nasledujici odpovédi
respondentl: prace na zahradé, ruéni prace, vareni, péfe o domaciho mazlicka,
nejCastéji psa, amatérské herectvi, vylety za poznanim.

Sportovnimi aktivitami se zabyva 33 % respondentd. Nejcasté&jSi odpovédi
respondentu je jizda na kole a plavani, néktefi respondenti odpovédéli pouze kategorii

»Sport“ bez udani blizSich specifikaci.
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Socialni opora arodina pomaha 33 % respondenti. Casto se jednalo
0 odpovédi: setkani s pfateli, stabilni rodinné zazemi, rodina, posezeni u kavy
s mimopracovni tématikou.

Relaxace uziva 30 % respondentl. NejCastéji se jedna o prochazky pfirodou,
Cetbu knih, jégu, dechova cviCeni, védomou relaxaci. O kulturu a kulturni déni se
zajima 18 % respondentd. Jedna se tak o navstévy divadla, kina, vystav, uméleckych
dél. Néktefi pedagogové se naucili nechat své profesni problémy v praci. Nezabyvat se
S nimi jiz v osobnim Zivoté, ve svém volném case. Jedna se o 6 % respondentl. 3 %
dotazovanych odpovédéli, Ze je jejich védomou aktivitou vzdélavani, studium VS nebo
seminafe o komunikacnich dovednostech. Jeden respondent uvedl, ze se védomé
vzdélava hlavné ztoho dlivodu, aby mohl zménit praci. Pozitivnim pfistupem se
zabyvaji 4 % dotazovanych. Sami uvedli, Zze se snazi hledat pozitiva, radosti ze zivota
a obklopuji se pozitivnimi lidmi.

Néktefi respondenti uvedli vice odpovédi, z tohoto divodu jsou procentualni
hodnoty v jednotlivych kategoriich prepocitany vzdy v jednotlivé kategorii (konicek,

sport aj.) k celkovému poctu pedagogu (67 osob).

Graf 17: Preventivni opatieni respondentti proti syndromu vyhoreni

Koniéek 45 %
Sport

Socialni opora, rodina
Relaxace

Kultura

Nechat praci v praci

Vzdélavani, seminare

Pozitivni pfistup

Zdroj: autorka prace 2013, (vlastni Setfeni)
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8 OVERENIi HYPOTEZ

H1: U pedagogu Vv béznych materskych Skolach je nachylnost k syndromu

vyhoreni vétsi nez u pedagogt ve specialnich matefskych skolach.

Zavér Setieni:

Na zakladé zjisténych vysledk( prizkumného Setfeni bylo zjiSténo, Zze
pedagogove béznych matefskych Skol jsou k syndromu vyhofeni nachylni méné, nez
pedagogove specialnich materskych Skol.

Z grafu &. 5 vyplyva, ze 45 % pedagogu béznych matefskych Skol jsou ve
stfedni kategorii stresové zatéze, v té samé kategorii je 57 % pedagogu specialnich
matefskych skol. Pedagogu ze specialnich Skol je tedy 0 12 % vice.

V kategorii s velkou zatéZi stresovych faktorG je 9 % pedagogti b&znych MS
a 13 % pedagogtl specialni MS. Procentualni rozdil 4 % je ve prospé&ch bé&znych
matefskych Skol.

Pedagogové specialnich matefskych 8kol jsou ohroZeni vice syndromem

vyhofeni nez pedagogové béznych materskych skol.
Verdikt: Hypotéza H1 nebyla potvrzena.

H2: U pedagogtli v materskych Skolach je vétSi nachylnost k syndromu vyhoreni

v kognitivni a socialni roviné nez v citové a télesné roviné.

Zaveér Setfeni:

Na zakladé dotaznikového Setfeni bylo zjisténo, ze pedagogové v materskych
Skolach jsou méné nachylni k syndromu vyhofeni v kognitivni a socialni roviné oproti
citové a télesné roviné. Hypotéza je platna pouze pro specialni matefskou Skolu, kde
v kognitivni a socialni roviné bylo dosazeno 54 %, tedy vétsi nachylnosti k syndromu

vyhofeni nez v citové a télesné roviné 46 %.

