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UvVOoD

Problematika syndromu vyhoteni je velmi aktudlnim a diskutovanym tématem moderni
spolecnosti, se kterym se setkavaji lidé napfi¢ riznymi profesemi. Do nejvice ohrozenych
profesi byvaji zatazovany ty, jejichZ néplni je péCe o ostatni ¢i neustaly kazdodenni kontakt
s ostatnimi lidmi. Nejcastéji zde byva zatazovana oblast zdravotnictvi ¢i socialnich sluzeb
a bezesporu také ucitelska profese ve vSech stupnich. V této diplomové praci se konkrétné
zaméfime na syndrom vyhoieni u ucitelt mateiskych skol, jelikoz se domnivame, ze prave
U této profese je problematika syndromu vyhoteni ¢asto podceniovéna a je pfedmétem pouze
malého mnozstvi vyzkumii.

Na ucitele v mateiské Skole jsou kladeny vysoké naroky v mnoha oblastech.
Dbaji na bezpecnost déti, které jsou neustidle v pohybu a casto jednaji neptedvidatelng.
Probihajici zmény ve vychovné-vzdélavacim procesu, vedouci k lepSimu zohlednéni
individudlnich potieb déti vyzaduji od ucitele velké usili a ochotu vice pracovat. V soucasnosti
se zvySuji naroky na ucitele také v souvislosti s prosazovanim integrativniho a inkluzivniho
vzdélavani. Zaroven vSak ucitelstvi nepatii mezi profese s vysokou spole¢enskou prestizi. Tlak,
se kterym se ucitelé museji denné vypotadat Casto vede k dlouhodobému stresu a v nékterych
ptipadech az k vyhoteni. Piesto si ale velké mnozstvi ucitelti matetskych skol mysli, ze se jich
problematika syndromu vyhoteni netykd. Pfitom znalost této problematiky mize ucitelim
pomoci pii prevenci vzniku vyhoteni. S pfibyvajicimi povinnostmi pedagoga matetské Skoly
ziskava toto téma na diileZitosti.

Prace je rozdé€lena na teoretickou a empirickou ¢ast. V teoretické ¢asti se zaméfujeme
na profesi ucitele matetské Skoly, na jeho kompetence a povinnosti. Dal§im z témat teoretické
¢asti je pracovni stres. Na pracovisti ¢lovek travi velkou ¢ast dne, a proto je nezbytné citit
se V praci komfortné. Podminky na pracovisti se mohou promitat do chovani ucitele pfi praci
a pfi komunikaci détmi, rodic¢i ¢i kolegy. Dale se pokusime pfibliZit problematiku samotného
syndromu vyhoteni a strategii zvladani stresu, kter¢ mohou byt efektivni prevenci vzniku
vyhoteni. Cilem praktické casti prace je zjistit miru vyskytu syndromu vyhoteni u uciteli

matefskych Skol. Dale budeme zjist'ovat, které strategie zvladani stresu ucitelé vyuzivaji.
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1 PROFESE UCITELE V MATERSKE SKOLE

Profese ucitele v mateifské Skole je velmi specifickd, jelikoz pracuje s détmi ve véku
od dvou az do sedmi let. U¢itel tak musi vénovat zna¢nou pozornost vékovym zvlastnostem
kazdého z déti. Je tieba, aby kladl pro jednotlivé déti urcité cile vychovné vzdélavaciho
pusobeni podle stupné vyvoje, ale zaroven podle specifickych zvlastnosti a dispozic kazdého

ditéte (Syslova, 2017).

1.1 Ucitel v mateiske skole

Ucitel v matei'ské Skole navic utvari pro dité takové podminky, aby mohla komplexné
rozvijet jeho osobnost, tzn. v oblasti motorickeé, kognitivni, emociondlni, etické a socidlni. Tyto
oblasti se navzdjem prolinaji a nelze je od sebe oddélit (Jetdbkova, 1993). Pozadavky
na pedagogickou profesi v posledni dobé¢ stale narGstaji. Ve tfidach se zvySuje pocet déti
se specifickymi vzdélavacimi potiebami. To vede Ktomu, aby ucitelé spolupracovali
s odborniky z pedagogicko-psychologické poradny, ¢i specialnich pedagogickych center,
a zaroven méli piehled o téchto institucich. Nasledné se od ucitelti o¢ekava zména ptistupu
k témto détem pii vychovné-vzdélavacim procesu. Zaroven se uéitel setkava s riznymi ptistupy
rodic¢l ke spolupréci. Miizou to byt rodice, kteti maji na ucitele 1 na své déti vysoké pozadavky,
a na opacné strané to jsou rodice, ktefi se nezajimaji o to, jak jejich dité ve skole prospiva.
Vsechny tyto naroky mizeme zatradit mezi stresové faktory, které ucitele ovliviiuji, mnohdy
az tak, ze miize dojit k syndromu vyhoteni (Svamberk, Sauerova, 2018).

