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Abstrakt

Tato bakalarska prace se zabyva zkoumanim syndromu vyhofeni u uciteld méstskych
avesnickych matefskych skol. Vyzkumny vzorek sestava z ucitelek/i a feditelek
matefskych kol napii¢ Ceskou republikou. Prace je rozdélena do dvou &asti, na
teoretickou a praktickou. Teoreticka Cast prace definuje syndrom vyhoteni se vSemi jeho
nalezitostmi, zabyva se také tématem ucitele a jeho profese. Prakticka cast prace
porovnava miru syndromu vyhoteni u méstskych a vesnickych ucitel matetskych skol za
vyuziti standardizovaného dotazniku. Toto Setfeni ukazalo, ze pocet piipadli vyhotreni mezi
testovanymi skupinami nebyl statisticky vyznamné odlisny, ackoliv vysledky se pfiklané;i
k vytyCenym hypotézam. Predpoklady, které byly stanoveny k dopliiujicim otazkam, byly

vyzkumem potvrzeny.
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Abstract

This bachelor's thesis deals with the investigation of the burnout syndrome among urban
and rural kindergarten teachers. The research sample consist of teachers and principals of
kindergartens across the Czech Republic. The work is divided in two parts, theoretical and
practical. The theoretical part of the thesis defines the burnout syndrome with all its
requirements, it also deals with the topic of the teacher and his profession. The practical
part of the work compares the degree of burnout among urban and rural kindergarten
teachers using a questionnaire survey. This investigation showed that the number of cases
of burnout syndrome between the tested groups was not statistically significantly different,
although the results lean towards the set out hypotheses. Assumptions that were set for the

supplementary questions were confirmed by the research.
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Uvod

Lidé jsou pfirozené spolecensky zalozeni jedinci. Spolecnost a socialni kontakt jsou pro
vétsSinu z nas béznou soucasti naSeho kazdodenniho zivota. Profese jako zdravotni sestry
a lékari, socialni pracovnici, policisté, nebo tfeba pravé ucitelé, jsou na socialnich
interakcich ve své podstaté zalozeny. Stejné jako socialni kontakt, potfebuje vét§ina z nas
vsak také prostor pro regeneraci, doplnéni sil, Cas pro sebe. A ten se v dne$ni uspéchané
dobé hleda ¢im dal tim haf. Nasledkem absence vySe zminénych bodi v naSem zivoté télu
nevédomky odpirame tolik nutny odpocinek — a plaminek, ktery v nas do této chvile hotel,
zaCina pomalu, ale jist€ pohasinat. Tém z nas, ktefi situaci nefesi, se tak nakonec mize stat,

ze jejich plaminek zcela vyhasne. Tento stav nazyvame syndromem vyhoteni.

Ugitelé jsou v otazce syndromu vyhoteni velmi ohrozenou skupinou (Kebza & Solcova,
2003). A to je davod, proC jsem si toto téma vybrala. Zajima me, pro¢ tomu tak je, jaké
jsou priciny, jak se lze tomuto stavu vyvarovat — a predevsim, zdali mize mit na tento
fenomén vliv také prostredi, ve kterém pracujeme. Rada bych totiz jednou byla
vyrovnanou a spokojenou, nikoliv vyCerpanou, vyhotelou, a tudiz nevyhnutelné€ 1 Spatnou

ucitelkou.

V této praci si v teoretické casti definujeme pojem ucitel, nahlédneme také do
problematiky ucitelské profese. Nasledné si pifedstavime téma samotného syndromu
vyhoteni a podrobné rozebereme jeho priCiny, typy, jednotlivé faze, souvislost se stresem
i zpusoby prevence. V praktické Casti se prace vénuje zkoumani miry vyskytu vyhoteni
mezi uCiteli z méstskych a vesnickych matetskych §kol. K ziskani potfebnych dat byl
sestaven dotaznik skladajici se ze tifi Casti. Prvni Cast tvofi uvodni otazky sestavené
autorkou prace, zjistujici zakladni informace o respondentovi. Druhd Cast sestava ze
standardizovaného dotazniku MBI zaméfeného na zjistovani miry vyhoteni, jenz byl
pouzit jako nastroj k ziskani dat potfebnych k vyhodnoceni stanovenych hypotéz. Treti Cast
dotazniku obsahuje dopliiujici otazky sestavené autorkou prace, které souvisi se

zkoumanou problematikou.

Literatura v teoretické Casti byla vybrana tak, aby odpovidala problematice, kterou se

prace zabyva. Literarni a jiné zdroje v praci byly citovany dle citaéni normy CSN ISO 690.



1  Uditel

Pojem ucitel byva ¢asto chybné zaménovan, ¢i spise ztotoziovan s pojmy , edukator ¢i
,,pedagogicky pracovnik®. Vyznam téchto pojmu vSak neni totozny. Ucitel je pouze jednou
zvelkého mnozstvi profesi, pro které je slovni spojeni ,pedagogicky pracovnik*
nadfazenym pojmem. Pfi definici samotného pojmu ,ucitel se zaméfujeme na nékolik
hledisek, dle kterych poté volime spravnou definici — na pfesnou napli prace, kterou dany
ucitel vykonava, na post €i misto, které ve Skole zastava, na profesni vyvoj, kterym si jiz
prosel, na objektivni faktory, které uclitelskou profesi ovliviiuji (politické, socialni ¢i
ekonomické prostredi, ve kterém dany ucitel funguje), ale také na Casto komplikovanou

piipravu, kterou musi své profesi vénovat (Pricha, 2002).

I ptfes problematiku této véci se nektefi odbornici pokusili pojem ,ucitel“ zobecnit.
Uved'me si zde definici, kterou lze nalézt v Pedagogickém slovniku Prichy a Marese
(2001, s. 261): ,Ucitel je jednim ze zdkladnich Cinitelu vzdélavaciho procesu,
profesionalné kvalifikovany pedagogicky pracovnik, spoluzodpovédny za pripravu, rizeni,

organizaci a vysledky tohoto procesu *

Ucitelé pouzivaji rizné pristupy a formy vyucovani a vychovného pisobeni na zaky, dle
kterych je muzeme rozclenit do né€kolika skupin. Ucitelé s autokratickym stylem, tj. se
zapornym emocnim vztahem k zakiim a se silnym fizenim pouzivaji velmi autoritativni
apiisny pfistup ke vzdélavani zalozeny na zékazech a piikazech. Ucitel s timto
vyuCovacim stylem vyzaduje nekompromisni dodrzovani pravidel, za kazdé sebemensi
pochybeni ze strany zaka prichazi trest. Ucitel klade diiraz na dobré studijni vykony svych
zakt. Tento styl pfili§ nerozviji samostatnost a individualitu studentt, spiSe je uci
poslouchat a fidit se pokyny druhého. Jejich pocity a nazory ucitel nebere pfili§ v potaz.
Naopak ucitel s tzv. liberalnim stylem, tj. s nezdjmem o dité (zapornym emocnim vztahem
a slabym fizenim) se vyznacuje laxnim pfistupem ucitele k zakiim, jejich vykonim, ale
i k zadanym tkolim. Ucitel se pfili§ nezajima o déni ve tfid€ ani o zaky samotné, vykon
jeho profese ho nenapliiuje, spiSe ho unavuje. Dal§im typem fizeni je rozporny
autokraticko-liberalni styl (zdporny emocni vztah s rozporuplnym fizenim). Jedna se
o zptisob fizeni, ve kterém se oba vy$e zmin&né styly propojuji, nebo se stiidaji. Castym

typem fizeni byva také laskavy liberalni styl (kladny emocni vztah a slabé fizeni).



V tomto piipadé ma ucitel k zakiim viely vztah, byva mezi nimi oblibeny, je vSak
nedasledny v kontrole plnéni zadanych kol a na zaky ma nizké naroky, coz zpusobuje
stagnaci ve vykonu zakt. Pokud bychom chtéli najit tzv. ,,zlatou stfedni cestu“ mezi vSemi
vySe zminénymi typy fizeni, volili bychom nejspiSe posledni, integraéni styl (kladny

emocni vztah se stfednim az zesilenym fizenim).

Ucitel vyucujici timto zplsobem je citlivy a vnimavy k potfebam zaka, umi si ziskat
jejich pozornost a divéru. Jeho pozadavky na zaky jsou umérné jejich moznostem, ale
zaroven je aktivné rozviji. Jeho vyuCovani je zaloZzeno na vzajemné komunikaci

a porozuméni (Cap & Mares, 2007).

V prubéhu Zivota se u uciteld styly vychovy vzajemné prolinaji ¢i vymeénuji. Doporucuje
se uplatiiovani posledniho, integraéniho stylu (Capek, Piikazska & Smejkal, 2021). Ugitelé
se syndromem vyhotfeni maji vSak dle vyzkumi tendence tihnout spiSe k prvnimu,

autokratickému stylu.

1.1 UCcitel materské Skoly
Ucitel matef'ské skoly je specifické povolani vyzadujici urcité predpoklady (v osobnostni

1 profesni roving), kterymi by jedinec aspirujici na vykon tohoto povolani mel disponovat.
Pitha a Helus (1994) ucitelské kompetence pojali jako soubor zpusobilosti, které by mély
danému pedagogovi nalezet. Radi sem zpuasobilost nezaujatd zhodnotit své vychovné
i pedagogické pusobeni na zaky a schopnost sebereflexe a provadéni pfipadnych obmén ve
svych pristupech a metodach v zajmu kvalitnéjsiho vzdélavani zaka. Dale zpusobilost zaky
nabudit k aktivité a zdmu o vyuku, Gcinné a efektivné diagnostikovat a vyporadat se
s kazenskymi problémy, umét pracovat se Sirokou Skéalou osobnosti déti. Dale také
zpusobilost k adekvatni evaluaci zakd, vytvareni sounalezitého a podpirného klima
v ucitelském sboru a také k diplomatickému jednani s rodici déti.

Jednotlivé kompetence je nutné prabézné upravovat a vychazet z nejnovéjsich

vzdélavacich pojeti, a predevsim vzdy dbat na zaymy a potieby déti. Nezvalova (2003) déli

jednotlivé kompetence dle pozadavkua, které klade skola na své budouci pracovniky.

Kompetence ridici zahrnuji schopnost ucitele naplanovat a efektivné vést vyuku, a po

jejim skonceni provést naslednou evaluaci.



Do planovani vyukového programu fadime vytyCeni jasnych cil, které chce ucitel pfii
vzdélavani zaka naplnit a vyuziti vhodné zvolenych vyukovych postupti a pomucek, to vse
s prihlédnutim k potfebam jednotlivych zaku. Pii uskuteciiovani samotného vyucovani by
mél pedagog ovladat schopnost strukturalizace vyukového programu, zadavani
adekvatnich ukold, propojovani uciva napfi¢ riznymi odvétvimi, ale také vyzarovani
pozitivni atmosféry, aktivni slovni interakce s zaky a probuzeni jejich zaymu o vyukové
téma. Dulezitou fidici kompetenci je také prabézné pozorovani prace déti b€hem vyuky
a nasledna evaluace. Ucitel by mél byt schopen vyhodnotit na zdkladé zajmu a aktivity
zaka, zdali je jeho program zajimavy a atraktivni, a dle potfeby tento obmériovat
aupravovat. Stejné tak je dulezita komunikace se zaky a uprava vyuky na zaklade
rozhovoru s nimi. Zajisténi vhodné pracovni atmosféry a s tim souvisejici kazné je taktéz
nezbytnou soucasti pedagogického fizeni. V neposledni fadé by mél ucitel ochotné

informovat zaky i rodice o pribéhu a vysledcich zakova vzdé€lavani.

Kompetence seberidici ovlada ucitel, ktery ma z4jem aktivné se rozvijet a zvySovat svou
profesni kvalifikaci a dokaze spolupracovat se svymi kolegy pfi plnéni tymovych aktivit
a ukolt.

Ucitelé vSech stupni vzdélavani by neméli ustrnout na své soucasné urovni védéni
a odbornosti. Ve vlastnim zajmu by se méli po cely zivot aktivné vzdélavat, ucastnit se
nejraznéjSich Skoleni a seminait, zajimat se o nové vyukové metody a postupy a rozvijet
své profesni kompetence. Soucasti osobniho rustu by mélo byt také pravidelné hodnoceni
a reflexe svych profesnich vysledki.

Individualni prace na sobé samém je velmi podstatna, pro ucitele je vSak dualezita také
schopnost tymovosti a spoluprace s kolegy. Ucitel je povolani zalozené na interakci s lidmi
kolem nas, a to jak s zaky, tak s rodi¢i nebo kolegy. Dobfe naladény, fungujici pedagogicky
sbor miize mit velky vliv na dobrou psychickou kondici jednotlivcd, péce o n€j by tak méla

byt jednou z priorit, na které by se nemeélo zapominat.

Kompetence odborné predpokladaji znalost a orientovanost ucitele v oboru, ktery
vyucyje, a jeho aktivni ucast pfi tvorbé hodnotového systému. Profesionalita a dobra
orientace ve své vzdélavaci oblasti by mela byt u kazdého pedagoga samoziejmosti.