Verdikt: Hypotéza H2 nebyla potvrzena.
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H3: Pro pedagogy v béznych mateiskych sSkolach jsou nejvétsim stresovym

faktorem déti/zaci, mensim stresovym faktorem kolegové.

Zaveér Setfeni:

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze ,déti/zaci“ jsou nejmenSim stresovym
faktorem v béZzné matefské Skole. Jako nejmenSi stresovy faktor ,6“ je uvedlo 35 %
dotazovanych respondentl a 25 % respondentl ve stupnicové hodnoté ,5%. Kolegové
zustavaji na stfedné stresovych faktorech. Soucet procent stupnicové hodnoty ,3“ a ,4*
je 62 %. Z vyzkumného Setfeni vyplyva, ze ,déti/zaci* jsou mensim stresovym faktorem
nez ,kolegové“. Pedagogové matefskych Skol béznych si pravdépodobné zvolili svoji
profesni drahu kvuli détem, které vzdélavaji a vychovavaji, proto nejsou zatézovym

stresovym faktorem.

Verdikt: Hypotéza H3 nebyla potvrzena.

H4: Pro pedagogy specialnich materfskych sSkol jsou nejvétSim stresovym

faktorem déti/zaci, mensim stresovym faktorem pracovni prostiredi.

Zaveér Setfeni:

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze ,déti/zaci® ve specialnich matefskych
Skolach jsou nejmenSim stresovym faktorem. Jako nejmensi stresovy faktor se
stupnicovou hodnotou ,6“ je oznacilo 63 % respondentl. Stresovy faktor ,pracovni
prostfedi“ byl vyhodnocen ve stfedovych hodnotach, tedy jako stfedné zatézovy faktor
se stupnicovou hodnotou ,3“ a ,4“, coz je celkem 62 %.

V dotazniku na otazku/tvrzeni ,Nemam chut pomahat problémovym détem.*
Odpovédélo ,NIKDY*, tedy nulovou hodnotou 25 respondentd, tedy vice nez tfetina.
Predpokladem je opét volba profesni drahy kvuli détem. U specidlnich pedagogl tak
jejich zajem o déti se specialnimi vzdélavacimi potfebami je souc€asti jejich povolani,

nikoli zavaznym stresovym faktorem.

Verdikt: Hypotéza H4 nebyla potvrzena.
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H5. U pedagogli s vysokoskolskym pedagogickym vzdélanim je nachylnost
k syndromu vyhofeni mensi nez u pedagogt se stredoskolskym vzdélanim nebo

bez pedagogického vzdélani.

Zaveér Setfeni:
Z dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze k syndromu vyhofeni jsou méné nachylni
vysokoskolsky studovani pedagogové v pedagogickém oboru (25 %) neZ pedagogove

studovani ve stfedoskolském pedagogickém oboru (30 %).

Verdikt: Hypotéza H5 byla potvrzena.

Shrnuti a doporuéeni pro praxi
Cilem vyzkumu bylo zjistit nachylnost pedagogl v béznych a specialnich
matefskych Skolach k syndromu vyhofeni. Ke zjisténi nachylnosti k syndromu vyhoreni
bylo pouzito dotaznikového Setfeni. Dotaznik mél kromé otazek na vzdélani, praxi,
preventivni opatfeni proti syndromu vyhofeni a stresory v profesi pedagogl také
standardizovany dotaznik, ktery slouzi ke zjisténi nachylnosti k syndromu vyhofeni

u pedagogu.

» Bylo zjisténo, Ze pedagogové specialnich matefskych skol jsou vice nachylni
k syndromu vyhofeni, pfestoZze jsou ve tfidach niz§i pocéty déti a na praci
s détmi se specialnimi vzdélavacimi potfebami je potfeba vys$siho odborného
vzdélani anebo vysokoskolského vzdélani v oboru specialni pedagogiky.

» PFi zaméfeni se na vzdélani pedagogu v matefskych Skolach bylo zjisténo, ze
vysokodkolsky vzdélani pedagogové jsou méné nachyini k syndromu vyhofeni
nez jejich kolegové se stfedoSkolskym pedagogickym vzdélanim.