Matéjcek (2005) se domniva, Ze spousta rodi¢ii na ucitele matetské Skoly az Zarli,
jelikoz se vedle samotného rodice ucitel stava dileZitou autoritou pro dité. To mlze vést
K riznym rozporim mezi témito dvéma autoritami. Obecné se da fict, Ze ucitel ma ve své sféie
volnou ruku, pokud jedna v souladu se zasadami, které jsou schvalené spole¢nosti. Ucitel
nastavuje hranice, jelikoz fad ve vécech a dodrZzovani pravidel dava détem vétsi pocit jistoty
nez neomezena volnost. A samoziejmé dité musi védét, ze tyto pravidla nejsou jen pro néj,
ale ze i ucitel jej musi dodrzovat. Déti vychovava tim, co fika, a samoziejmé také tim, co dava
mimoslovné najevo.

I ve Skolce plati, Ze nejvice vychovavame, kdyz si myslime, zZe viibec nevychovame,
t]. kdyz se néjak vznesené nestylizujeme, ale projevujeme se prosté, uprimné, jak nam kdaze nase
prirozenost. 1 ve Skolce nejvic vychovavame svym osobnim prikladem. (Mat&jcek, 2005,

str. 170).



UPOL 11

V pfistich letech odejde do starobniho diichodu zhruba 30 % pedagogi. V zajmu celé

spolecnosti by méla byt motivace mladé generace pro zaméteni studia pro obory piedskolniho

vzdélavani, jelikoz v soucasné dobé pracuje v matetfskych Skolach pouze 21 % procent

pedagogti ve véku do 30 let (CSI, 2021/2022).

Kubitschek (2020) uvadi nékolik specifik, které maji velky vliv na pracovni prostiedi

Vv materské skole:

Hluk — prostfedi v matetské Skole se obecné vyznacuje prilisnou hlu¢nosti, na kterou v§ak
ucitel musi byt pfedem pripraveny. Zejména prace s hyperaktivnimi détmi klade vysoké
naroky na emocni stabilitu pedagoga.

Nové potieby — Cim dal vice se zvysuje podet déti, které potfebuji vétsi péci pti osvojeni
si jazyka, hygienickych navykt, socidlnich vztaht apod. Vznika tak zvysSend potieba
podpory od uciteli matetskych skol.

Administrativni zdtéZ — na Skoly jsou kladeny vysoké naroky pro vykazovani dokumentii
at’ uz od zfizovatele, ¢i riznych statnich organi. Ucitelé pak touto administraci stravi
mnoho ¢asu na ukor svych piiprav.

Chybéjici prestavky — ucitel Casto nema narok odejit z tfidy, kviili bezpecnosti déti. Jinak
je tomu v ptedskolnich zafizenich, které maji dostatek personalu, na to, aby si pedagog
mohl udélat kratkou piestavku. Ucitelé v matetskych Skolach vyuZivaji trochu oddechu

na zahrad¢, avSak 1 tehdy musi dbat na bezpecnost déti.

Matetska skola nabizi ,, profesiondlni podporu pri posilovani rodicovskych kompetenci*

a poradenskou sluzbu a poskytuje détem moznost zaclenit se do socialni skupiny a osvojit

si pravidla chovani. Déti se v prostfedi matetské Skoly prirozené rozviji v ramci pfipravovaného

programu (Kollarikové a Pupala 2010).
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1.2 Kompetence a kvalifikace ucitele v mateiské skole

Kompetence profese ucitele mateiské Skoly prosly na prelomu 20. a 21. stoleti mnoha
proménami. Ve vétsSing vyspélych zemi doslo k vymezeni role ucitele mateiské Skoly jako
profesionala, ktery piebira zodpoveédnost za prubéh vyvoje ditéte predskolniho veéku a garantuje
stupent celkového osobnostniho vyvoje tak, aby bylo dité ptfipraveno pro systematické skolni
vzd€lavani. Zvysily se naroky na profesni piipravu ucitele matetské Skoly z hlediska
diagnostické a intervencni kompetence i profesiondlniho piistupu k détem se specidlnimi
pottebami.

Dle Smelové (2009) vnimé rozvoj kompetenci uéitele mateiské skoly jako celoZivotni
proces. Kli¢ové kompetence pro celozivotni vzdélavani formuluje Evropsky parlament a Rada
EU zroku 2018. Patfi mezi né kompetence v oblasti gramotnosti matetského jazyka
a znalost cizich jazyk. Dale matematické kompetence v oblasti védy a technologii
I kompetence K praci s digitalnimi technologiemi. Kompetence k uéeni a sociadlné obcanské
kompetence. Jako dalsi je formulovana podnikatelska a obCanska zptsobilost, a jako posledni
neméné dilezitd kompetence je uvedeno kulturni povédomi a vyjadfovaci schopnosti (Rada
EU, 2018).