Zakladni dovednosti ucitele je také schopnost interpretace téchto znalosti svym zakim



zpusobem, ktery pro né bude pochopitelny. V navaznosti na tento bod by ucitel mél byt

schopen znalosti demonstrovat na praktickych ptrikladech a ukazkach (Nezvalova, 2003).

2  Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoteni je pojem, ktery v soucasné dobé slychame az prili§ Casto ve spojeni
s profesemi socialn€ zaméfenymi, uciteli, zdravotniky, psychology apod. Lidé si ho spojuji
s pocity stresu, vycCerpani, rezignace. Jak nam vsSak samotny ndzev tohoto problému
napovida, jedinec musi nejprve ,,vzplanout®, aby u né¢ho nasledné doslo k vyhoteni. Na
zaCatku vétSiny pripadi burnout syndromu tedy pomérné piekvapivé nestoji nechut

a nezajem, nybrz nadSeni, zapal a angazovanost (Bélik et al., 2022).

K problematice syndromu vyhoteni v soucasné dob& nalezneme jiz pomérné Siroké
spektrum odborné literatury ¢i jinych zdroji, z nichz kazdy popisuje tento jev jinym
zpusobem. Maslach a Jackson (1981), autorky dotazniku Maslach Burnout Inventory
(MBI), ktery byl vyuzit v praktické Casti této bakalarské prace, popisuji syndrom vyhoteni
jako ,psychologicky syndrom emociondlniho vycerpdni, odosobnéni a sniZeni vykonnosti,
ke kterému miize dojit u jednotlivcii, kteri néjakym zpiisobem pracuji s lidmi“ (Maslach &

Jackson, 1981, s. 99).

Smetagkova a Stech (2020, s. 42), jeZ se zabyvali syndromem vyhoteni u uéiteld, definuji
syndrom vyhoteni jako ,subjektivni pocit dlouhodobé pracovni nepohody, ktery se

vyznacuje totalnim nedostatkem energie a zdjmu.

Capek, Piikazska a Smejkal (2021, s. 10) zase tento jev popsali jako ..ztrdtu vnitiniho

ohné“ a zminuji Ctyfi charakteristiky, které burnout syndrom obecné definuyji:

1. Syndrom vyhoteni je stavem psychického vyCerpani organismu.

2. Vyskytuje se u profesi zamétenych na praci s lidmi.

3. Pfiznaky syndromu vyhoteni postihuji fyzickou, socialni i psychickou stranku ¢loveka.
4. Primarnimi slozkami jsou emocionalni a psychické vyCerpani a inava organismu.

Z vySe zminénych citaci lze zobecnit fakt, Ze syndrom vyhoteni zptiisobuje u postizeného

jedince ztratu energie a chuti k vykonavani své profese, a to i pfes pocatecni euforii
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a motivovanost. Zdrojem této negativni zmeény je spolu s dalsimi faktory predevsim stres,
kterému je &lovék pifi vykonu svého povolani vystaven (Capek, Piikazska & Smejkal,

2021).

2.1 Stres a syndrom vyhofeni
Hned v pocatku je nutné si vymezit, ze pojmy stres a syndrom vyhoteni nejsou totozné,

a¢ jeden ve vztahu k druhému hraji klicovou roli. Syndrom vyhoteni je totiz disledkem

dlouhodobého vystavovani organismu intenzivnimu stresovému pusobeni.

Stejné jako na syndrom vyhoteni, 1 na stres je v odbornych kruzich nahlizeno mnoha
zpusoby. Kfivohlavy (1994, s. 10) ho definuje jako ,vnitrni stav clovéka, ktery je nécim
primo ohrozovdn nebo takové ohroZeni ocekdavd a soucasné se domnivd, zZe jeho obrana
proti nepriznivym viivium neni dostatecna.” Lze tedy fici, ze stres je reakci psychiky na

potencionalné ohrozujici podnéty z naseho okoli.

Pokud je naSe t€lo ve stresu, jsme vystaveni méné ¢i vice intenzivnimu napéti a tlaktm,
které v nas vyvolavaji ony nepiijemné pocity. Kiivohlavy (1994) pfirovnava tento stav
k napéti strun na strunnych nastrojich dosahujici hrani¢niho maxima, jen tyto struny
vyménime za lidské nervy a svaly. I ony se ovSem ve stresovych situacich nachazi ve

skutecné hrani¢nim stavu napéti, kdy témér , praskaji®.
V jakych situacich a jakym zpuasobem se lidé nejcastéji dostavaji do stresového stavu

Vnimani miry ,,stresovosti“ je samoziejmé velmi individudlni, nebot kazdy z nas je
geneticky vybaven jinymi pfedpoklady k stresové nachylnosti. Na zéklad€ pozorovani je
vSak mozné vymezit n€kolik situaci, které na nas organismus pusobi velmi zaté€zoveé: umrti
ditéte, oekavani naro¢ného i predpoklad bolestivého lékarského tkonu, ovdovéni ¢i
ztrata blizké osoby, traumaticka situace zplisobena cizi osobou (okradeni, napadeni,
znasilnéni), zkusenost vojenskych piislusnikd s extrémni situaci, kterou zazili béhem své
mise; zranéni, autohavarie, stfet se skute¢nosti, ze trpime smrtelnou nemoci (napiiklad
rakovinou); déle trvajici ponizovani (doma, ¢i v zaméstnani) nebo ztrata duvéry osoby, na

které nam zalezi (Kfivohlavy, 1994).
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Ukazatele stresového stavu

Kazdy z nas se jisté nékdy nachézel ve stresovém situaci, a mél tak moznost pozorovat
sam na sobé¢ psychologické, fyziologické Ci behavioralni priznaky skuteCnosti, ze se jeho

télo nachazi ve stresovém stavu.

Mezi psychologické priznaky fadime pocity a emoce, které ¢lovék v dany okamzik
proziva. Mluvime pfedev§im o pocitech strachu, ohrozeni, ale také jisté bezmocnosti
a zoufalosti ze skuteCnosti, ze nad nastalou situaci nemame kontrolu. Lidé ve stresovych
stavech trpi Castymi vykyvy nalad, takzvanym , nadmérnym premyslenim*“ (overthinking?),
ztraci schopnost empatie a porozuméni druhym, zvySuje se u nich podrazdénost a piibyva
Cetnost uzkostnych stavi. Ve svém zoufalstvi se Casto stavaji pomérné sebestiednymi. Tito
lidé také radi od svého stresu v realném svéte , utikaji“ do svéta imaginarniho, ve kterém je
nic netizi. Proto byvaji ¢asto duchem 1 télem nepfitomni, omezuji kontakt se svou rodinou

1 kamarady, stahuji se ze spoleCenského zivota. Maji také problémy s udrzenim pozornosti.

Fyziologickymi priznaky rozumime zrychlené a prohloubené dychani, vyssi tepova
frekvence, sevieni hrudi, gastrointestinalni potize, zvySena urgence k moceni, pokles
libida, nepravidelna menstruace, mravenceni v oblasti hornich a dolnich koncetin, tonus
zadového svalstva, bolesti hlavy, kozni onemocnéni, sviravé pocity v kréni oblasti,

problémy spojené se soustfedénim ¢i se zrakem.

Behavioralni priznaky jsou spojené se zménami v naSem chovani. Lidé, ktefi se nachazeji
ve stresovém vypeti, se stavaji neschopnymi jednat efektivné, maji tendence uchylovat se
k nadmémému ,bédovani“ nad svym stavem s absenci snahy situaci vyfeSit. Jsou
nachylnéj§i k nemocem a jejich 1écba trva zaroven déle, nez je bézné. Stavaji se tzv.
,,Zbrklymi“ za volantem, coz je samo o sobé velmi nebezpecné. U lidi potykajicich se se
stresem klesa uroven jejich prace, maji sklony k vymluvam a tthybnym manévram pied
ukoly, které diive bez problému plnili. Klesa také kvalita jejich spanku, po ranu se citi
unaveni a bez energie. Casto také sahaji po ,,pomocnicich® ve form& navykovych latek &

jidla (stresové piejidani) (Kiivohlavy, 1994).

1 Nadmémé premysleni nad vécmi €i zvelicovani ve skutecnosti zanedbatelného problému.
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Stres ma bezpochyby velky vliv na nas zdravotni stav. Dlouhodoba stresova zatéz mize
byt pivodcem méné, ale i vice zavaznych chorob. Mezi nejCastéjsi patii choroby
kardiovaskularniho systému, infarkty, chronicky zvySeny vysoky tlak, ale také rakovina

(Ktivohlavy, 1994).
Zakladni déleni stresu

Stres nam muze mnoho vzit, ale také mnoho dat. Nejzakladnéjsim dé€lenim stresu

vyuzitym v mnozstvi odbornych publikaci je eustres a distres.

Kdy muze byt stres prospéSny — piiméfena davka stresu, ktery jsme schopni ovladnout
a pracovat s nim, mize vyburcovat na§ mozek k vétsi efektivité a diky tomu pozvednout
na§ vykon. S timto jevem pfichdzi ruku v ruce pocit spokojenosti nad dobfe odvedenou
praci, ktery ma na na§ psychicky stav velmi pozitivni u¢inek. Mluvime zde o tzv.
Eustresu. Ten se zpravidla dostavuje v situacich, které nas svym zplsobem pozitivné
stresuji — svatba, prichod ditéte na svét, neCekany tspéch vedouci k vét§Simu nahromadéni
prace, kterou ovSem délame radi a s nadSenim. Tento typ stresu v nas probouzi nadSent,

hrdost, euforii.

2

Kdy stres naopak Skodi — distres, tedy negativni, ,,Spatny” stres, pfichazi ve chvilich, kdy
se nam veéci zacinaji vymykat z rukou, citime, Zze je toho na nds moc, ze situaci
nezvladame. Je spojovan s krajn€ negativnimi emocemi, jako jsou strach, bezvychodnost,
pocit ohrozeni, bezmoci. Tyto pocity k nam pfichdzi zpravidla ve vypjatych zivotnich
situacich, které nam zpusobuji trauma, upadame v jejich disledku do stavii hlubokého

zarmutku a ¢asto neni v naSich silach je ovlivnit (rozepfe s blizkou osobou, umrti blizké

osoby, pracovni problémy) (PeSek & Prasko, 2016).

Smetadkova a Stéch (2020) dale rozdglili stres do tfech kategorii, z nichz kazda klade
diraz na jiny aspekt, ktery je stézejni ve vztahu mezi ¢lovékem a jeho vnéjSim okolim.
Prvni kategorie se zabyva vnéjSimi pfi¢inami. Tato chéape jako stres jakykoliv vné&jsi vliv,
ktery ma negativni dopad na zdravi ¢lovéka. Druh4 kategorie na stres nahlizi jako na reakci
na stresor. Stresorem je zde myslen urcity zatézovy faktor. Tieti kategorie klade diraz na
vztah mezi jedincem a prostiedim. Jedinec neni schopny se adaptovat na naroky svého

okoli, v disledku ¢ehoz dochazi k psychickému rozladéni.
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Je dulezité zminit také to, ze kazdy z nas ma miru nachylnosti ke stresu pfirozené
odliSnou. PfiCinou jsou nervové systémy, jimiz je naSe télo fizeno — sympatikus
a parasympatikus.

Sympatikus je aktivizujicim prvkem. Je zodpovédny za primarni, obranné reakce naseho
téla. V dfivejSich dobach diky nému lidé dokazali pohotové reagovat na blizici se
nebezpeci. Parasympatikus je presnym opakem — zklidfiuje nas, slouzi k odpocinku

a k uvolnéni (Capek, Piikazska & Smejkal, 2021).
Dle systému, jehoz fizeni v nasem téle prevlada, rozdélujeme jedince do dvou skupin:

A) Sympatikotonici — nervovy systém tohoto Clovéka je neustdle napnuty a pfipraveny
k rychlé akci. Tito lidé byvaji prudsi, vybusné povahy, jsou ctizadostivi, dfi¢i. Vlivem
sympatického nervového systému se jejich organismus ovSem nachdzi ve stavu

permanentniho stresu.

B) Vagotonici — Clovek, u néhoz prevladaji funkce parasympatického nervového systému.
Je klidn¢jsi, mirnéj§i povahy, véci dokaze fesit s rozvahou a na stres reaguje stiizlivejSim

zpusobem — je k nému tedy ptirozené méné€ nachylny.

Obecné plati, ze vétSina populace neni fizena vyhradné jednim, nebo druhym typem
nervového systému. V kazdém z nés vSak jeden ¢i druhy télesny typ pfevlada. Mezi dalsi
faktory, které ovliviiyji nasi stresovou nachylnost, patii uzivani navykovych latek (alkohol,
nikotin, 1éCiva), Spatnd zivotosprava, nebo pietézovani téla bez moznosti adekvatniho

odpocinku (Capek, Piikazska, & Smejkal, 2021).