> Bylo zjisténo, Ze nejvice ohrozenou skupinou k syndromu vyhofeni jsou
pedagogove s délkou praxe kratSi nez 5 let.

» Podle déleni dle stresovych faktord, které pusobi v pracovnim Zivoté pedagogu,
bylo zjiténo, Zze nejvétSim faktorem nejsou podle pfedpokladi déti, ale jsou to

rodi¢e (v b&zné MS) a kolegové a vedeni MS (ve specialni MS).

Vyzkumnym Setfenim bylo zji§téno, Ze nejvétSim stresovym faktorem pro
pedagogy v béznych matefskych Skolach jsou rodiCe. Pedagogové uvadéji, ze rodiCe
maji Casto nekriticky pfistup ke svym détem, odpoustéji jim zakladni nedostatky

v sebeobsluze, ¢asto délaji véci za né. Pomahaji jim oblékat, uklizet véci do skfinék,
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uklizeji po nich hracky. Pfestoze déti jsou vedené v matefskych Skolach k tomu, aby
byly samostatné, doma je pak pfistup rodi€¢t odliSny. Je tfeba informovat rodice, jaké
dovednosti by mélo pfi pfichodu do pfedSkolniho vzdélani mit a jaka budou vychovna
a vzdélavaci opatfeni pedagogu, aby dité dosahlo pozadované dovednosti. Dllezité je
také informovat rodiCe, jaké znalosti adovednosti by mély déti mit podle
jejich dosazeného véku. Na dité ve véku 3—4 let jsou jiné poZzadavky nez na dité ve
véku 5-6 let (viz pfiloha D). Mezi zakladni poZadavky patfi zvladani sebeobsluhy
(hygieny, oblékani, stolovani), ur€itého stupné hrubé a jemné motoriky a kresby.
Rodi¢e mohou tyto informace obdrzet na tfidnich schizkach nebo formou letaku na
nasténkach jednotlivych tfid. Uc&itelé by mohli rodi€¢im nabidnout konzultace v dobé,
kdy se jiz nemusi plné vénovat détem a vyhradit si napf. jednu hodinu za 14 dni
k podrobnym konzultacim, hodnoceni déti, k planu jejich osobniho rozvoje.

Z odpovédi v dotaznicich také vyplyva, Ze rodice €asto nemaji pfedstavu o tom,
co povolani uCitele obnasi. V dnesni dobé je velice moderni zprostfedkovavat zazitky.
Ucitelé by tak mohli nabidnout rodi¢im, aby byli pfitomni jako asistent pedagoga na

cely den. Rodi¢e by tak mohli ziskat lepSi pfedstavu o naro¢nosti této profese.

U specialnich matefskych Skol byli nejvét§im stresorem kolegové a vedeni
matefskych Skol. U kolegl se jednalo hlavné o odpovédi, Ze nemaji jednotny
pedagogicky pfistup, dochazi v kolektivu k pomluvam nebo soutézZivosti. U hodnoceni
vedeni matefskych 3kol se Casto jednalo o odpovédi, Ze neni jednotny pfistup
k pedagoglim, néktefi jsou zvyhodfiovani, jini naopak. V této otazce by se mohlo
uplatnit sociometrické méreni. Jak jsou pedagogové oblibeni v dané skupiné, pro¢ jsou
néktefi oblibeni méné a jini vice. Mnohdy by stalilo roztfidit ucitelé v jednotlivych
tfidach podle toho, jak by si osobnostné 1épe rozuméli, aby si vyhovovali. Aby uZivali
jednotny pedagogicky pfistup, vyzkousSeli nové moznosti. Mnohdy je tézké, zvlasté
u pedagogu s dlouholetou praxi, Zze se kazdy den potkavaji se stejnym kolegou, kvuli
¢emuz mize dochazet k ponorkové nemoci, ke ztraté respektu i pomluvam. Vedeni
matefskych Skol mize nabidnout zaméstnancim kurzy na zlepSeni komunikace Ci
kurzy asertivity.