V bakalaiské praci jsme popsali profesni kompetence ucitele mateiské Skoly, vymezené
ve formé vystupt absolventa dle Smelové (2009). Zde je jejich vycet:

— kompetence predmétovd,

— kompetence didakticka a psychodidakticka,

— kompetence pedagogicka,

— kompetence diagnosticka a intervencni,

— kompetence socidlni, psychosocialni a komunikativni;
— kompetence manazerska a normativni,

— kompetence profesné a osobnostné kultivujici.

Pozadavky na kvalifikaci ulitele mateiské Skoly jsou v Ceské republice zakotveny
V Zdkone ¢. 563/2004 Sb. o pedagogickych pracovnicich a o zméne nékterych zdkonu.
Kvalifikaci ucitel ziskava na zaklad¢:
— Stiredoskolského vzdélani — uclitelé mateiskych Skol se piipravuji ve Ctyfletém oboru
Predskolni a mimoskolni pedagogika ukonfené¢ho maturitni zkouskou a dosahuji

tak urovné¢ vzdélani ISCED 354. Do skolniho vzd€lavaciho programu je zafazena
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odbornd praxe v rozsahu 10 tydnt a dale pravidelnd ucebni praxe v rozsahu sedmi
tydennich vyucovacich hodin za celou dobu vzdélavani.

— Vys$Siho odborného — ttileté vyssi odborné vzdélani navazuje na Ctyfleté stiedoskolské
studium ukonéené maturitni zkouskou. Absolventi dosahuji vzd€lani irovné ISCED 655.
Podle skolského zakona a vyhlasky o vyS$im odborném vzdélavani zahrnuje vyuka
praktickou ptipravu a odbornou praxi, jejiz rozsah je dan akreditovanym vzdélavacim
programem.

— VysokoSkolského vzdélani — Priprava v bakaladiském studijnim taktéz navazuje
na ¢tyfleté stiedoskolské studium ukoncené maturitni zkouskou. Trva tfi roky
na pedagogickych fakultach a absolventi tohoto bakalafského programu dosahuji urovné
ISCED 645. Studijni plany zahrnuji pribéZznou praxi a dale souvislou praxi v rozsahu

nékolika tydni. Podle Ramcovych pozadavki na studijni programy musi byt soucasti

studia praxe, ktera je fizena a reflektovand a ma mit rozsah 10-15 % studia

(Eurydice, 2022).

Dale existuji i alternativni cesty k ziskdni odborné kvalifikace. Mezi takové patii od roku
2005 obor specialni pedagogika na vysokych Skolach a od roku 2012 nabizi tento obor
i navyssi odborné Skoly. Osoby, které vystudovaly vysokoskolsky program zaméieny
na ptipravu ucitelli prvniho stupné zékladni Skoly nebo vychovatelstvi, pedagogiku volného
¢asu nebo studijni obor pedagogika mohou také od roku 2012 vyuzit studium K rozsifeni
odborné kvalifikace v programu celozivotniho vzdélavani na vysokych Skolach zaméfeném
na piipravu uciteld mateiské Skoly (Eurydice, 2022). Rozlozeni uciteli matetskych skol

z hlediska kvalifikace je tedy riznoroda viz Tabulka 1.

Tabulka 1 Kvalifikace uéitela MS (vyrocni zprava CSI 2021/2022, str. 22)

Nejvys§i dosazené vzdélani uditeld MS Podil (%)
SS s maturitou 61,4

VS 23

VOS 6,5
Studujici SS s maturitou 34
Studujici VS 2,2
Studujici VOS 1,2

Jiné 2,1
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Dlouhodobé nejrozsifenéjsim zptisobem, jak ziskat odbornou kvalifikaci ucitele matetské
Skoly je sttedoskolské vzdélani. Pficemz pedagogicka autonomie Skol pracujicich dle vlastnich
Skolnich vzdélavacich programii klade vysoké naroky na profesni kompetence ucitelti, véetné
kurikularni expertnosti (Smelova a kol., 2021). Ur¢ité je proto k zamysleni, zda pro takové
naro¢né povolani, jako je ucitelstvi v matetské Skole, je dostacujici odborné stiedoskolské

vzdélani.
1.3 Role a povinnosti ucitele matei'ské skoly dle RVP PV

Réamcovy vzdélavaci program stavi ucitele matefskych Skol do téchto roli:

1. Ochrance a poskytovatel odborné péce — uclitel zajisStuje odbornou péci a vytvari
privéetivé a pratelské prostiedi pro déti.

2. Zprostiedkovatele poznatkii a zkuSenosti — zprostiedkovavd a zaclefiuje poznatky
do vzdélavaciho programu Skoly. Vytvati situace pro zprostiedkovani zkuSenosti
a vyuziva vhodné strategie a metody pfi praci s détmi.