2.2 P¥iciny stresu a syndromu vyhoreni
Pokud chceme predejit syndromu vyhoteni, je dulezité veédet, jaké mohou byt jeho pfiCiny

aumeét se na tyto situace pfipravit. Problematiku pficin stresu a nasledného vyhoteni
popsali napt. Hennig a Keller (1996), ktefi rozdélili zdroje stresové zatéze jedince na

fyzické a psychické.

Mezi individualni fyzické pri€iny fadi nedostatek odolnosti vuci stresu, kterou trpi jiz
vySe zminovani vagotonici a sympatikotonici. Jedna se tedy o pfirozenou nachylnost

jedince ke stresu zpusobenou pievahou jednoho z fidicich nervovych systémua. Dalsi
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fyzickou pficinou je Spatna zivotosprava, souvisejici s obezitou, $patnym stravovanim,

uzivanim alkoholu ¢i 1ékti nebo absenci pohybu (Hennig & Keller, 1996).

Do skupiny faktord ovliviiyjicich nasi psychiku a stresovou nachylnost, tedy mezi
psychické pri€iny, patfi reaktivni a proaktivni mysleni, negativni mySleni, nalézani
smyslu v nasi kazdodenni praci, deficitni strategie zvladnuti stresu nebo nahromadéni
zZivotnich stresori.

Reaktivné smySlejici lidé svou pozici v zivot€ vnimaji jako pasivni, pfipadaji si
neschopné, Casto sami sebe stavi do pozice obéti. Proaktivné smyslejici lidé naopak drzi
otéze svého zivota pevné ve svych rukou, hledi do budoucna, aktivné fesi problémy,
zdolavaji prekazky a pfijimaji odpoveédnost za svij zivot. DalSim psychickym faktorem je
negativni mySleni. Nase smysleni nad urcitymi udalostmi a situacemi ovliviiuje fyzické
fungovani naseho téla. Zcela zjednodusené muzeme fici, ze pokud nad vécmi smyslime
negativné, nase télo zaCne postupné chfadnout. Naopak, pokud se naucime divat se na véci
pozitivné, kladné se to odrazi i na nasem fyzickém stavu. Tretim psychickym faktorem je
nalézani ¢i ztrata smyslu v naSi_kazdodenni praci. Ucitel, ktery ve své praci vidi smysl,
je do ni pfirozené vice zapalen, nemusi vynakladat pfehnané mnozstvi energie pii jejim
vykonavani a jeho energie se odrazi i v naladéni zaka a kolegti. Ucitel, ktery ve své praci
smysl postradd, naopak vykazuje znamky odosobnéni, cynismu, ztraty angazovanosti
a energie, coz ma negativni dopad jak na osobu ucitele, tak na zaky, ktefi toto naladéni
z ucitele pfirozen€ vyciti. Dale mezi psychické faktory patii deficitni strategie zvladnuti
stresu. Jedna se o snahu ucitele se se stresem vyporadat nezdravymi zpusoby, ktera
v dusledku vede pouze k vytvareni dalSich problému. Typicky tak ulitel feSi stresové
situace prejidanim, uzivanim alkoholu ¢i 1éCiv. Poslednim psychickym faktorem je
nahromadéni Zivotnich stresoru. Jedna se zivotni udalosti, které v nas vyvolaly silny
stres, a které se po urCitou dobu hromadily v nasi hlavé. Muze jit o umrti rodinného

pfislusnika, nehodu, zranéni, vypovéd’ z prace a dalsi (Hennig & Keller, 1996).

Vyhoteni je zapii¢inéno souhrou riznych faktorti, a nemusi jit nutné jen o fyzické ¢i
psychické pavodce stresu. Svou ulohu zde hraji také institucionalni, neboli pracovni
podminky a pracovni a kolegialni prostfedi. Spatné podminky pracovniho prostiedi,

jako napf. stisnéné prostory, nadmérny hluk, nekvalitni osvétleni ¢i negativné naladéné
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klima ve tfidach i1 v kabinetech pusobi negativné a ovliviiuji a oslabuji schopnost ucitele
ubranit se narGstajici hlading stresu. Casovy faktor také hraje ddlezitou roli. Tento jev
popisuje zatéz vyplyvajici z piekracovani standardniho poctu vyucovacich hodin/tyden
a z problematického Casového rozvrzeni pracovniho dne — pfestavky mezi vyukou jsou
kratké a nedostatecné pro regeneraci a nabrani sil do dalsiho vyucovani. Vyssi vyskyt
problémového chovani zaku je faktorem, ktery zejména v posledni dobé rapidné vzrusta.
Ohrozeni jsou primarné pedagogové instituci pro déti ze socialné rizikového prostredi,
pocet problémovych zaka vSak nartsta i v béznych Skolach a Skolkach. Ve skupinach
takovych déti si ucitel jiz nevystaci s béznymi postupy k zajisténi kazné a bezpecnosti,
musi vynalozit mnohonasobné vétsi usili pfi vychovném pusobeni na zaky, coz ho zcela
logicky psychicky vysiluje. Také nedostatek komunikace a pospolitosti v pedagogickém
sboru je Castym problémem, ktery muze vést ke vzniku stresové zatéze. V ucitelskych
kolektivech chybi vzdjemna podpora, dochdzi k nedostatku komunikace a z toho
pramenicim nedorozuménim, které maji na psychicky stav clovéka zna¢né negativni vliv.
S timto bodem souvisi také Spatny pristup vedeni Skoly. Piili§ chladny a strohy pfistup
vedeni, ktery postrada schopnost podpory, porozumeéni, vytvoreni pozitivniho pracovniho
prostedi a s tim spojeného dobrého pracovniho klima svym zaméstnanciim, a naopak se
omezuje pouze na legislativni a kontrolni Cinnost, je dal§im dulezitym faktorem
prispivajicim k ucitelskému vyhoteni. Ucitele trapi také omezené moznosti kariérniho
rustu, které nejsou piili§ atraktivni, nebo nizké platové ohodnoceni, ve kterém zpravidla
nebyva ocenéna individualni snaha a energie vlozena do vyuky a vzdélavani. Poslednim
bodem, ktery zde zminime, je chybéjici, ¢i pouze okrajové vzdélavani studentu
pedagogickych oboru v predmétu pedagogicka psychologie. Ucitel si v ramci svého
vzdélavani rozSifuje obzory v oblastech, na které je zaméfena jeho vyuka, pii feSeni
slozitych vychovnych otazek ¢i problémovych situaci mezi zaky vsak vlivem absence

znalosti z oblasti psychologie Casto ziistava bezradny (Hennig & Keller, 1996).

Posledni skupinou pFi¢in vzniku stresu u pedagogli jsou spolecenské p¥iciny. Skoly
napii¢ vSemi vzdélavacimi stupni jsou odrazem dneS$ni spoleCnosti a vSech jejich kvalit
i neduhti. Mezi jeden z nejCastéjSich problému, ktery se vyrazné odrazi na psychickém
1 fyzickém vyvoji déti, patii slabnouci vychovna, emocionalni a socidlni pozice rodiny.

Ta prestala byt klidnym a bezpeCnym pfistavem a stala se nestabilni a neustale se ménici
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zivotni formou, jez se snazi détem zdravé a plnohodnotné vztahy nahrazovat materialnimi

prostiedky.

Mezi dalsi spoleCenské negativni jevy, které maji za nasledek zhorSujici se psychické
zdravi ucitelt, fadime vSudypiitomna masova média, jeZ dnes provazi déti v podstaté od
jejich prvnich krackd, existenci mnoha vychovnych a vzdélavacich sméru, které si
vzajemné odporuji, a mezi nimiz ¢asto nelze najit uspokojivy kompromis, nebo negativni

hodnoceni ulitelské profese Sirokou verejnosti (Hennig & Keller, 1996).

2.3 Stresory v uditelské profesi
Profese ucitele neni snadna a vyskytuje se v ni velké mnozstvi stresort, které se dany

jedinec musi naucit ovladat, pokud chce svou praci vykonavat s nadSenim, bez negativnich
dopadii na jeho psychickou i fyzickou kondici. UcCitelé Casto pracuji nad ramec svych
povinnosti, jsou vyCerpani, unaveni, radi by se zas svou snahu dockali pochvaly ¢i ocenéni,

které vSak nepfichazi. Misto toho jsou zahlcovani ¢im dal vétsim naporem dalSich tikolu.

Ucitelé jsou v oblasti vyhoteni jednou z nejrizikovéjSich a nejzasazenéjSich skupin. Proc¢
tomu tak je? Kiivohlavy (1998) popisuje ucitele jako nadSené jednotlivce, ktefi nastoupili
k vykonu své profese plni sil a odhodlani. Ty je vSak pfi stfetu s realitou, tj. pfedevsim
s minimalni angazovanosti zak(i ve vyuce, narUstajicimi kazenskymi problémy
a omezenymi moznostmi pii zachovani klidného vzdélavaciho klima ve tfidach, zacaly

postupné opoustét, a vystridaly je unava a demotivace.

Pedagogicka profese je bohata na specifické stresory, se kterymi se ucitelé musi denné
potykat. Tyto stresory, neboli zatéz, obecné rozdélujeme do dvou hlavnich skupin na zatéz

fyzickou a psychickou.

Fyzicka zatéz je takova, kterd se negativné podepisuje na fyzickém stavu c¢loveka.
V profesi ucitele se v souvislosti s timto typem zatéze setkavame nejCastéji s unavenymi

hlasivkami, mtzeme také narazit na bolest zad & nohou (Rehulka & Rehulkova, 1998).

Psychicka zatéz je zaméfena na psychiku Clovéka. Vznikd v situacich, kdy se ¢lovék
v praci pietézuje a nedostava se mu adekvatniho odpocinku, kdyz se nachazi v casovém
presu, pokud musi neustale pfemyslet a byt soustfedény, ale tieba také v ptipadech, kdy

musi fidit kooperaci mezi zaky & dohlizet na jejich bezpegnost (Capek, Piikazska &
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Smejkal, 2021). Na psychickou zatéZ navazuje zatéz psychofyziologickd, jez ve svém
vyzkumu popsali Rehulka a Rehulkova (1998). Dle nich se tedy psychofyziologicka zatéz
da rozdélit do téchto tfi podkategorii.

Senzoricka zatéz, jinak feCeno zatéz smyslova. UCcitel je pfi své profesi nucen neustéale
zapojovat vSechny své smysly, predev§Sim potom zrak a sluch, aby mohl svou praci
vykonavat kvalitné a efektivné. Tento typ zatéze tedy v ucitelské profesi muzeme

povazovat za vysoky.

Druhou podkategorii je mentalni zatéz. Do této kategorie zafazujeme veskeré aktivity,
které vyzaduji mySleni, pamét, predstavivost, ale také schopnost fesit konflikty s zaky
nebo zakt vzajemné, stejné tak jako uméni individualniho pfistupu k zaktim. Vsechny tyto

body znamenaji pro psychiku ucitele urcité zatizeni.

Treti podkapitolou je zat€z emocni. Tyka se predevSim vzajemnych vztahd mezi zaky
a ucCitelem, které nebyvaji vzdy idealni. Souvisi také s pocitem odpovédnosti za zaky.
Rehulka a Rehulkova (1998) zmifiuji, Ze az 42% ucitelek trpi zvySenym neuroticismem,

z toho 11% z nich dosahuje patologickych hodnot.

Dalsim dulezitym faktorem, ktery je nutné v souvislosti s psychickou zaté€zi ucitelti
zminit, je tzv. konfliktnost role. Jedné se o jev, kdy se ucitel dostava do stresové zatéze
poté, co jsou na n¢ho kladeny protichtidné pozadavky. Konkrétnéji jde o konfliktni situaci,
kdy z jedné strany je po ucliteli vyzadovano, aby byl trpélivym, laskavym pedagogem,
disponoval mirnym, respektujicim pfistupem a vyvolaval v zacich divéru a piijemnou, az
rodinnou atmosféru. Z druhé strany se od ného ocekava, Ze zajisti kazen zakd, a to
1 pon€kud ptisn€jSimi prostiedky. Ocekava se, ze bude aktivné fesit a vySetfovat vSechny
prestupky, a jejich ptivodce nasledné adekvatné potresta. Tento konflikt dvou odlisnych
avzajemné nesourodych pfistupti v ucitelich vyvolava nejistotu a tapavost pii volbé

spravného piistupu k zakim (Vasina, 1999 in Rehulka & Rehulkova, 1999).

2.4 Projevy a faze syndromu vyhofeni
Projevy syndromu vyhoteni prichdzeji k cloveéku plizivé a nenapadné€, proto je pro

spoustu lidi v pocatcich tézké je rozeznat. O vyhofeni muzeme obecné smyslet jako
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o nasledku dlouhodobé pusobiciho stresu na na§ organismus, se kterym nedokazeme

patfi¢né pracovat.
Kdo je ohrozen syndromem vyhoreni?