V pfipadé, ze je stresorem vedeni matefské Skoly, atato nespokojenost se
projevi u vice pedagogul, méli by pozadat zfizovatele o provéfeni feditele/feditelky, jeho

schopnosti na vedeni pracovniku a pedagogickych predpokladu.
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ZAVER

V teoretické &asti diplomové prace byly shrnuty zakladni informace o syndromu
vyhofeni. Podkladem byla odborna literatura z rukou Iékard, psychologu a pedagogu.
Prvni kapitola se tyka historie a charakteristiky syndromu vyhofeni, pFicin, pfiznaka,
stresovych faktorl v praci pedagogu, stadii syndromu vyhofeni, diferencialni
diagnostiky alécby syndromu vyhofeni. Druha kapitola nastifiuje zakladni prvky
zvladani stresu, ato formou zivotospravy, aktivniho pohybu a socialni opory. Treti
kapitola je zaméfena na relaxaci. Dale jsou zde uvedeny informace pro€ a jak pomaha
autogenni trénink, sportovni aktivity a joga. Ve Ctvrté kapitole jsou predstavena ftfi
opatieni proti syndromu vyhoreni formou notysku 3+3, smichu a humoru a tréninkem

osobni odolnosti. Tato kapitola je zpracovana podle literatury R. Honzaka (2013).

Cilem praktické Casti bylo zjistit nachylnost pedagogl v béznych matefskych
Skolach a ve specialnich matefskych Skolach. Na zakladé tohoto cile byly stanoveny
hypotézy, které byly ovéfeny dotaznikovym Setfenim. Potvrzena byla pouze jedna
hypotéza z péti. Bylo zjiSténo, Ze velkou stresovou zatézi je ohrozeno 6 pedagogu
z celkového mnozstvi 67 pedagogl. Ostatni pedagogové se pohybuji v hranici mirné
nebo stfedni nachylnosti k syndromu vyhofeni. Diléim cilem bylo zjistit, jaky vliv na
syndrom vyhofeni ma vzdélani a délka praxe v béZnych a specialnich matefskych
Skolach. Mezi dalsi dil€i cile patfilo ur€eni nejvétSich stresovych faktord v profesnim
zivoté pedagogll béznych a specialnich matefskych Skol. Na zakladé zjisténi nejvétsich

stresovych faktor(i bylo navrzeno opatfeni pro praxi.

Pfestoze je syndromem vyhofeni ohrozen zaméstnanec i vedouci pracovnik
témér v kazdé profesi, syndromu vyhofeni pedagogl v matefskych Skolach se
nevénuje zadna odborna literatura. Vyzkumy k syndromu vyhofeni u pedagogickych
pracovniku byly provadény pfevazné az na zakladnich a stfednich Skolach. Proto by
tato prace mohla slouzit k dalSim Setfenim v matefskych Skolach. Protoze prace
nastifuje i preventivni opatfeni, mize byt vhodna nejen pro studujici pedagogy, ale

I pro pedagogy matefskych skol v praxi.
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PRILOHY

Priloha A — Maslach burnout dotaznik

V tomto dotazniku doplnte do vyznacenych poliCek u kazdého tvrzeni Cisla, oznacujici
podle nize uvedeného klice silu pocitu, které obvykle prozivate.

Sila pocitd: Vubec0-1-2-3-4-5-6-7 Velmi silné

1. | Prace mne citové vysava.

2. | Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil.

3. | Kdyz rano vstava a pomyslim na pracovni problémy, citim se
unaven/a.

Velmi dobfe rozumim pocitiim svych klientu/pacienta.

ok

Mam pocit, Ze nékdy s klienty/pacienty jednam jako s neosobnimi
vécmi.

6. | Celodenni prace s lidmi je pro mne skute€né namahava.

7. | Jsem schopen velmi u€inné vyresit problémy svych
klientl/pacientu.

8. | Citim ,vyhofeni“, vyCerpani ze své prace.
9. | Mam pocit, ze mé lidi pfi své praci pozitivné ovliviuji a naladuiji.

10.| Od té doby, co vykonavam svou profesi, stal jsem se méné citlivym
K lidem.