3. Poradce a inicidator — vyuziva vzdélavaci strategie pro poznavani novych poznatki,
osvojeni si védomosti a poskytuje poradenstvi pro situace, s nimiz se déti v bézném zivoté
setkavaji.

4. ManaZer — ucitel se podili se na tvorb¢ kurikul dle Ramcového vzdélavaciho programu
pro predSkolni vzdélavani a vyuziva vhodné evaluacni nastroje.

5. Diagnostik a klinik — Uc¢itel identifikuje potize déti, se kterymi pracuje a hodnoceni
rozvoj jejich osobnosti na zdkladé pedagogické diagnostiky. Je schopen vhodné

intervence a komunikace s rodici, kolegy a s ostatnimi partnery $koly (Smelova, 2006).

Ramcovy vzdelavaci program pro predskolni vzdélavani (dale jen RVP PV) se ve své
posledni kapitole vénuje povinnostem ucitele matetské Skoly. Ucitel matetské Skoly odpovida
za to, Ze Skolni, popft. tfidni vzdélavaci program, ktery zpracovava, je v souladu s pozadavky
RVP PV a ze program pedagogickych ¢innosti je cilevédomy. Dale odpovida i za to, ze pribch
pfedskolniho vzdélavani je pravidelné v pribéhu Skolniho roku sledovan a vysledky
I podminky jsou hodnoceny.

RVP PV také uvadi vycet odbornych ¢innosti, které ucitel vykonava. V prvni fadé by mél
vzdy vychazet z vékovych a individualnich potieb déti, a na jejich zdkladé zajistit profesiondlni
pécCi o déti, a zaroven i jejich vychovu a vzdélavani. Ucitel s détmi realizuje takové ¢innosti,

které vedou k jejich cilevédomému a komplexnimu rozvoji a pro tyto ¢innosti voli vhodné
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strategie a metody. Vyuziva oborové metodiky a didaktické prvky, které odpovidaji véku déti
a jejich individualité. Dale je ucitel schopen planovat ¢innosti pro déti se specidlnimi
vzdelavacimi potiebami. Na zakladé posuzovani Uc€innosti vzdélavaciho programu, kontroly
a hodnoceni vysledki své prace a podminek vzdélavani provadi evalua¢ni ¢innosti. Vysledky
evaluace pak vyuziva jak v planovani, tak i v samotném procesu vzdélavani. Dalsi dilezitou
odbornou ¢innosti je pedagogicka diagnostika. Uc¢itel pozoruje a hodnoti individualni pokroky
déti v jejich rozvoji a uceni. Ucitel mateiské Skoly by mél byt schopen odborné vést dalsi
zaméstnance Skoly, ktefi se podili na péci, vychové a vzdélavani déti s podplirnymi opatienimi.
Dale poskytuje rodicim poradenské c¢innosti ve vécech vychovy a vzdélavani jejich déti
a zaroven eviduje a reaguje na ndzory, pfani a potfeby rodict i jinych partneri Skoly.

Ucitel mateiské Skoly ma také povinnost vést vzdélavani tak, aby se dit¢ po vSech
strankach citilo ve tfidé v pohod¢. Dité je rozvijeno Vv souladu s jeho individualnimi
schopnostmi a je posilovano jeho sebevédomi. Dité ma moznost vytvaret vzajemné vztahy a citi
se u toho bezpecné. Je potieba, aby dit¢ mélo dostatek podnétii a bylo seznamovano se v§im,
co je pro jeho kazdodenni zivot dulezité. Ucitel také umoznuje rodi¢im podilet se na tvorbé
programu Skoly. Dale umoziuje rodi¢im pfistup do tfidy za svym ditétem, zejména
v adapta¢nim procesu (RVP PV, 2021).

Z vyctu povinnosti, které RVP PV v této kapitole uvadi je ziejmé, ze kazdodenni napli

prace pedagoga v matetské Skole je velmi riznoroda a obsahla.
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2 STRES

Stres je jednou z hlavnich pfi¢in syndromu vyhoieni. S timto negativnim emocionalnim
zazitkem se setkavame velmi Casto a mize se objevit u nejriznéjsSich kazdodennich ¢innosti.
Pojem stres a syndrom vyhoteni byvaji ¢asto zaménovany, a proto dulezité jej od sebe odlisit.
Stres skute¢n¢ obvykle prechazi do stavu vyhoteni, nicmén¢ ne kazdy stresovy stav do tohoto
vycerpani dochazi. (Ktivohlavy, 2012, s. 69)

Stres v obecné roving jsme piiblizili jiz v bakalaiské praci (2021), kde jsme se vénovali
napiiklad rozdilim mezi eustresem a distresem, piedstavili jsme stru¢né proces GAS neboli
obecny adaptacni syndrom. Také jsme se vénovali zakladnim typtim reakci na stresory podle
Grossartha-Maticka (in Micek, 1992). Vliv na vzniku dlouhodobého stresu, ktery mize piertist
v chronicky stres, maji také kazdodenni drobné udalosti, se kterymi se mizeme setkat v béznych
situacich. Tyto kazdodenni nastrahy stresu byvaji oznacovany jako daily hassles, které tedy
oznacuji drobné nepiijemnosti bézného dne, ale pti soub&hu nékolika takovych situaci mtze
dojit k rozjezdu chronického stresu (Stock, 2010).