Na strankach vySe jsme si jiz uvedli, ze kazdy ¢lovek je od pfirody vybaven jinymi
predpoklady ke zvladani stresu, a tedy i k obrané proti burnout syndromu. Lidé, ktefi
nakonec dospé&ji az k samotnému vyhoteni, vSak mivaji stale se opakujici spole¢né znaky.
Casto se jedna o jedince, ktefi na po¢atku projevovali velkou miru nadseni a zapalu pro
svou praci. O jedince, ktefi na zacCatku své cesty patfili mezi nejproduktivné)si
a nejenergictési, jedince, ktefi radi vzali praci navic, ktefi pracovali nad ramec svych
pracovnich povinnosti a jejich tempo a vykon mnohonasobné prevysSovaly bézny standard.
Takovi lidé maji ¢asto ve svém zapalu tendence k prehnanému perfekcionismu a kladeni
neadekvatnich pozadavkd na sebe samé. Kazdou chybu, kterou udélaji, vnimaji jako velké

osobni selhani.

Muze se vsak jednat i o jedince, ktefi nutné nemusi podavat abnormalni vykony na svém
pracovisti. Ohrozeni jsou také lidé, ktefi si ve svém zivoté neumi vytycit pevné hranice,
ajsou tak svym okolim vyuzivani (lidé, ktefi tzv. neumi fict ,,ne“), lidé, kteti vykonavaji
profesi naro¢nou po psychické strance (napf. psychoterapeuti), lidé, ktefi zanedbavaji
odpocinek a dulezitost ¢asu traveného aktivitami, které jim pfinasi uspokojeni, nebo také
t1, ktefi se dlouhodobé pohybuji v socialnim prostiedi plném hadek a negativni atmosféry.
Ohrozeni mohou byt také jedinci trpici raznymi fobiemi ¢i poruchami, lidé soupefivi,
posedli uspéchem, lidé, v jejichz zivoté se v jednu chvili seslo vice naro¢nych situaci, lidé

s nizkym sebevédomim a dalsi (Kfivohlavy, 1998).
Faze syndromu vyhoreni

Samotny syndrom vyhoteni se obvykle projevuje v nékolika fazich. Inicia¢ni faze
syndromu vyhoteni predchazi. Je to faze motivace a nadSeni, a s tim souvisejiciho
maximalniho pracovniho nasazeni. Poté piichazi faze prozreni, kdy jedinec zjistuje, ze ne
vSechny plany a mysSlenky je mozné plné realizovat, coz ho pfipravuje o prvotni
entusiasmus. Néasleduje obdobi prvni frustrace — ocekévani jedince nebyla naplnéna,

ptichazi zklamani, méni se také do té doby pozitivni pohled na klienta, ¢i v naSem piipadée
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na dité. Od frustrace jsme jiz jen krucek od faze apatie, kdy u osoby dochazi k vytvoreni
negativniho, az nepratelského vztahu k zaméstnani a v§emu, co s nim souvisi — vcetné
klientd (déti). Konecnou fazi je faze vycerpani — jedinec se stava naprosto apatickym,
uzavienym, nekomunikativnim. S klienty (détmi) jedné jako s v&cmi, lidsky k nim nema

7adny vztah. Citi absolutni rezignaci a prazdnotu (Capek, Prikazska, & Smejkal, 2021).

Ke zjisténi projevu syndromu vyhoteni byla provedena fada vyzkumi, z nichz mizeme
vyuzit napfiklad vysledky Bartha (1992) a Burische (1994), jejichz vyzkumy obraz
symptomul vedoucich k syndromu vyhoteni rozdélily do ¢tyt skupin, z nichz kazda ma své

specifické projevy.

DusSevni rovina — sem fadime negativni postoj jedince vici svému okoli — at’ uz se jedna
o kolegy, vedeni §koly, zaky, rodice, nebo o vlastni schopnosti a dovednosti. Jedinec ztraci
zajem o veskeré déni kolem sebe, uzavira se do své vlastni reality, v disledku ¢ehoz ma
problémy se soustiedénim a fungovanim v bézném zivoté. Citova rovina uvadi symptomy
typické pro vnitini prozivani jedince sméfujiciho, ¢i se nachazejiciho ve fazi vyhoteni. Tito
lidé pocituji zklamani a bezmoc, jsou litostivi a prahnou po uznani. Reaguji Casto
precitlivéle, jsou popudlivi a naladovi. Casto se u nich projevuje také nervozita. Télesnou
rovinu provazi negativni zdravotni dusledky syndromu vyhofeni na nas organismus. Patfi
sem Casté bolesti hlavy, nekvalitni/poruchovy spanek, celkova unava, zvyseny krevni tlak,
potize se zazivanim ¢i s dychanim nebo neustalé svalové napéti ¢i ztuhlost. Socidlni
rovina se vyznacCuje ztratou zdjmu o jakékoliv socialni interakce. Ucitel prestane
vyhledavat kontakt s kolegy i1 rodi€i, vi¢i zakim se chova apaticky a neangazovang.
Prehlizi 1 nezadouci chovani a vyruSovani zaku. Stejné tak se prestava na hodiny
pfipravovat, a tak Casto postradaji nalezity vychovny a vzdélavaci aspekt (Hennig &

Keller, 1996).

Jednotlivé projevy se u ruznych jedinci mohou liSit, stejné tak je dulezité brat v potaz,
vjakém stadiu vyhotfeni se dand osoba nachéazi. Obecné vSak lze konstatovat, ze mezi
typické projevy vyhotelych jedinci patii Spatna fyzicka kondice, Spatna nalada,
netecnost, odosobnéni, precitlivélost a podrazdénost, problémy s komunikaci,
rezignace na FeSeni problému a pokles pracovni vykonnosti (Smetackova & Stéch,

2020).

20



2.5 Typy syndromu vyhofeni

Syndrom vyhoteni neni jednotnym pojmem se vzdy se opakujicimi se projevy. Existuje
vice typt syndromu vyhoteni, z nichz kazdy ma své vlastni, specifické znaky. Farber

(2000) rozliduje tf1 typy syndromu vyhoteni:
* ,,Worn—out* burnout (unaveny)
» , Classic* burnout (freneticky)
* ,Underchallenged* burnout
Farber dale jednotlivé typy vyhoteni podrobnéji rozvadi a konkretizuje.

Worn-out Burnout — opotfebovani, unaveni — ucitelé, u kterych se projevuje tento typ
vyhoteni, maji tendenci vzdy tihnout k hor§im moznostem, k negativn€jSimu pohledu na
véc, neumi se priliS radovat z Uspéchu, a naopak maji tendenci zveliCovat neuspéch.
Nemaji tendence pracovat do vycCerpani, na zatéz, kterou pocit'uji, reaguji naopak snizenim
svého nasazeni. Pokud ucitel trpi worn-out typem vyhoteni, ma tendence smyslet tak, ze
ackoliv by vyvinul maximalni mozné usili, kyzeny vysledek se stejné nedostavi, a proto

tedy nema smysl se prili$ snazit.

Classic Burnout — nadmérné¢ motivovani, klasické vyhofeni — tento typ vyhofeni je
charakteristicky svou vytrvalosti. UCcitel trpici klasickym vyhofenim je neustale
v maximalnim nasazeni, neispéch si nepfipousti a pokud se dostavi, zaCne pracovat jesté
usilovnéji. Je to perfekcionista. Vzdy hleda feseni, vzdy si udrzuje zdravou sebeuctu. Jeho
tempo ho vSak dfive ¢i pozdéji muze stat zdravi, ¢i osobni zivot. Stejné tak jeho stiet
s realitou, tedy ze ne vSechny jeho cile jsou skutecné proveditelné a dosazitelné, byva casto
mnohem tvrdSi, a jeho nasledny pocit zoufalstvi a bezmoci o dost intenzivnéjsi, nez

u ucitele trpiciho worn-out typem vyhoteni.

Underchallenged Burnout — znudéni, s nedostatkem novych stimuli — toto vyhoteni
muzeme popsat jako nespokojenost s jednotvarnosti své profese. Tento ucitel se nenachazi
pod takovym naporem vycCerpani ani stresu, jako predeslé dva typy. Je ovSem ve své praci
nespokojeny a citi frustraci z nedostatku rozvijejicich podnéti ve svém okoli. Jeho

zaméstnani v jeho ocich postrada smysl a chybi mu prvotni jiskra (Farber, 2000).
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Casto se stava, ze jedinec kolisi mezi dvéma réiznymi typy vyhoteni. Diraz by proto mél
byt kladen na spravné vyhodnoceni stavu pacienta, protoze jednotlivé typy vyhoteni

vyzaduji odligné druhy 1é¢by (Capek, Piikazsk4, & Smejkal, 2021).

2.6 Prevence syndromu vyhofeni
Byt kvalitnim ucitelem, podavat ve své profesi nejlepsi mozné vysledky a zaroven se

vyhnout uUnavé a prfepracovani postupné vedoucim k syndromu vyhoteni, jisté neni
jednoduchy ukol. V soucasné dobé, kdy je situace ve Skolstvi neptehledna, na ucitele jsou
kladeny vysoké a Casto také protichtidné naroky, je zachovani dusevniho zdravi a vlastnich
hodnot dulezitéjsi, ale také narocnéjsi nez kdy dfiv. Psychohygiena je v této problematice
dilezitym pomocnikem, kterému bychom jako ucitelé méli vénovat adekvatni pozornost.
Jak jsme si jiz vysvétlili v pfedchozich kapitolach, syndrom vyhoteni je nasledkem
dlouhodobého vystavovani organismu intenzivni stresové zatézi. Pokud tedy chceme
syndromu vyhoteni predejit, méli bychom ovladat strategie, které nam pomohou lépe
zvladat stresové situace, a z nich plynouci stresové pusobeni na nasi psychiku zmirnit,

potazmo eliminovat.

Hennig a Keller (1996) definovali zakladni zivotni oblasti, ve kterych se se stresem
muzeme setkavat. Jde o oblast pracovni, soukromou, zdravotni a oblast zivotnich postoji.
Obecné pro tyto oblasti plati tfi zakladni postupy vedouci ke zmirnéni a prevenci
stresového plisobeni — snizeni mnozstvi stresovych situaci, do kterych se v prubéhu
pracovniho dne dostivime, zmirnéni emoc¢niho vzruseni souvisejiciho se stresovymi

situacemi a zména pristupu ke stresovym situacim, které neni v nasich silach ovlivnit.

2.6.1 Pracovni oblast
Jednim ze zpusobu prevence syndromu vyhofeni v pracovni oblasti je nutnost zmény

mySleni a emo¢niho prozivani vyvolavajicich stres. Hennig a Keller (1996) uvadi, ze
naS§im ukolem je najit (uvédomit si) vnitini stresory, tedy vlivy ¢i situace, které v nas
podvédomé rozpoutavaji negativni emoce a piehodnotit nas dosavadni zpusob smysleni.
Naucit se divat na véci z vice uhlti pohledu, a predevsim, smyslet racionalnéji. Dal§im
postupem, ktery bychom se méli naucit ovladat, je prerusSeni stavu negativnich pocitu.
Cilem je umét se ubranit t€émto stavim v momenté, kdy pfichod stresové situace

nemuzeme nijak ovlivnit. Pomoci nam muaze dechové cviCeni, které je nutné praktikovat
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denné piiblizn€¢ 15 minut, po dobu alesponl jednoho mésice. Je zalozeno na hlubokém
dychani na klidném, pro nas pfijemném misté, v poloze v leze i v sedé. Nase myslenky
pfesuneme na oblibené misto, jehoz prostiedi, barvy, zvuky ¢i viné se snazime plné
vnimat. Na tomto misté jsme v naprostém bezpeci. Poté si s timto mistem spojime néjaky
nenapadny pohyb, napf. stisknuti dvou prsti. Pokud se v nasledujicich dnech setkame se
stresovou situaci, stisknutim dvou prstd se v té¢ chvili mizeme opét presunout na nase

bezpecné, piijemné misto.

Uméni sebejistého vyrovnani se s naroky druhych je bod popisujici vysoké naroky
ajejich Casty vzajemny konflikt, ktery zakonité vede ke vzniku stresu. Pokud se ucitel
snazi splnit naroky vSech, nevyhnutelné se dostava do konfliktnich situaci. Stejné tak,
pokud se snazi intenzivné napliovat jedno konkrétni ocekavani, mize dojit k prepracovani.
Doporucuje se tedy volba ,,zlaté stfedni cesty™. Vysvétlit svému okoli, ze pro déti delate
své maximum, ale ze zde jsou urcité hranice, které v ramci zachovani svych psychickych

i fyzickych sil nemuzete prekrocit.

Zvysovani pracovni kvalifikace je uméni spravné nakladat se svym Casem, schopnost
planovat, ale také fidit vyuku a pozitivné motivovat zaky k uceni. Mnozstvi tipt
a poznamek ke zdokonaleni téchto dovednosti nalezneme v knize Antistresovy program

pro ucitele.