11.| Mam strach, ze vykon mé prace mne Cini citové tvrdym.

12.| Mam stale hodné energie.

13.| Moje prace mi pfinasi pocity marnosti, neuspokojeni.

14.| Mam pocit, Ze plnim své ukoly tak usilovné, Ze mne to vyCerpava.

15.| UZ mne dnes moc nezajima, co se déje s mymi klienty/pacienty.

16.| Prace s lidmi mi pfinasi silny stres.

17.| Dovedu u svych klientt/pacientl vyvolat uvolnénou atmosféru.

18.| Kdyz pracuji se svymi klienty/pacienty, citim se svézi a
povzbuzeny.

19.| Za roky své prace jsem byl UspéSny a udélal/a hodné dobrého.

20. Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil.

21.| Citové problémy v praci feSim velmi klidné — vyrovnané.

22, Citim, Ze klienti/pacienti mi pfiCitaji nékteré své problémy.

Jednotlivé syndromové okruhy jsou oznaceny nasledovné:
EE — emoc¢ni exhausce, vyCerpani

PE — télesné vyCerpani

DP — depersonalizace — ztrata zajmu, cynismu

PA — osobni uspokojeni z prace; je vlastné opakem burnout

1. EE+PE | Prace mne citové vysava.

2. EE+PE | Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil.

3. EE+PE | KdyzZ rano vstava a pomyslim na pracovni problémy, citim se
unaven/a.

EE Celodenni prace s lidmi je pro mne skuteéné namahava.

6.
8. EE Citim ,vyhofeni*, vyCerpani ze své prace.




13. EE Moje prace mi pfinasi pocity marnosti, neuspokojeni.

14. EE+PE | Mam pocit, Ze plnim své ukoly tak usilovné, Zze mne to vyCerpava.

16. EE Prace s lidmi mi pfinasi silny stres.

20. EE Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil.

5. DP Mam pocit, Ze nékdy s klienty/pacienty jednam jako s neosobnimi
vécmi.

10. DP Od té doby, co vykonavam svou profesi, stal jsem se méné citlivy
Kk lidem.

11. DP Mam strach, Ze vykon mé prace mne Cini citové tvrdym.

15. DP UZ mne dnes moc nezajima, co se déje s mymi klienty/pacienty.

22. DP Citim, ze klienti/pacienti mi pfiCitaji nékteré své problémy.

4, PA Velmi dobfe rozumim pocitim svych klientt/pacientu.

7. PA Jsem schopen velmi uc¢inné vyresit problémy svych klientd/pacientu.

9. PA Mam pocit, Ze lidi pfi své praci pozitivné ovliviuji a naladuiji.

12. PA Mam stale hodné energie.

17. | PA Dovedu u svych klientd/pacientd vyvolat uvolnénou atmosfeéru.

18. PA KdyZ pracuji se svymi klienty/pacienty, citim se svézi a povzbuzeny.

19. PA Za roky své prace jsem byl uspésny a udélal/a hodné dobrého.

21. PA Citové problémy v praci feSim velmi klidné — vyrovnané.

Na kazdou polozku dotazniku je mozné odpovidat na Likertové Skale od nuly do sedmi,
pficemz nula pfedstavuje odpovéd ,nikdy“, zatimco sedmicka odpoveéd ,stale“ nebo
Lvelmi silné“.

Na Skale EE+PE je hodnoceno vyCerpani jako mirné pfi dosazeni 17 — 26 bodu a
vyhofeni pfi dosazeni 27 bodu a vice. Na Skale DP jsou analogicky uvadény hodnoty 7
— 12 jako mirny stupen a 13 a vice jako vyhofeni, zatimco u Skaly PA je jako vyhofeni
hodnoceno dosazeni méné nez 31 bodu a za mirny stuper posSkozeni rozmezi 38 az 32
bodu.

Zdroj: Maslach, C. — Jackson, S. E., Maslach Burnout Inventory Manual. Consulting
Psychologists Press, Palo Alto, CA, 1986 in Honzak, 2013, s. 38 — 40



Priloha B — Dotaznik k DP

Vazené pani ucitelky,

jsem studentkou zavérecného ro€niku magisterského studia Specialni pedagogiky na Univerzité
Jana Amose Komenského v Praze. V tomto roéniku piSi diplomovou praci na téma ,Syndrom
vyhofeni u pedagogl v matefskych Skolach®.