Z vétsiny dostupnych zdrojl jsme se dozveédéli, ze pravé dlouhodoby, chronicky byva
spole¢n¢ se zanedbavanou psychohygienou a naroénymi pracovnimi podminkami povazovan
za jednu z hlavnich pfi¢in a rizikovych faktort. Zaroven ma vyznamny vliv na vzniku

syndromu vyhoteni.

2.1 Pracovni stres

V této podkapitole se zamétime na stres pracovni, ktery je jednim z pfedmétl zkoumani
diplomové prace. Tento termin oznacuje stres zaZivany v souvislosti s vykonem zamé&stnani
¢i povolani. Svétova zdravotnicka organizace (WHO, 2022) uvadi, ze pracovni stres je reakce,
kterou mohou lidé zazivat, pokud jsou vystaveni pozadavkim a tlaktim, které neodpovidaji
jejich znalostem a schopnostem a v disledku toho nejsou schopni se s takovou situaci vyrovnat.
Tlaku na pracovisti se vzhledem k poZadavkiim soufasné¢ho pracovniho prostiedi nelze
vyhnout. Tlak vnimany jednotlivcem jako pfijatelny mtze dokonce udrzovat pracovniky
Vv bdélosti, motivované, schopné pracovat a ucit se. Pokud se vSak tento tlak stane nadmérnym

nebo nezvladnutelnym, vede ke pracovnimu stresu.
Kebza (2005) klasifikuje pracovni stres do péti kategorii:

1. Problémy souvisejici s rolemi, které jedinec zastava

2. Naroky souvisejici s narokem prace
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Organizace prace
Profesni perspektiv

Fyzické prostiedi

a

Nelsonova a Simmons (2003) uvadi schéma holistického modelu stresu (Obrazek 1)

kde jsou vyobrazeny stresory (stressors) rozdélené do nékolika kategorii: naroky vyplyvajici

Z pracovni pozice, mez

ilidské vztahy na pracovisti, fyzické pozadavky, zasady prace

na pracovisti a pracovni podminky. Tento uceleny model pocita také s individudlnimi rozdily

(individual differences),

do modelu zahrnuli jak p

které mohou vstupovat do zplsobu vnimdani stresor. Autofi

ozitivni, tak negativni reakci na stresory (eustress a distress). Dale je

v modelu zahrnut koncept copingu, jemuz se budeme vénovat v dalSich kapitolach a koncept

savoringu, ktery je jakousi paralelou pro coping, avSak pro pozitivni emocialni zkuSenost.

Na konci modelu jsou zahrnuty i nasledky (outcomes) téchto stresorti.

i Stressors

| *Role demands
I +Role conflict

! +Role ambiguity
*Work=home
*Interpersonal demands
*Diversity
*Leadership
*Team pressures
*Trust
*Status
«Physical demands
*Temperature
*Indoor climate
=Air quality
*IHlumination
“Noise
*Office design
| *Workplace policies
*Promotion
*Discrimination
*Benefits
*Downsizing
=lob conditions
i *Routine jobs

«Joh security
“Wages

«Sexual harassment
#Skill discretion

Savoring

Eustress
~Hope
*Meaningfulness
*Manageahility
*Positive affect

Outcomes

*Physical health

+*Mental health

*Work performance
*Spouse's health

sMarital quality

*Quality of care for children
*Quality of friendships
“Community involvement

Distress
sAnger/hostility
#Job alienation
*Frustration
*NA

*Bumout
sAnxiety

Individual

Differences
+Optimism

*Hardiness

sLocus of control
*Self-reliance

*Sense of coherence

Coping

"

*Work overload
Obrazek 1.

schéma modelu pracovniho stresu (Nelson a Simmons, 2003, s. 102)
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Podle Evropské agentury pro bezpecnost a ochranu pfti praci (OSHA) patii mezi pfi¢iny

pracovniho stresu tyto faktory:

— nejistota pracovnich pomérti spojena s nestabilitou na trhu prace, obavy ze ztraty
pracovniho mista,

— rostouci nachylnost ke stresu v souvislosti s globalizaci,

— ubytek jistot v disledku novych forem pracovnich smluv,

— dlouhd pracovni doba a rostouci intenzita prace

— ,,zestihleni® spolecnosti a ruseni pracovnich mist a oddélent,

— rostouci emocionalni nadro¢nost prace,

— neslucitelnost zaméstndni a soukromého Zivota (Stock, 2010, s. 32).