Budovani dobrych vztahu, komunikace a spoluprace v ucitelském kolektivu je pro
zdravou psychiku ucitele nesmirné dulezité. Pedagogicti kolegové jsou a budou nedilnou
soucasti kazdodenniho zivota ucitele, proto je dulezité, aby vzajemné vztahy byly pozitivni
a upfimné. Za nejveétsi problémy pii budovani kolektivu povazuji ucitelé naptiklad neshody
ve vychovnych a vzdélavacich pristupech, nedostatek vstiicného a uptimného jednani mezi
kolegy nebo omezené mnozstvi Casu na feSeni pracovnich i mimopracovnich problému. Na
budovani pevného, pospolitého kolektivu se samoziejmé nemiize podilet pouze jedinec, ale
pedagogicky sbor jako celek. ZlepSovani vzajemnych vztaht v ucitelském kolektivu mize
pomoci napiiklad vytvoreni fungujiciho prostiedi pro pedagogické rady ¢i jiné skupinové
aktivity sboru, burza nejriznéjSich podnétt ¢i napadi uziteCnych pro vyucovani, vzajemné

rozhovory mezi uciteli, supervize, zalozeni zajmové ucitelské skupiny (napf. ucitelsky
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sportovni oddil), tvorba zasad pro praci s konflikty nebo UcCast na pfipadové/supervizni

diskuzni skupiné? (Hennig & Keller, 1996).

2.6.2 Soukroma oblast
Mezilidské vztahy a vzajemny kontakt jsou dualezitymi pilifi v boji proti syndromu

vyhoteni, ¢i jeho prevenci. Jedna se o vztahy partnerské i pratelské, jez mohou mit velmi
pozitivni vliv na nas psychicky stav. Jednim z typickych ,ulevovych” prostiedku je tzv.

stres-sharing, neboli sdileni stresovych situaci s prateli (Hennig & Keller, 1996).

2.6.3 Oblast Zivotnich postoju
Jednim ze zakladnich piliti zdravé psychiky clovéka je zcela urCit¢ uméni myslet

pozitivné. Naladéni, s jakym vnimame sami sebe, své okoli a situace, které nas v zivote
potkavaji, ma velky vliv na nasSe psychické rozpolozeni, a tedy i na nasi schopnost
propadat, ¢i naopak zistat odolnymi vici stresu. Kdyz se zaméfime na to, jakym zpisobem
reagujeme psychicky (myslenkami, pocity), ale také fyzicky (napétim téla, zrychlenym
dychanim, drzenim téla) na negativni, a naopak na pozitivni situace, zjistime, Ze
v pozitivnich situacich je naSe télo daleko uvolnénéjsi, dech pravidelnéjsi a hlubsi, nase
myslenky a pocity jsou nam piijemné a citime se uvolnéni a spokojeni. Clovék, ktery se
nachazi v takto stabilnim a pozitivnim psychickém a fyzickém rozpolozeni, se se stresovou
zatézi dokaze vyrovnat podstatné 1épe nez Clovek, ktery je fyzicky 1 psychicky rozrusen.
Tomuto jevu fikame vzajemna ovlivnitelnost mysleni, pociti a fyzického stavu a muze
nam byt velmi ndpomocen na nasi cesté ke zvladnuti stresu a prevenci stresovych situaci.
Tento jev 1ze velmi efektivné demonstrovat na znamé lidové moudrosti — Pesimista vidi
sklenku zpola prazdnou, optimista zpola plnou. AC maji pravdu oba dva, optimistiv postoj

je pro jeho dusevni i fyzické zdravi piinosnéjsi.

Dalsim dilezitym bodem v souvislosti se ziskavanim pozitivnich zivotnich postoju je také
uméni divat se vpred, neboli orientace na budoucnost. Mizeme se stale dokola zaméfovat
na diiv§jsi chyby a nezdary a trapit se jimi, nebo ze vzpominek na minulost vybirat ty
pozitivni, které nas posunuly vpied, a z negativnich vyvozovat pouceni do budoucna.

Predevsim se vSak zaméfme na budoucnost, na prilezitosti, které nam muze poskytnout,

2 Jedna se o setkani skupiny ucitelti za ticasti vedouciho skupiny, jejichz cilem je poskytnuti kolegialniho
porozuméni a vzajemné pomoci, pripadné také feseni problémti v pedagogickém sboru
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ana prekazky a vyzvy, které s sebou pfinese, ale které diky nabytym schopnostem

a zkuSenostem z minulosti bez potizi pfekoname.

Pti plnéni naSich snl a cill je velmi dilezité uméni rozvrzeni ¢asového programu. Mezi
jeden z nejvétsich zdroju stresu totiz patfi Casova tisen, ktera na lidsky organismus vyviji
velky tlak. Je tedy dulezité ovladat strategie, diky kterym dokazeme svij ¢asovy plan 1épe

usporadat a uSetfit cenné minuty ¢i hodiny.

Dalsim bodem, ktery nam muze pomoci pii efektivnim planovani nasich dnd, je urceni
priorit. Za timto ucelem lze vyuzit ABC (K)-princip, jehoz autorem je byvaly americky
prezident Eisenhower, ktery Cleni povinnosti a ulohy do Ctyt skupin (A,B,C,P) dle jejich

dulezitosti, kdy A jsou tkoly nejnutnéjsi, P jsou naopak ty nejméné naléhavé.

S planovanim dne souvisi také tvorba denniho harmonogramu. Jde o vhodné rozvrzeni
povinnosti a aktivit a jejich Casové osy. Je dulezité zapocitat do planu také Cas na

odpocinek.

V nasem programu by nemelo chybét zarazeni tzv. hodiny klidu. Ucitel je profesi socialni,
kdy prichazi denn& do kontaktu se zaky, kolegy i rodi&i. Casto tedy mdze byt lidmi doslova
prehlcen. Hodina klidu je jeho prostorem pro relaxaci a védomé byti pouze se sebou
samym. Muze ji travit aktivné (prochazkou, béhem), ¢i vénovanim se klidné Cinnosti, jez

ho napliuje a u niz si muze psychicky odpocinout.

Pfi naSem kazdodennim fungovani bychom méli brat ohled na na$ individualni
biorytmus. Vykonnost ¢lovéka béhem dne pfirozené vzrista a klesa. Za nejvykonnéjsi
casti dne jsou povazovany hodiny dopoledni (od 9 do 11 hodin) a nasledné pozd¢jsi hodiny
odpoledni. V poledne a k veCeru naopak vykonnost Clovéka klesd, a svého minima
dosahuje kolem 3 hodiny ranni. Na zaklad€ toho je vhodné naplanovat si dalezité ukoly

a aktivity na dobu, kdy nase t€lo dosahuje svého vykonnostniho maxima.

Mezi aktivni praci je zadouci a dilezité zarazeni kratkych pauz. Po hodiné az hodiné
a pal pracovni ¢innosti si nase t€lo zpravidla vyzada prestavku. Tato je nutna k protazeni,
uspokojeni fyziologickych potieb, ¢i jen ke kratkému psychickému odpocCinku. Pauza
nemusi byt dlouha (postaci i 10 minut), ale dokdze nam ulevit od stoupajicitho napéti

prameniciho z psychické tinavy a pomtize nam dobit klesajici energii.
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Poslednim bodem této podkapitoly je nalézani zivotniho sméru. Pro lidstvo je velmi
podstatné védét, kam jejich zivot sméfuje, jaky je jeho smysl. Dle Frankla (2023) pouhé
,prezivani“ naSeho Zzivota nemuze byt vrcholem naseho hodnotového zebficku. Lidé
zkratka potiebuji znat své cile, svou motivaci, pro¢ se dale snazit a pracovat na sob¢.
Cestou ze stavu ztraty vile ke smyslu muze byt tzv. sebetranscendence’. Svét kolem nas
nam predklada Sirokou Skalu moznosti, ve kterych mizeme najit nasi zivotni napli — tvarci

(rukod€lné) Cinnosti, hudba, socialni €innosti, sport a dal§i (Hennig & Keller, 1996).

2.6.4 Zdravotni oblast
Zdravi 1ze obecné délit na dvé oblasti — fyzickou a psychickou. Dobra zdravotni kondice

nam pomuze se lépe vyporadavat se zat€zovymi situacemi i jejich nasledky, nebot’ jsme na
tyto situace lépe psychicky a fyzicky pfipraveni a mame silu a energii na to je efektivné
a srozmyslem fesSit. Zdrava zivotosprava vedouci k dobré kondici zahrnuje spravné
stravovani, dostatek pohybu (libovolné zvoleného dle naSich osobnich preferenci)
a pravidelné zafazovani relaxacnich cviceni. VSechny tyto aspekty vedou ke zlepSeni

fyzického 1 psychického stavu ¢lovéka (Hennig & Keller, 1996).

2.6.5 Obecné rady a tipy pro prevenci a zvladani syndromu vyhoreni
Problematice prevence syndromu vyhoifeni se v odborné literatufe vénuje celd fada

odbornikti. Zde je souhrn nékolika poznatkt, které nam mohou pomoci v piipadé, Ze se
chceme syndromu vyhoteni védomé vyhnout, ale také v situaci, kdy uz na sobé pocitujeme
znamky vyhoreni. Kebza a Solcova (2003) popisuji myslenku aktivniho zptisobu Zivota,
jenz ma tyto zasady — otevirenost vuci situacim a jevum, jez se nam v zivoté déji, hledani
smyslu v udalostech, které se nam piihodi. Naudit se prijimat zmény v naSem Zzivoté
a umeét najit jejich pozitivni aspekty. Aktivni hledani zpusobu FeSeni stresovych situaci.
Ovladani schopnosti diferenciace Zivotnich oblasti — neprenaset si problémy z osobniho
zivota do toho pracovniho, a naopak. Klast diraz na zdravy zivotni styl — pravidelny

pohyb, kvalitni spankovy rezim, spravné stravovani, vyfazeni zlozvyk.

Obecné lze fici, ze ucinnou prevenci syndromu vyhofeni je védomé prevzeti
odpovédnosti za svij zivot. Je dalezité si ujasnit priority, naucit se pracovat s vlastni

psychikou a umét rozpoznat, které situace ¢i podnéty v nas vyvolavaji stres, a tyto se

3 Schopnost zaméfit se vice na budovani socialnich vztahti a zdolavani ukold, na hledani Zivotniho smyslu,
a méné na zahledénost do sebe samého.
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naucit regulovat a nalézat zpusoby jejich feSeni. Stejné dulezité je také investovani naSeho
casu do Cinnosti a konickl, které nas bavi a pfinaseji nam pocity uspokojeni. V ramci
osobniho rastu bychom méli neustale rozsSifovat nase obzory, vzdé€lavat se, osvojovat si
nové dovednosti a zvySovat svou kvalifikaci. V neposledni fad¢ je potifeba zminit bod, na
ktery se zameéfovali jiz vySe zminéni autofi, a ktery nam mize mnoho véci ulehCit —
pfijmout zmény v naSem zivoté za své a nebat se jich, ale naopak se naucit z nich tézit
v nas vlastni prospéch. Zmeény mohou do naseho zivota totiz pfinést mnoho pozitivnich
zlepSeni, ale také podporuji nasi odolnost a obohacuji nds o cenné zkuSenosti (Pelcak,

2015).

Kiivohlavy (1998) sestavil zebfiCek 59 tipt obrany proti stresu a vyhoteni. Nekolik

z nich zde uvedeme.

Zminuje zde dalezitost uméni diagnostiky situaci, které nas pfivadéji do stavi stresu
anapéti, a nasledné snahy o vyvarovani se téchto situaci. Vyzdvihuje také imaginaci
avizualizaci jako ucinné prostredky obnoveni rovnovahy a klidu nasi psychiky
v momentech, kdy se dostane do stresové situace. Pohyb a pfiroda jsou dal§imi dalezitymi
prostfedky v boji proti stresu. Prochazky venku na Cerstvém vzduchu nebo jiné venkovni
fyzické aktivity, napiiklad zahradnické prace, mohou mit na nasi psychiku velmi
uklidfiujici, az o€istny vliv. Relaxace ovSem muze mit i jinou formu, nez fyzickou —
Kiivohlavy zminuje hudbu ¢i zpév, spanek nebo zapojeni smyslovych stimulantd jako
efektivni 1ék na stresem zmitanou dusi. Poslednim bodem z Kiivohlavého vyctu tipa, ktery
zde zminime, je jeden z téch mozna nejpodstatnéjSich — péstovani kvalitnich, zdravych
socialnich vztahti zalozenych na upfimnosti a oddanosti jednoho k druhému a aktivni

feSeni konflikt a nesrovnalosti s nasimi blizkymi.

V neposledni fadé je na mist€¢ zde zminit dilezitou Glohu humoru, nebot’ ten hraje
zasadni roli ve vnimani stresovych situaci, které diky nému dokdzeme zmirnit a lépe se
s nimi vyporadat. Vysledky studii prokazaly, Ze u respondenti se smyslem pro humor se
projevila mensi mira vyhofeni v oblasti emocniho vycCerpani a depersonalizace, jejich

pracovni vykon naopak dosahoval zvysenych hodnot (Malinowski, 2013).
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EMPIRICKA CAST

3  Vyzkumny problém, cile vyzkumu, vyzkumné otazky
V této bakalaiské praci se zabyvame problematikou syndromu vyhoteni u ucitelt/ucitelek
matefskych Skol. Zajima nas, zda lokace matetské Skoly ovliviiuje miru syndromu

vyhorteni u uciteli matetskych skol.