Dovoluji si Vas pozadat o vyplnéni dotazniku, jehoZz soucasti je standardizovany dotaznik
(Hennig, Keller), ktery bude mapovat miru nachylnosti ke stresu a syndromu vyhofeni. Ve druhé
¢asti dotazniku prosim ohodnotte plsobeni stresovych faktorl ve vasem povolani a uvedte
také prosim metody, které pouzivate proti syndromu vyhoteni ve Vasem osobnim zivoté.
Budete-li mit zajem o vyhodnoceni dotazniku, ktery zjiStuje nachylnost ke stresu a syndromu
vyhofeni, pouZzijte navod uvedeny na konci tohoto dotazniku. Toto vyhodnoceni je dobrovolné
a zalezi jen na Vas, zda jej vyuzijete.

Setfeni je zcela anonymni a slouzi pouze jako podklad pro moji praci. Vami sdélené informace
nebudou zneuzity.

Dékuji Vam za spolupraci a preji Vam hodné profesnich uspéch.

Jitka Stanglerova Mikulecka

Doplnte prosim informace o Vasi osobé, Vasi odpovéd prosim oznacte kiizkem nebo krouzkem.
1. Vyberte prosim druh materské skoly, ve které pracujete:
o MS bézna o MS specialni
2. Vyberte prosim Vase dosazené vzdélani:
o StredoSkolské v pedagogickém oboru m Jiné stfedoskolské
o VOS v pedagogickém oboru o Jiné VOS
o VysokoSkolské v pedagogickém oboru
o Jiné vysoko$kolské
m] Jiné vzdélani, nez je vyse uvedené.
Doplrite prosim jaké ............cccoovieeiiiiiiiiii it

3. Uvedte prosim délku Vas$i praxe v matefské Skole: ........................
4. Zhodnotte, prosim, nynéjSi miru pfipadnych obtizi a problému, které se u Vas objevuji. Své
odpovédi prosim oznacte kfizkem nebo krouzkem.

Dotaznik: HENNIG, C., KELLER, G.: Antistresovy program pro ucitele. Praha: Portal, 1995.
ISBN 80-7178-093-6.:

Otazka vzdy | Casto | nékdy | zfidka | nikdy
1. | ObtiZzné se soustieduiji. 4 3 2 1 0
2. | Nedokazu se radovat ze své prace. 4 3 2 1 0
3. | Pfipadam si fyzicky ,vyzdimanaly*“. 4 3 2 1 0
4. | Nemam chut pomahat problémovym 4 3 2 1 0
détem.
5. | Pochybuji o svych profesionalnich 4 3 2 1 0
schopnostech.
.| Jsem skli¢enaly. 4 3 2 1 0
7. | Jsem nachylna/y k nemocem. 4 3 2 1 0
8. | Pokud je to mozné, vyhybam se 4 3 2 1 0
odbornym rozhovorim s kolegy.

9. | Vyjadfuji se posmésné o rodiCich déti 4 3 2 1 0
i détech.

10. | V konfliktnich situacich ve MS se 4 3 2 1 0
citim bezmocnaly.




11. | Mam problémy se srdcem, dychanim, 4 3 2 1 0
travenim apod.

12. | Frustrace ze Skolni prace naruSuje 4 3 2 1 0
moje soukromé vztahy.

13. | Muj odborny rust a zajem o obor 4 3 2 1 0
zaostava.

14. | Jsem vnitfné neklidnaly, a nervozni. 4 3 2 1 0

15. | Jsem napjataly. 4 3 2 1 0

16. | Praci s détmi omezuji na pouhé 4 3 2 1 0
zprostfedkovani poznatkda.

17. | Pfemyslim o odchodu z ugitelského 4 3 2 1 0
povolani.

18. | Trpim nedostatkem uznani a ocenéni. 4 3 2 1 0

19. | Trapi mé poruchy spanku. 4 3 2 1 0

20. | Vyhybam se ucasti na dalSim 4 3 2 1 0
vzdélavani.