2.2 Pracovni stres V profesi ucitele

To, Ze ucitelska profese je obecné brana jako stresujici povolani potvrdil vyzkum
Traversové a Coopera (1993). Autofi poukazuji na fakt, ze ucitelé ve srovnani s jinymi
srovnavanymi profesemi, jako jsou 1ékafi, zubafi a zdravotni sestry, vykazuji obecné vys$si miru
projevu stresu. Mnozi z uciteltl také vykazuji rysy chovani a osobni charakteristiky, které¢ jsou
povazovany za stres vyvoldvajici. Podle autorid je alarmujici, Ze velky podil uciteld zvazuje
odchod z profese, pficemz znepokojivy pocet z nich hleda alternativni zaméstnani nebo voli
pred¢asny odchod do diichodu.

Podle Johnsnové et al. (2005) je v soucasné dobé stres na pracovisti predmétem velkého
mnozstvi vyzkumi a také je vSeobecné piijimano, ze prave intenzivni a dlouhodoby pracovni
stres mize mit vazny negativni dopad na psychickeé 1 fyzické zdravi Clovéka jako jsou srdecni
onemocnéni, bolesti zad, gastrointestinalni poruchy, tzkost ¢i deprese. Krom¢ toho uvadi,
zZe stres muze vést i k dal§im projevim chovani, jako je Cast&jsi koufeni tabaku, nadmérna
konzumace alkoholu nebo kofeinu a vynechavani jidla, coZ ma také dopad na vznik dalSich
zdravotnich problémt. Dle autort ucitelé zazivaji vyssi miru stresu a niz§i miru spokojenosti
s praci nez fteditelé Skol a asistenti pedagoga. Jednim z moznych divodu je skutecnost,
ze ucitelé jsou kazdy den v tizkém kontaktu s détmi. Je také mozné, ze rozdily mezi uciteli
a vedoucimi uciteli jsou zpusobeny odliSnou roli, pficemz vedouci uclitelé maji spiSe
manazerskou pozici. Rozdil mezi uciteli a asistenty pedagoga by mohl byt disledkem toho,
ze ucitelé jsou vice zodpovédni za kaZzdodenni chod tfidy a uroven vykonu odrazi jejich

schopnosti jako ucitele. Kromé toho je mnoho ucitelli znepokojeno mnozstvim papirovani,
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které nyni musi vypliiovat, a to Casto na ukor ¢asu vénovaného piipravam. Asistenti pedagoga
takovou miru papirovani nemaji.

Zkoumani stresorti v ucitelském povolani se na pfelomu 20. a 21. stoleti vénoval Holec¢ek
(2001), ktery na zakladé svého vyzkumu definoval nékolik stresovych faktori. Slo napiiklad
0 pracovni pietizeni ucitelli, praci s problémovymi zaky ¢i praci s rodici, ktefi nemaji kriticky
nazor na své dité¢ a jejichz pozadavky byvaji za hranicemi moznosti ucitel. Déle se jednalo
0 nevhodné vedeni Skoly, nevyhovujici pracovni prostiedi Skoly ¢i spolupraci s problémovymi
kolegy.

Mertin a Gillernova (2010) se vénuji zatézovym nebo konfliktnim momentim v praci
ucitele matetské skoly. Dle autort je tato profese velmi podceniovana a rodice ¢i vefejnost
ve mnohdy vnima ucitele matetské Skoly spiSe jako ,hlidace déti“ a neuvédomuji si,
ze V matetské Skole také probihd vychovné-vzdélavaci proces. Podceniovani ma vliv na miru
prestize profese ucitele matetské Skoly, coz mlze u uciteld vést k mnoha zatézovym situacim.
Jako dalsi vliv uvadi specifickou zatéz zenského kolektivu, ktery je pro tuto profesi specificky.
Ucitelka mateiské Skoly pracuje s velmi pocetnou skupinou rizné zralych déti, z nichz spousta
nema sourozence a neni zvykla na pfizpiisobovani se dalSimu ditéti. V neposledni fadé autoti
uvadi multikulturni integraci. Migrace lidi z odliSnych kultur v soucasné dob¢ nartista a klade
naroky na matefskou Skolu jako prostfedi, kde se déti setkdvaji s rozmanitosti jazykd, vzhledu
a zvyku.

Kubitschek (2020) poukazuje na stresory individualni a vSeobecné, které jsou v praxi
vzajemné propojené. Oba tyto stresory mohou dle autorky, zvySovat pravdépodobnost vzniku

stresové situace a zaroven vést az k syndromu vyhofeni.