Cile vyzkumu

Hlavnim cilem praktické casti této prace bylo zjistit, zdali ma umisténi pracovisté a jeho
okoli vliv na miru vyhoteni u uciteli matefskych skol. Nasim dal§im cilem bylo zjisténi
odpovedi na dopliiujici otazky, které byly vytvoreny autorem prace a souvisi s vyzkumnym

tématem.

Vyzkumné otazky
1) Existuje statisticky vyznamny rozdil v Cetnosti ptipadi vyhofeni mezi uciteli méstskych

a vesnickych matetskych Skol?

2) Kterda ze dvou testovanych skupin bude vice ohrozena v oblasti emocionalniho

vycerpani?
3) Ktera ze dvou testovanych skupin bude vice ohrozena v oblasti depersonalizace?

4) Ktera ze dvou testovanych skupin bude vykazovat vy§si hodnoty v oblasti osobniho

uspokojeni?
5) Je podle ucitelh mozné, Ze okoli a prostiedi Skolky ovliviiuje naladéni déti?
6) Maji ucitelé pocit, Ze se chovani déti z mést a vesnic objektivne 1i§i?

7) Maji ucitelé pocit, ze je lokace jejich pracovisté omezuje v moznostech a aktivitach pfi

praci s détmi?
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Na zakladé¢ téchto vyzkumnych otazek byly stanoveny tyto hypotézy a predpoklady:
Hypotézy

H1: Ucitelé z méstskych matetfskych Skol budou syndromem vyhoteni statisticky vice

ohrozeni nez ucitelé z vesnickych matefskych §kol.

H2: Ucitelé méstskych mateiskych skol budou v oblasti emocionalniho vycerpani ohrozeni

vice nez ucitelé vesnickych matefskych skol.

H3: Mira depersonalizace bude u uciteld méstskych matefskych skol vyssi, nez u ucitelt

z vesnickych matetskych skol.

H4: Mira osobniho uspokojeni bude u uciteld vesnickych matefskych skol vyssi nez

u ucitelt méstskych matetskych skol.
Piredpoklady

P1: V nazoru uciteld v otazce naladéni déti v zavislosti na prostiedi a okoli §kolky bude

v obou pfipadech pfevazovat pozitivni odpoved’.

P2: V nazoru ucitelti na otazku, zdali se chovani déti z mést a vesnic objektivné lisi, bude

v obou pfipadech pfevazovat pozitivni odpoved’.

P3: Ucitelé z vesnickych matetskych skol se budou umisténim svého pracovisté citit méné

omezovani nez ucitelé z vesnickych matetfskych skol.

4  Design vyzkumného projektu

Pro ucely kvantitativniho vyzkumu bylo zvoleno dotaznikové Setfeni. Dotaznik byl
zpracovan do elektronické podoby v aplikaci Survio a skladal se ze tii ¢asti. Sbér odpoveédi
probihal meésic, od listopadu do prosince 2023. Ucitelé byli oslovovani napfic¢ celou
Ceskou republikou pomoci emaild, které byly rozesilany na adresy pedagogti uvedené na
internetovych strankach matetskych skol. Email obsahoval kratké predstaveni osoby autora
dotazniku 1 vyzkumu, ktery provadi, s naslednou zadosti o vyplnéni dotazniku, k némuz se
osloveni dostali snadno pfes internetovy odkaz. Respondenti byli taktéz oslovovani
prostfednictvim rtiznych ucitelskych skupin na socialnich sitich. Vyplnéni dotazniku trvalo

ucastnikiim Setfeni v praiméru 5—10 minut.

29



5 Metody ziskavani dat

Zvolenou vyzkumnou metodou bylo dotaznikové Setfeni. Prvni cast dotazniku byla
vypracovana autorkou prace. Obsahovala pfedstaveni dotazniku a n€kolik ivodnich otazek
zjistyjicich zakladni informace o respondentech. Jednalo se o oteviené otazky tykajici se

pohlavi, véku, délky praxe a lokace mista pracovisté respondentu.

Druhou ¢ast tvoril standardizovany dotaznik MBI (Maschlach Burnout Inventory)
(Maslach & Jackson, 1981), ktery byl zaméfen na zjiSténi miry vyhofeni u pedagogi ve
ttech rovinach — v roviné emoc¢niho vycerpani (EE), depersonalizace (DP) a osobniho
uspokojeni (PA). Dotaznik se skladal z 22 otdzek, na které respondent odpovidal vyb&rem
Cislovky na Skale od 0 do 7 podle toho, jak silné€ se s danym tvrzenim ztotoziuje. 0 v tomto

piipad€ znamena ,,vubec”, 7 naopak ,,velmi silné".
Kritéria pro vyhodnoceni dotazniku MBI:

Oblast EE (emocionalni vycerpani)

0-16 nizké hodnoty (bez priznakd vyhoteni)
17-26 vysoké hodnoty (piiznaky vyhoteni)
27avice ~ VYHORENI

Oblast DP (depersonalizace)

0-6 nizké hodnoty (bez ptiznakti vyhoreni)
7-12 vysoké hodnoty (piiznaky vyhoteni)
13avice ~ VYHORENI

Oblast PA (osobni uspokojeni)

39 avice vysoké hodnoty (pozitivni)

38-32 nizké hodnoty (piiznaky vyhoteni)
31améné  VYHORENI

Treti Cast byla opét vypracovana autorkou prace, a zaméfovala se na dopliujici otazky

(13

souvisejici s vyzkumnym tématem. Jednalo se o uzaviené otazky s moznostmi ,,ano", , ne

a,nevim“, a o oteviené otazky rozvijejici zkoumanou problematiku, které byly
respondenty vypliiovany na bazi dobrovolnosti. Dotaznik obsahoval celkem 31 otazek,

z toho 29 povinnych a 2 nepovinné.
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6 Zplisob vyhodnocovani a zpracovani dat

Vysledna cisla dotaznikového Setfeni byla zpracovana a prevedena do procentudlni
podoby, pfi zpracovani dat bylo vyuzito programu Libre Office Calculator. Procentualni
vysledky byly nasledné zpracovany do podoby tabulek a sloupcovych grafi pro lepsi

prehlednost a orientaci.

Pri statistickém vyhodnocovani dotaznikového Setfeni byla vyuzita popisna statistika
a Chi-kvadrat test, ktery byl zpracovan v software SPSS. Pro ovéfovani hypotéz byl pouzit
x2 test nezavislosti v kontingen¢ni tabulce. Pro vyhodnoceni byla zvolena hladina

vyznamnosti o = 5 %.

Tabulka 1: X2 Test nezavislosti

EE (emoc¢ni
2,752 2 0,253
vycerpani)
DP (depersonalizace) 1,343 2 0,511
PA (osobni
‘ 5,328 2 0,07
uspokojenti)

Hlavni ¢ast vyzkumné prace, tedy standardizovany dotaznik MBI zjistujici miru vyhoteni
mezi uciteli, byla vyhodnocena statistickymi metodami pro ziskani presnéjSich
a odborngjsich dat, a byly k ni tudiz stanoveny hypotézy. Otazky vytvorené autorkou prace
byly vyuzity pouze jako dopliujici zdroj informaci rozSifujici poznatky o dané
problematice, a z tohoto divodu nebyly statisticky vyhodnocovany, a byly k nim stanoveny

pouze predpoklady.
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7  Charakteristika vyzkumného souboru

Cilovou skupinou vyzkumu byli ucitelé, ucitelky, feditelé a feditelky matetskych skol
z vesnic a meést. Pokud si respondenti nebyli jisti, do jaké kategorie se jejich Skolka radi
(Jedna se o ucitele z ptiméstskych vesnic ¢i okrajovych ¢asti mésta), byli instruovani, aby
zvolili kategorii, ktera se dle jejich nazoru vice blizi jedné nebo druhé varianté. V uvodni
casti vyzkumné prace byli pedagogové dotazovani na pohlavi, vék, délku praxe a lokaci
pracovisté. Tyto otazky meély spiSe orientacni charakter, nebot’ nebyly vyzkumnym
hlediskem, na které bylo dotaznikové Setfeni primarné zameéfeno. Respondenti byli
vybirani nahodné a oslovovani byli prostfednictvim emaild a internetovych skupin.
Zasadnim, a v podstaté jedinym kritériem pii vybéru respondent tak byla jejich profese
ucitele/ucitelky v matefské Skole. Dotaznikového Setfeni se celkem zucastnilo 106

pedagogti z matei'skych $kol z celé Ceské republiky.
Pohlavi respondenti

Celkem se testovani ucastnilo 106 respondenti a z toho pouze jeden muz (0,9%). Zbylych

105 respondenti bylo Zenského pohlavi (99,1%) (viz Graf 1).

Graf 1: Pohlavi respondenttil
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Vék respondentu

V otazce véku byla u meéstskych ucitelt vé€kova kategorie 2030 let zastoupena v poctu 5
respondentt (7,6%), kategorie 31-50 let v poc¢tu 25 respondenti (37,9%) a kategorie 51

a vice let v poctu 36 respondentti (54,5%) z celkového poctu 66 odpovedi.

U ucitel z vesnic se v kategorii 20-30 let nachéazelo 5 respondentd (12,5%), v kategorii
31-50 let 24 respondenti (60%) a v kategorii 51 a vice let 11 respondentd (27,5%)
z celkového poctu 40 odpoveédi. Primérmy vek respondentt z mést byl 50 let, primérny

vek respondenti z vesnic byl 43 let (viz Graf 2).

Graf 2: Vék respondentti
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Délka praxe respondenti

Graf ¢. 3 znazorfiuje délku praxe respondenti v jednotlivych kategoriich. Vysledky
testovaného vzorku z mést ukazuji, ze dotaznik vypliovalo 19 respondentt s délkou praxe
od 1 do 10 let (28,8%), 11 respondenti s praxi 11-20 let (16,7%) a 36 respondentt s praxi
od 21 let vyse (54,5%) z celkového poctu 66 testovanych osob.

Ucitelé z vesnic se v kategorii 1-10 let nachazeli v poctu 14 respondenti (35%),
v kategorii 11-20 let v poétu 18 respondentt (45%) a v kategorii 21 let a vice v poc¢tu 8
respondentt (20%) z celkového poctu 40 testovanych osob (viz Graf 3).
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Graf 3: Délka praxe respondentti

Délka praxe respondentl

100%
90%
80%
70%
60% w21 avice let
50%
m11-20let
A40%
m1-10let
30%
20%
10%
0%

Mésto Vesnice

Lokace pracovisté respondentu

Graf ¢. 4 znazornuje lokaci pracovisté respondenti. 66 pedagogt (62,3%) uvedlo, ze
pracuje v méstské matefské Skole. 40 pedagogu (37,7%) z celkového poctu 106

respondentt uvedlo jako misto zaméstnani vesnickou matefskou skolu (viz Graf 4).

Graf 4: Lokace pracovisté respondentti
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8 Eticka otazka vyzkumu

V emailech, které byly ucitelim rozesilany, byli pfijemci ujisténi, ze dotaznik je
dobrovolny a zcela anonymni. Stejné tak byli informovani také ucitelé z vefejnych skupin
na socialnich sitich. Vysledky vyzkumu byly vyuzity pouze pro ucely bakalarské prace

(znéni oficialniho emailu viz Ptiloha 2).
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9 Vysledky vyzkumného Setreni

9.1 Vyzkumna otazka €. 1: Existuje statisticky vyznamny rozdil v
cetnosti pripadl vyhofreni mezi uciteli méstskych a vesnickych
materskych Skol?

H1: Ucitelé z méstskych materskych Skol budou syndromem vyhoreni statisticky vice

ohrozeni nez ucitelé z vesnickych materskych skol.

Testovani ukazalo, ze stav vyhoteni v minimaln¢ jedné testované dimenzi se u méstskych

ucitelt prokazal ve 33 piipadech z celkovych 66. Procentualné je to tedy 50% pripadu.

U vesnickych ucitelt se vyhofeni minimalné v jedné testované dimenzi prokazalo ve 12

piipadech z celkovych 40. Procentualné jde o 30% piipadi (viz Graf 5).

Statistické testovani vSak neprokazalo, ze by se jednalo o statisticky vyznamny rozdil.
Jelikoz vysledna p-hodnota neni mensi nez hladina vyznamnosti 0,05, HO nelze zamitnout.

H1 byla statistickym testovanim zamitnuta.

Odpovédi na vyzkumnou otazku €. 1 tedy je, ze v Cetnosti piipadi vyhofeni mezi

vesnickymi a méstskymi uciteli neexistuje statisticky vyznamny rozdil.

Graf 5: Vyskyt vyhoreni v jednotlivych skupindch
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9.2 Vyzkumna otazka €. 2: Ktera ze dvou testovanych skupin
bude vice ohroZena v oblasti emociondlniho vy€erpani?

H2: Ucitelé méstskych materskych Skol budou v oblasti emociondlniho vycerpani (EE)

ohrozeni vice nez ucitelé vesnickych materskych Skol.