21. | Hrozi mi nebezpeci, ze ztratim 4 3 2 1 0
prehled o déni v oboru.

22. | Citim se ustrasenaly. 4 3 2 1 0

23. | Trpim bolestmi hlavy. 4 3 2 1 0

24. | Pokud je to mozné, vyhybam se 4 3 2 1 0
osobnim rozhovorim s détmi a rodici.

o mate-li zajem o vyhodnoceni tohoto standardizovaného dotazniku, navod k jeho vyhodnoceni
najdete nize.

5. Sefadte prosim nabizené faktory podle toho, jakou stresovou zatéz u Vas vyvolavaji. 1.
znamena nejvétsi zatéz, 6. znamena nejmensi zatéz:

o Déti/zaci o Rodice o Kolegove

o Pracovni prostfedi o Vedeni MS o Mzda pedagoga

TP
6. (NEJMENE SrESUJICI).....vniee e

6. Struéné prosim charakterizujte divody, Vami zvoleného nejvice stresujiciho faktoru (pro¢
a jak Vas stresuje):

7.V pfipadé, Ze se ve svém profesnim Zivoté setkavate jesté s jinymi faktory, které povazujete
za stresujici, uvedte prosim, které to jsou:

8. Uvedte prosim, jaké metody védomeé aplikujete proti syndromu vyhoteni ve vasem osobnim
Zivoté:




Vyhodnoceni dotazniku HENNIG, C., KELLER, G.: Antistresovy program pro ucitele.
Praha: Portal, 1995. ISBN 80-7178-093-6.

Do nasledujicich Fadku zapiste vedle Cisel jednotlivych vypovédi pocet bodu, které jste ziskali,
a sectéte je pro kazdou rovinu zvlast:

Kognitivni rovina:

C.1+8.5+89+¢8 13+8.17+6.21 = ...,
Citova rovina:

C.2+86+8.10+6.14+¢8.18+86.22 = ..cviiiinaein,
Télesna rovina:

C.3+8. 7+8 11+8 15+¢8.19+8.23 = ....ocevunn.....
Socialni rovina:

C.4+88+8.12+6.16+8.20+6.24 = ..cvieeiuenii,

Souétem hodnot vSech &ty rovin ziskate Cislo oznadujici celkovou miru Vasi nachylnosti ke
stresu a syndromu vyhofeni.

Kognitivni rovina + citova rovina + télesna rovina + socialnirovina = .......................

Z dosazenych hodnot miizete vycist svij individualni stresovy profil. Maximalni hodnota bodu
jedné roviny je 24, minimalni 0.

Na zakladé celkového souctu mizete zjistit miru Vasi nachylnosti ke stresu a vyhoreni.
Maximalni hodnota je 96, minimalni O.



PRILOHA C - Hranice psychickym moznosti uéitelt a problém syndromu vyhoreni

Hranice psychickych moznosti

07130135/MO ugitelli a problém syndromu 18. 10. 2013 10/24 600 K¢&
vyhoreni

Oblast ,

KUrZU: Psychologie

Cislo

akreditace: MSMT 6200/2012-25-122

Anotace Prozitkovy seminaf zahrnujici inovaci zakladnich pedagogickych znalosti.

kurzu: Soucasné poznatky z psychologie se zaméfenim na postaveni ucitele

v psychicky naroéném prostfedi vychovné vzdélavaciho procesu. Jak chranit
osobnost ucitele pfed vné&jSimi i vnitfnimi psychickymi riziky.
Prevence syndromu vyhoreni, véasné rozpoznani ranych pfiznakl, naprava.
Psychické pfiznaky, télesné priznaky, socialni vztahy.
Osobni a osobnostni krize
Sebereflexe.

Kurz je uréen: Pedagogickym pracovnikiim vSech typu a stupnt Skol, Skolskych zafizeni.