Mezi individualni stresory, mtizeme zatadit:
— perfekcionismus,
— hodnotovy systém,
— genetické dispozice,
— aktualni formu ucitele a pracovni zkuSenosti,
— vnitini vzorce chovani a mysleni.
Vseobecné stresory V praci ucitele matetské skoly jsou napft.:
— profesni situace v matetské skole,
— naroky na ucitelskou profesi,
— obavy ze ztraty zaméstnani,

— specifika spojend s genderovymi nerovnostmi,
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— rodinné problémy,

— financ¢ni problémy apod. (Kubitschek, 2020).

Je ztejmé, Ze dlouhodoby stres ma negativni disledky na zdravi jedince. Aby k témto
negativnim dusledkiim nedochazelo, je dilezité stresu piedchazet. U ucitelské profese
Ize predpokladat velkou miru stresovych faktort, je proto nutné pochopit, co stres ¢loveéku
zpisobuje a naucit se s nim 1épe vyrovnavat a vyhybat se mu. S tim souvisi také upraveni

podminek na pracovisti.
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3 SYNDROM VYHORENI

Tomu, jak na definici pojmu syndrom vyhoreni nahlizeji riizni autofi, jsme se jiz vénovali
Vv bakalaiské praci (2021). V této kapitole si vSak znovu pfipomeneme vybrané kapitoly, které
jsou pro praci stézejni. Pocatek vyhoteni miizeme sledovat u jedinci, kteti jsou pod vlivem
dlouhodobého a stalého stresu, viici némuz se nedokazou efektivné branit. Podle vyzkumii jsou
profese, jejichz podstatou je péce o klienty, pracuje nejvyssi jedinct s rozvinutym syndromem
vyhoteni. Do téchto profesi je zatazeno i ucitelstvi, které¢ se ve svété umistuje na prednich
ptickach. (Johnson et al., 2005).

Soucasné vyzkumy potvrzuji souvislost mezi syndromem vyhoteni a zhor§enym zdravim
ucitelt, které se projevuje fyzickymi problémy (onemocnéni srdce, Zaludecni problémy).
Vyhoteni v§ak navic mlze byt prediktorem dalSich psychickych problémii, jako jsou Uzkosti
¢i deprese (Baka, 2015). Vyhoteni u uditelti je povazovano za vysoce rizikové, protoze se
promita do kvality vyuky a celkové do vztahu s détmi. V disledku vyhotfeni maji vyucujici
k détem lhostejny az negativni pfistup, takze je nedostate¢né stimuluji a nevhodné reaguji

na jejich potteby (Yu, 2005).

3.1 Priznaky syndromu vyhoreni

V bakalaiské praci (2021) jsme se veénovali pfiznakiim vyhoteni, které Kiivohlavy
rozdélil na subjektivné vnimané, tedy ty, které pocituje jedinec sam a objektivné vnimané,
kterych si mize zacit vS§imat okoli, at’ uz kolegové ¢i rodinni pfislusnici. Dale jsme uvedli
ptiznaky, které se dle Kebzy a Solcové vyznaluji ve tfech rovinach (psychické, fyzické a roviné
socidlnich vztahit). Poslednim uvedenym autorem byl Stock, ktery povazuje za hlavni pfiznaky
syndromu vyhoteni vycerpdni, odcizeni a pokles vykonosti. \V této podkapitole uvedeme dalsi

autory, kteti rozebiraji pfiznaky vyhoteni.
Bartova (2011) se zabyva piiznaky hned ve Ctyfech rovinach v pedagogickém procesu:

— Dusevni rovina — jedinec prochazi frustraci az depresemi. Ke koleglim, détem a rodi¢im
ma negativni postoj a ztraci zdjem o profesni témata.

— Citova rovina — jedinec byva nervozni, skliceny, ma pocit bezmoci a sebelitosti, a také
pocit, Ze se mu nedostava dostate¢né uznani.

— Télesnad rovina — v této roviné se piiznaky projevuji vycerpanosti. Jedinec mé oslabenou
imunitu, rychleji se unavi, trpi nespavosti a ma Casté bolesti hlavy. Muze se objevit

vysoky tlak ¢i potize s dychanim.
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— Socialni rovina — autorka uvadi 1 rovinu socidlnich vztaha, kterd je v profesi pedagoga
je velmi dulezita. Vyhoteni se projevuje tim, Zze se ¢lov€k zadina spoleCnosti stranit,
omezuje setkani srodi¢i i kolegy. Jeho nadSeni z prace stfida cynismus. Problémy

se mohou také objevit v roding.