Graf ¢. 6 znazorfiuje miru emocionalniho vycerpani uciteld méstskych a vesnickych
matefskych Skol. Ucitelim z mést byly v 29 piipadech (43,9%) naméfeny nizké hodnoty
vycerpani, v 16 ptipadech (24,2%) vysoké hodnoty vycerpani a v 21 piipadech (31,9%)

z celkového poctu 66 respondentt hodnoty signalizujici vyhoteni.

U uciteld z vesnic byly nizké hodnoty zaznamenany u 20 respondenti (50%), vysoké
hodnoty byly zjistény u 13 respondenti (32,5%) a vyhoteni se prokazalo u 7 (17,5%)

z celkového poctu 40 respondentt (viz Graf 6).

Graf 6: Mira emociondlniho vyhoreni v jednotlivych skupindch
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Vysledky tedy ukazaly, ze mezi uciteli méstskych matetskych Skol se stav emocionalniho
vyhoteni vyskytoval Castéji nez mezi uciteli z vesnic. Odpoveéd’ na vyzkumnou otazku €. 2

tedy je, ze testovana skupina z meést je vice ohrozena v oblasti emocionalniho vycCerpani.

Statistické testy vSak neprokazaly, ze by tyto hodnoty byly statisticky vyznamné.
Jelikoz vysledna p-hodnota neni mensi nez hladina vyznamnosti 0,05, HO nelze zamitnout.

H2 byla statistickym testovanim zamitnuta.
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9.3 Vyzkumna otazka €. 3: Ktera ze dvou testovanych skupin
bude vice ohroZena v oblasti depersonalizace?

H3: Mira depersonalizace bude u uciteliit méstskych materskych Skol vyssi, nez u uciteli

z vesnickych materskych Skol.
Graf ¢. 7 zndzorfiuje, v jaké mife byli testovani ucitelé zasazeni v oblasti depersonalizace.

U vzorku z mést testovani prokazalo nizké hodnoty u 40 respondenti (60,6%), vysoké
hodnoty byly zaznamenany u 22 respondentd (33,3%) a hodnot dosahujicich vyhoteni
dosahli 4 respondenti (6,1%) z celkového poctu 66 testovanych.

Testovani ucitelé z vesnic dosahli nizkych hodnot v 23 ptipadech (57,5%), vysokych
hodnot ve 12 ptipadech (30%) a vyhoteni testovani prokazalo u 5 (12,5%) z celkového
poctu 40 osob (viz Graf 7).

Graf 7: Mira depersonalizace v jednotlivych skupindch
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Tyto vysledky ukazaly, ze mira vyhotfeni v oblasti depersonalizace byla u ucitelti z mést
niz§i nez u ucitelt z vesnic. Odpovéd na vyzkumnou otazku ¢. 3 tedy je, ze v oblasti

depersonalizace byla vice ohrozena testovana skupina z vesnic.
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Statistické testy vSak neprokazaly, ze by namérené hodnoty byly statisticky vyznamné.
Jelikoz vysledna p-hodnota neni mensi nez hladina vyznamnosti 0,05, HO nelze zamitnout.

H3 byla statistickym testovanim zamitnuta.

9.4 Vyzkumna otazka €. 4: Ktera ze dvou testovanych skupin
bude vykazovat vy$sSi hodnoty v oblasti osobniho uspokojeni?

H4: Mira osobniho uspokojeni bude u ucitelii vesnickych materskych Skol vys$si neZ

u uciteltt méstskych materskych Skol.

Graf ¢. 8 uvadi miru vyhoteni testovanych osob v oblasti osobniho uspokojeni. Vysoké
hodnoty, které jsou v tomto piipadé pozitivnim ukazatelem, byly u uciteld z mést
prokazany v 42 piipadech (63,6%), u 16 ptipada (24,3%) byly naméfeny nizké hodnoty
smétujici k vyhoteni a samotny burnout byl v této skupiné prokazan u 8 testovanych osob

(12,1%) z celkem 66 respondenta.

U ucitelll z vesnic se v oblasti vysokych hodnot nachazelo 30 testovanych (75%) a nizké
hodnoty byly zjistény u 10 (25%) z celkového poctu 40 respondentt. V oblasti vyhoteni se

v této kategorii v dané testované skupiné nenachazel zadny z respondentd (viz Graf 8).

Graf 8: Mira osobniho uspokojeni v jednotlivych skupindch
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Vyzkum ukazal, ze ucitelé z vesnic vykazuji v oblasti osobniho uspokojeni vyssi hodnoty,

nez ulitelé z mést. Znamena to tedy, ze syndrom vyhoteni v dusledku nedostatecného
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osobniho uspokojeni vice postihuje ucitele z méstskych matefskych skol. Odpovédi na
vyzkumnou otazku ¢. 4 tedy je, ze vyss$i hodnoty v oblasti osobniho uspokojeni vykazuje

testovana skupina z vesnic.

Statistické testovani vSak neprokazalo, Ze by namérené hodnoty byly statisticky
vyznamné. Jelikoz vysledna p-hodnota neni mensi nez hladina vyznamnosti 0,05, HO

nelze zamitnout. H4 byla statistickym testovanim zamitnuta.

Vyhorteni ve vysokych €islech, vyhoreni ve vice oblastech najednou

V ramci vyhodnocovani dotazniku byli pro zajimavost vybrani respondenti, jejichz stupen
vyhofeni v nékteré z oblasti dosahoval nebezpecné vysokych hodnot, respondenti se

dvéma, nebo vSemi tfemi dimenzemi vyhoteni najednou.

U uciteld z meésta bylo v jednom piipadé zaznamenano vyhofeni ve vSech tfech
dimenzich, u stejného respondenta byla navic v dimenzi emocionalniho vyhoteni
naméfena hodnota 58, coz je pies dvojnasobek prvni hrani¢ni hodnoty emocionalniho
vyhoreni. Jedna se o stav skute¢né hlubokého burnoutu, ktery musi byt pro danou osobu
velmi vysilujici a znacné ji ubirat na kvalité jejiho zivota.

Mezi méstskymi uciteli se dale nachazeli dalsi dva testovani s hodnotami v oblasti EE

prevySujicimi 40 bodu, kdy se opét jedna o stav hlubokého vyhoreni.

Mezi uciteli z vesnic se ve tfech pifipadech vyskytlo emocionalni vyhoreni spolecné
s depersonalizaci. Ve dvou z téchto piipadu stav emocionalniho vyhoteni presahl 40

bodu, tedy dosahl alarmujicich hodnot.
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9.5 Vyzkumna otazka €. 5: Je podle uciteld mozné, ze by okoli
a prostredi Skolky mohlo ovliviiovat naladéni déti?

P1: V ndzoru ucitelu v otazce naladéni déti v zavislosti na okoli a prostredi Skolky bude

v obou testovanych skupindch prevazovat pozitivhi odpovéd.

Graf ¢. 9 znazorniuje odpovédi uitel na otazku miry vlivu okolniho prostiedi na naladéni
détského kolektivu. Pedagogové z mést odpovedéli v 59 pripadech pozitivné (89,4%), ve 3
ptipadech negativné (4,5%). Neutralitu si zvolili 4 (6,1%) z celkového poctu 66

respondentu.

Ucitelé z vesnic volili kladnou odpovéd v 39 ptipadech (97,5%), v 1 ptipadé byla zvolena

zaporna odpoved (2,5%). Neutralitu si v tomto piipade nezvolil nikdo (viz Graf 9).

Graf 9: Mira ovlivnéni ndlady déti v zdvislosti na prostredi materské skoly

,Myslite si, Ze okoli a prostredi skolky mtze
ovlivnit naladéni déti?*
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Vysledky vyzkumu ukazuji, ze v ptipadech obou testovanych skupin vyznamné prevazuje
pozitivni odpoveéd. Odpovédi na otazku C. 5 tedy je, ze ulitelé skuteCné maji pocit, ze

okolni prostedi matefské Skoly ovliviiuje/ mize ovliviiovat naladéni déti.

P1 byl provedenym vyzkumem potvrzen.
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9.6 Vyzkumna otazka €. 6: Maji ucitelé pocit, Ze se chovani déti
z mést a vesnic objektivné liSi?

P2: V ndzoru ucitelit na otdazku, zda se chovani déti z mést a vesnic objektivné [isi, bude

v obou pripadech prevazovat pozitivhi odpovéd.

Graf ¢. 10 znazoriuje odpovédi ucitel na dotaz tykajici se odlisnosti v chovani déti
zmést a vesnic, které mohou byt zpusobeny praveé rozdilnosti prostiedi, ve kterém déti
vyrustaji.

34 (51,5%) ucitelti z mést se s timto tvrzenim ztotozfiuje, 14 z nich (21,2%) toto tvrzeni

odmita. 18 ucitelt (27,3%) z celkového poctu 66 zlstava v této otazce neutralni.
Ucitelé z vesnic se k pozitivni odpovédi na tuto otazku piiklangji Castéji, konkrétné€ ve 28
ptipadech (70%). 5 z nich (12,5%) se s timto tvrzenim neztotoziuje, 7 (17,5%)

z celkového poctu 40 respondentt zistava neutralni (viz Graf 10).

Graf 10: Odlisnost v chovani déti z vesnic a mést dle ndzoru ucitelil

»,Mate pocit, Ze se chovani déti z mést a vesnic
objektivné lisi?“
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Vysledky vyzkumu ukazuji, ze v obou testovanych skupinach pifevlada mnozstvi
pozitivnich odpovédi. Odpovédi na vyzkumnou otdzku €. 6 tedy je, ze ucitelé z mést
i vesnic si skutecné mysli, ze se chovani déti z odlisného prostedi, ve kterém vyristaji

(meésto x vesnice) muze lisit.
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P2 byl provedenym vyzkumem potvrzen.

9.7 Vyzkumna otazka €. 7: Maji ucitelé pocit, zZe je lokace jejich
pracovisté omezuje v moznostech a aktivitach pfi praci s détmi?

P3: Ucitelé z vesnickych materskych Skol se budou umisténim svého pracovisté citit méné

omezovani nez ucitelé z vesnickych materskych skol.

V otazce omezeni vyplyvajicich z lokace matefské Skoly odpovidaly obé testované
skupiny pedagogti pomérné piekvapivé ve vysokych Cislech uvadéjicich spokojenost
s umisténim jejich pracovisté. Méststi pedagogové ve 13 pripadech (19,7%) uvadeji, ze je
lokace jejich pracovisté pii praci s détmi omezuje. 2 z nich (3%) zlstavaji neutralni,
a zbylych 51 z celkového podtu 66 respondentt (77,3%) uvadi, Ze je umisténi jejich MS pii

aktivitach a Cinnostech s détmi nijak neomezuje.

Ucitelé z vesnic taktéz projevili vysokou spokojenost s umisténim jejich pracovisté. 33
znich (82,5%) je s lokaci jejich skolky spokojeno a neciti se byt timto faktorem pii praci
omezovano. 1 respondent (2,5%) zlstava v této otazce neutralni, a pouze 6 z celkového
poctu 40 odpovidajicich (15%) shledava umisténi svého pracovisté pii praci s détmi byt
omezujicim faktorem (viz Graf 11).

Graf 11: Omezeni moZnosti v souvislosti s lokaci pracovisté dle ndzoru

ucitelti

,Mate pocit, Ze Vas umisténi Vasi MS omezuje v
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Vysledky vyzkumu ukazuji, ze a¢ s minimalnim rozdilem, ucitelé z vesnickych §kol jsou
s lokaci svého pracovisté vice spokojeni (nepocituji vyraznd omezeni) nez ucitelé
z méstskych matefskych Skol. Obecné vSak ve vysledcich obou testovanych skupin
prevazuje negativni odpovéd. Odpovéd na vyzkumnou otazku €. 7 tedy je, ze ucitelé spise
nemaji pocit, ze by je umisténi jejich pracovisté pfi praci s détmi omezovalo. P3 byl

provedenym vyzkumem potvrzen.

Do dotazniku byly zafazeny jesté 2 nepovinné podotazky. Pro ucely této bakalarské prace

byly vybrany ke kazdé otazce tii odpovédi, které se mezi respondenty opakovaly nejcastéji.
Otazky na ucitele z mést
1) Jaké jsou vyhody vyplyvajici z umisténi Vaseho pracovisté?
Nejcastejsi odpovedi:
* Dobra dostupnost aktivit, které mé&sto nabizi (20 odpovédi)

* Lokace skolky v priméstské, klidn&jsi Casti s dobrou dostupnosti do centra (13

odpovédi)

*  Dobra dostupnost MHD (3 odpovédi)
2) Jaké jsou nevyhody vyplyvajici z umisténi Vaseho pracovisté?
Nejcastejsi odpovedi:

» Horsi dostupnost pfirody, mal4 zahrada (16 odpovédi)

«  Skolka s lokaci na sidliti (7 odpovédi)

*  Vysoce frekventovany provoz (6 odpovédi)
Otazky na ucitele z vesnic
1) Jaké jsou vyhody vyplyvajici z umisténi Vaseho pracovisté?
Nejcastejsi odpovedi:

* Dobra dostupnost ptirody (21 odpoveédi)
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* Klidné prostredi, nizka frekvence provozu (15 odpovédi)
* Maly, rodinny kolektiv, pozitivni klima pracoviste (12 odpovéedi)
2) Jaké jsou nevyhody vyplyvajici z umisténi Vaseho pracovisté?
Nejcastejsi odpovedi:
« Spatna dostupnost aktivit, které nabizi mésto (bazén, sportoviits, détské
programy..) (9 odpovédi)
* Nevyhody spojené s malym kolektivem (osobni vztahy, pomluvy) (4 odpovédi)

* VEétsi financni a organizacni naroénost mimoskolnich aktivit (4 odpovéedi)
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10 Diskuze a shrnuti vysledku

Tato bakalarska prace zkoumala rozdil v mife vyhoteni mezi uciteli materskych Skol
zmést a vesnic. Vysledkem tohoto zkoumani je, Ze nebylo potvrzeno, ze by lokace
pracovisté respondenta méla statisticky vyznamny vliv na miru vyhoreni
v testovanych skupinach. Stanovené hypotézy tedy nebyly statistickym testovanim

potvrzeny.