Typ kurzu:  Jednodenni

Garant: Mgr. Andrejsova Alena

Misto konani: Most, Pionyrt 2806, Pedagogické centrum

Terminy: 18. 10. 2013(09:00-14:00)

Lektori: PhDr. Svoboda Jan (Psycholog, odborny asistent na Ostravské univerzité, ¢len
vyzkumného tymu problematiky déti a mlédeze v CR, &len Védecké rady metody
Asociaéné barvova diagnostika, akreditovany lektor pro CR a SR, publikaéni
¢innost.)

Prihlaseno 10 u€astnikd. Do minimalniho poc¢tu ucastnik( schazi 5 zajemcu.
Dodatecéné prihlasky zasilejte obratem.

Vi
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PRILOHA D - Pozadavky na dité podle véku v éinnostech sebeobsluhy a motoriky

Co ma umét 3—4leté dité
SEBEOBSLUHA:
Hygiena
» Aktivné hlasi potiebu, po pouziti WC si
umyje ruce
* Oplachne si ruce a utfe se
* Pfi spani je suché (vydrzi nebo se probudi
v pfipadé potfeby)
Oblékani
* Rozepne si zip
» Stahne a natahne si kalhoty
« Stahne a natahne si tricko, svetr
* Rukama si zuje boty
» Zapne si boty na suchy zip
Stolovani

+ Ji samo z vlastniho talife

* Pije z hrni¢ku, sklenicky

* Chysta si pfedméty ke stolovani
» UCi se napichovat vidlickou

Co ma umét 4-5letédité
SEBEOBSLUHA
Hygiena
» Spravné pouziva toaletni papir
* Na upozornéni se vysmrka a samostatné
pouziva kapesnik
Oblékani
* Rozepne si knofliky
» Samostatné se obléka a sviéka
» Samostatné se obuje a vyzuje
» Snazi se ukladat véci na spravné misto
Stolovani
* Ji samostatné a Cisté IZiCkou i vidlickou
* Naliva si piti ze zasobniku
» Béhem celého jidla sedi u stolu
* S dopomoci dokaze prostfit

Vil

MOTORIKA
Hruba
* Chuze po schodech — stfida nohy
* Pfekroci nizkou prekazku
Jemna
* Manipulace s drobnymi  pfedméty
(navlékani koralkd, zasouvani kolickd do
otvoru)
Kresba
* Pojmenovani ¢aranice
* Hlavonozec
« Svisla ¢ara, vodorovna ¢ara, kruh

MOTORIKA
Hruba
* Pfejde po Care
* Stoji na Spickach s otevienyma ocima
* Poskoky na jedné noze
* Chlize po mirné zvySené plose
Jemna
« Stfiha
* Otevira dlané postupné po jednom prstu
* Pozna hmatem zvifatka
Kresba
» Postava ma hlavu, trup, koncetiny
* Spirala, vinovka, Sikma ¢ara



Co ma umét 5-6leté dité

SEBEOBSLUHA
Hygiena
* Hygienu udrzuje samostatné
* Pozna, kdy je tfeba si umyt Spinavé
ruce, pusu
Oblékani
» Samostatné se oblece
» Zapina a rozepina knofliky
» Zapina zip
* Obraci odév, kdyz je naruby
* Pojmenuje jednotlivé druhy oble€eni
a zvoli si vhodné oble€eni a obuv
Stolovani
» Samostatné prostie a sklidi ze stolu
» Pouziva pribor
* Nalije si napoj ze dzbanu
» Samostatné si nalije polévku

MOTORIKA
Hruba

* Pfejde pres kladinu

* PfeskoCi snoZmo nizkou prekazku
Jemna

* Rozli8i rdzné povrchy, materialy

* Pozna hmatem geometrické tvary
Kresba

* Postava ma vSechny detaily

* Kresli na rizné naméty

* Kresli horni dolni smy¢€ky, zuby, horni

dolni oblouk s vratnym tahem

* Prekresli obrazek podle pfedlohy

» Spravny tlak tuzky na podlozku

* Plynulost tahu

Zdroj: BEDNAROVA, J., SMARDOVA, E.: Diagnostika ditéte predskolniho véku: co by
dité mélo umét ve véku od 3 do 6 let. Brno: Computer Press, 2007. ISBN 978-802-

5118-290.

Vil
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