Je ovSem nutné prihlédnout k tomu, ze ackoliv vysledné hodnoty nebyly dostatecné pro
statistické potvrzeni vytyCenych hypotéz, v pripadé H1, H2 a H4 se vysledna cisla k nami

ur¢enym hypotézam piiklanéla.

Upfresnéni, a moznému potvrzeni, ¢i opakovanému vyvraceni hypotéz naSeho zkoumani
by dozajista pomohla vySssi kapacita vyzkumného vzorku. Stejné tak by mohla byt uzitecna
uzsi specifikace respondentd do jednotlivych skupin — predevsim v oblasti véku a délky
praxe, kdy se hodnoty testovanych osob v obou pfipadech pomérmné lisily. Zaméreni na
konkrétni v€kovou skupinu ¢i konkrétni Casové rozmezi plisobeni ucitele v praxi s diirazem
na ziskani vétsiho poctu respondentt pro danou konkrétni oblast by mohlo pfinést presnéjsi
a prukaznéjsi vysledky. Prispét k prohloubeni poznatkl o testované problematice by mohly
také rozhovory s pedagogy z méstskych a vesnickych matetskych skol, nebot’ tato forma
vyzkumného Setfeni umoziiuje obéma strandm (zkoumajicimu i zkoumanému) se vice
uvolnit a propojit jeden s druhym, jedna se o0 mnohem osobn¢jsi formu vyzkumu, nez je
on-line dotaznik. Respondent je schopen se v pfijemné atmosféfe hovoru vice otevfit

a poskytne i informace, které by v dotazniku nejspise z riznych divodia neuvedl.

Validitu pouzitého dotazniku by mohla zvysit jeho obsahova tuprava, pfipadné kompletni
nahrazeni vlastnim dotaznikem, kde bychom otazky vice zaméfili na téma prostiedi, ve

kterém respondent pracuje.

Vysledky vyzkumu mohly byt ovlivnény individualnimi vnitinimi faktory respondenta
(momentalni psychické rozpolozeni, jeho pozitivni ¢i negativni vztah ke zkoumanému
tématu, jeho ochota odpovidat stoprocentné pravdive), ale také vnéjSimi faktory (veék,
délka praxe, Casova tiseri). VSechny tyto proménné bylo nutné brat ptfi vyhodnocovani

vysledkl v potaz.
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K problematice syndromu vyhoteni u uciteld matetfskych skol najdeme fadu vyzkumd,
zadny z nich ov§em piimo nesouvisi s umisténim Skolky (vné&jsim prostfedim) jako hlavni
vyzkumnou proménnou. Muzeme se vSak zaméfit na samotné mnozstvi respondentd
trpicich syndromem vyhoteni. Lancova (2017) ve své bakalaiské praci zkoumala mimo
jiné miru psychického vyhoteni u uciteld matetskych skol. Vyuzila k tomu standardizovany
dotaznik BM. Jeji vyzkumny vzorek tvofilo 215 Zen a 1 muz, tedy 2016 osob. Z tohoto
celkového poctu bylo zjisténo vyhofeni u 12% respondentd, tedy ve 26 piipadech. Ve
vyzkumu Necaskové (2017), ktera pro zjisténi miry vyhofeni u testovaného vzorku vyuzila
standardizovany dotaznik Henniga & Kellera, v otazce miry syndromu vyhofeni
u jednotlivet (uitelek z matefskych skol) z celkového poctu 50 respondentii nebyl ani
ujedné z nich prokazan syndrom vyhoteni. Ve 14% piipadi respondentim vyhoteni
hrozilo. Mlj vyzkum prokazal znatelné horsi vysledky. Vyhofeni v minimalné jedné
dimenzi vyzkumu bylo prokazano u 45 osob z celkovych 106 respondentt, tedy v 42,5%
piipada. Tato skuteCnost by znalila, ze pfes veskerou osvétu a zvySujici se mnozstvi

informaci vyskyt vyhoteni u uciteli matefskych skol rapidné nartsta.

Ackoliv se nam nepodafilo jednozna¢né prokazat, ze by mezi piipady vyhoteni mezi
vesnickymi a meéstskymi uciteli matefskych skol byly markantni rozdily, z vysledka
dopliyjicich otazek, k nimz byly stanoveny predpoklady, které byly ve vSech tfech
piipadech potvrzeny, muzeme konstatovat, ze ulitelé matefskych Skol vnimaji urcité
rozdilnosti mezi vzdélavinim na vesnici a ve mésté. Syndrom vyhofeni mezi
predskolnimi pedagogy obecné se poté, bohuzel, ukazal jako stale velmi aktudlni, a pfi
porovnani vysledkt vyzkumui z predchozich let dokonce pomérné dramaticky narustajici
problém. PriCiny tohoto nartistu mohou byt rizné, od pracovniho pretézovani pedagogu,

pfes narast osobnich problému az po stale problematictéjsi chovani déti.
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11 Zaveér
Tato bakalarska prace se vénovala problematice syndromu vyhotfeni u predSkolnich
pedagogu. Jejim cilem bylo zjistit, zdali ma lokace pracovisté vliv na Cetnost pripadu

vyskytu syndromu vyhoreni u ucitelu materskych skol.

Stanovené hypotézy predpokladaly, ze syndromem vyhoteni budou v jednotlivych
dimenzich vyhoteni vice ohrozeni ucitelé z mést. Vyzkumem se vSak nepotvrdilo, ze by
ucitelé z mést byli staticky vyznamné vice ohrozeni syndromem vyhoteni nez ucitelé
zvesnic. Vysledkem dotaznikového Setreni tedy je, Ze neni mozné potvrdit, Ze by
lokace pracovisté ovliviiovala cetnost pripadu syndromu vyhofeni mezi uditeli

materskych skol.

VytyCené predpoklady se tykaly spokojenosti uciteld s umisténim jejich pracoviste, jejich
nazoru na odliSnosti v chovani déti z mést a vesnic a predpokladu, ze prostiedi matetské
Skoly muze ovliviiovat naladéni déti. V prvnim piipadé byl potvrzen piedpoklad, ze ucitelé
z vesnic budou s umisténim svého pracovisté vice spokojeni nez ucitelé z mést. V druhém
ptipadé se predpokladalo, ze mezi obéma skupinami bude na otazku odliSnosti v chovani
déti prevazovat pozitivni odpoveéd’. Tento predpoklad se taktéz potvrdil. Ve tietim ptipade
byl ptedpoklad, ze v nadzoru na ovlivnéni déti prostfedim matefské Skoly budou ucitelé
z obou skupin opét jednotni, a bude pfevazovat pozitivni odpovéd. I tento predpoklad byl
vyzkumem potvrzen. Je tedy evidentni, ze ackoliv se nepotvrdilo, ze by vliv prostiedi
pracovisté hral klicovou roli v otazce vyhofeni ulitell, mezi méstem a vesnici jsou

odlisnosti, kterych si jsou dobfe védomi i samotni ucitelé.
Vyuziti prace

Tato prace by do budoucna mohla byt vyuzitelna pro ucitele, ucitelky, feditele a feditelky
matefskych skol, jako ukazatel toho, co jednotlivym pedagogiim ve méstech a na vesnicich
chybi a co naopak vnimaji jako prednosti svého pracovisté. Alarmujici pocet vyhotelych
jedinca, ktery byl v této praci prokazan, by mohl poslouzit jako varovny signal pro vedeni
matetskych Skol, ale tfeba i1 pro zakonodarce a celni predstavitele a odborniky

v problematice Skolstvi u nas, ze zavedeny systém piedskolniho vzdélavani zfejmé zcela

nefunguje a vola po zméné, predevsim v edukaci pedagogu v oblasti psychického zdravi,
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dostatecného ocenéni jejich prace, ale také kladeni optimalnich narokt na jejich pracovni
vykon. Tyto kroky by do budoucna mohly pfispét k prevenci stavii vyhofeni a pomoci
k celkovému zlepSeni psychického rozpolozeni piedskolnich pedagogi. A je samoziejmé,
ze prvni, koho se tato pozitivni zmeéna dotkne, budou déti, které se po boku dobie
naladénych a motivovanych ucitel budou moci uéit a rozvijet v maximalni mozné mife —

coz by mélo byt primarnim cilem ptredskolniho vzdélavaciho procesu.
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13 Seznam zkratek

DP — depersonalizace

EE — emociondlni vyc€erpani

MBI — Maslach Burnout Inventory
PA — osobni uspokojeni
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16 P¥ilohy

Priloha 1 — Dotaznik Maslach Burnout Inventory

Skala pocitii:

0 (vlibec)—1-2-3-4-5-6—7 (velmi silné)

Dotaznik Maslach Burnout Inventory

1 EE Prace mé citové vysava.

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

3 EE KdyZ rdno vstavam a pomyslim
na pracovni problémy, citim se
unaven/a.

4 PA Velmi dobfe rozumim pocitim

svych klientti/pacientd.

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

6 EE Celodenni prace s lidmi je pro
mé skute¢né namahava.

7 PA Jsem schopen/na velmi ti¢inné
vyfresit problémy svych
klientti/pacient.

8 EE Citim ,,vyhoreni“, vycerpani ze
Své prace.

9 PA Mam pocit, Ze lidi p¥i své praci

pozitivné ovliviiyji a nalad'uji.

10 DP Od té doby, co vykonavam svou
profesi, jsem se stal/a méné
citlivym/citlivou k lidem.

11 DP Mam strach, Ze vykon mé prace
mé €ini citové tvrdym/tvrdou.

12 PA Mam stale hodné energie.




13 EE Moje prace mi prinasi pocity
marnosti, neuspokojeni.

14 EE Mam pocit, Ze plnim své tikoly
tak usilovné, aZ mé to vycerpava.

15 DP UZ mé dnes moc nezajim4, co se
déje s mymi klienty/pacienty.

16 EE Prace s lidmi mi pfinasi silny
stres.

17 PA Dovedu u svych klientii/pacientti
vyvolat uvolnénou atmosféru.

18 PA Citim se svéZi a povzbuzeny/a,
kdyZ pracuji se svymi
klienty/pacienty.

19 PA Za roky své prace jsem byl/a
Uspésny/a a udélal/a jsem mnoho
dobrého.

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

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

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

Vyhodnoceni jednotlivych dimenzi dotazniku:

EE (emocionélni vycerpani)

0-16 Nizky

17 -26 Mirny

27 avice ~ VYHORENI
DP (depersonalizace)

0-6 Nizky

7-12 Vysoky
13avice =~ VYHORENI
PA (osobni uspokojeni)

39 a vice Vysoky

38— 32 Mirny

31-0 VYHOREN{

(zdroj: https://zdenka-zidkova-psvz.webnode.cz/metody/)
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Priloha 2 — Email rozesilany feditelkam a ucitelkam/uciteliim materskych skol

Vazena/y pani feditelko/ucitelko/uciteli,

jmenuji se Andrea Pichrtova a jsem studentkou 3. roCniku oboru Ucitelstvi pro mateiské
Skoly na Technické univerzité v Liberci.

Rada bych Vas a Vase kolegyné/kolegy touto cestou pozadala o pomoc. PiSu bakalarskou
praci na téma ,,Syndrom vyhoteni u uciteld matefskych Skol”, jejiz soucasti je dotaznik
zaméfeny na toto téma. Vyzkum porovnava miru vyhofeni u uciteld meéstskych a
vesnickych matefskych Skol. Cely dotaznik zabere v priméru 5 minut a je naprosto

anonymni, bude vyuzit pouze pro ucely BP.

Rada bych Vas touto cestou snazné pozadala o jeho vyplnéni. Zabere to jen chvilku a pro
me by to byla velkd pomoc. Pripadné, pokud by Vam nevadilo rozeslat odkaz 1 mezi své
kolegyng, byla bych Vam moc vdécna.

Pokud Vas zadost neoslovila, zpravu prosim ignorujte a nezlobte se za vyrusSeni.

Odkaz na dotaznik: https://www.survio.com/... T8X

Predem Vam dékuji za Vas Cas a preji Vam hezky den.

Andrea Pichrtova

(zdroj: Autorka prdce)
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