Maroon (2012) uvadi, ze ptiznaky vyhofeni se taktéz projevuji ve Ctyfech rovinach,
atovroviné emoci, myslenek, pozorovatelného chovani a télesnych reakci. Tyto projevy
negativné ovlivuji vyhotelého jedince, a maji negativni dopad i na jeho pracovni kolektiv
¢i klienty, se kterymi pracuje. Autor uvadi ptiznaky, které se shoduji s ptiznaky ostatnich vyse
uvedenych autord, k tomu uvadi arytmii, nevolnost, vykyvy hmotnosti a celkovou slabost
V oblasti télesné. V psychické oblasti pozorujeme mimo jiné ztratu eldnu, neexistenci
zodpovédnosti, snizeni pracovniho nasazeni, skli¢enost a beznadg;.

Podrobnéji rozebird symptomy vyhoteni Prie (2015). Autorka popisuje piiznaky

vyhoteni u jednotlivych fazi na projevy v roviné téla, myslenek, pocitti a chovani:

1. Poplachova faze:

Ptiznaky v prvni fazi jsou reakci na stres. Vzdy je intenzita pfiznakii zavisla
na individualnim vnimani a anatomické stavbé jedince. V rovin¢ téla se jedna o tyto symptomy:
pocit zrychleného buseni srdce a nepravidelny puls, tfes, poceni, pocit vlhkych rukou, nuceni
na moceni. Pfiznaky v rovin€ pocitll jsou rozruSeni, nevolnost, nejistota, napéti a strach.
Pozornost v rovin€ chovani je koncentrovana na protéjSek. Rovina myslenek je typicka

pro hledani potencialniho feSeni problému.

2. Faze odporu:
V druhé fazi se v télesné roviné objevuji bolesti Zaludku, bolesti usi ¢i alergie. V roving
pocitl je pfipusténa bezmoc, a v rovin€ myslenek se jedinec snazi o potlac¢ovani svych pocitl
a prestava situaci vnimat. Ze zacatku je to rovinu chovani typicky boj se situaci, nasledné

se vSak méni v odpor.

3. Faze vyCerpani:

Vycerpani se v roving téla projevuje jiz chronickymi ptiznaky, jako je zvySeni krevniho
tlaku, permanentni bolesti Zaludku a hlavy, problémy se spankem a celkové vycerpani. Vyhoteli
jedinci v roviné myslenek vénuji hlavné svym emocnim projeviim. Své problémy vytésiuji,
hiife se soustiedi a trpi zapomnétlivosti. V rovin€ pocitl je to u faze vyCerpani znacné rozdilné.
Nekteti jedinci v roviné pocitl oplyvaji emocemi jako je smutek, zoufalstvi, stupniujici

se bezmoc a beznad¢j, jiné nepocit'uji témeét zadné emoce. Mze se také znovu objevit pocit
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strachu, ktery byl v pfedchozi fazi potlaCovan. Vyhoieni jedinci se lidé uchyluji do tustrani

a omezuji kontakt s lidmi.

4. Faze ustupu

V posledni f4zi je syndrom vyhoteni jiz naplno rozvinuty. Symptomy ve vSech rovinach
jsou natolik silné, Ze narusuji a ovliviiuji kazdodenni zivot. V disledku dlouhodobého
potlacovani vzteku jedinec pocituje nenavist sim k sobé. Tato faze je typicka nevSimavosti
jedince, necitlivosti a otupélosti k okoli. V extrémnich ptipadech se vyhotely jedinec pokousi
0 sebevrazdu.

Honzak (2018) uvadi télesné symptomy vyhoteni, které se projevuji pocitem vycerpani
a tnavy, nespavosti, dechovou tisni ¢i zrychlenym dechem, bolestmi hlavy ¢i dalSimi
nespecifickymi bolestmi. Miize se objevit i svédéni kize ¢i dokonce poruchou traveni. Kromeé
fyzickych problému se také mohou vyskytnout psychické a emocni symptomy (plactivost,
zachvaty hnévu a zlosti, podrazdénost, piecitlivélost, smutek, nekontrolovana slovni agrese,
otupélost, podrazdény ton hlasu). Zdiraziiuje vSak, ze vSechny tyto pfiznaky jsou individudlni

a u kazdého jedince se projevuji odlisné.

3.2 Rizikové faktory

Vék

VEk jako rizikovy faktor je riznymi autory vniman odliSné. Maroon (2012) zmituje
vék jako rizikovy faktor u mladych, svobodnych zaméstnancii, ktefi nastupuji do prace
s o¢ekavanim, kterd nemusi byt zcela naplnéna. Kazdodenni tlak na vykon, spojeny s feSenim
fady problémi, bez nasledného ocenéni, ubira z piivodniho pracovniho eldnu, a tak miize
jedince nasledné provazet pocit frustrace a bezmoci, které vedou k lhostejnosti. Prief3 (2015)
zastava nazor, ze syndrom vyhoteni vznika nejcastéji kolem 40. roku véku, tedy v dobé, kdy si
jedinec jiz vybudoval sviij materidlni standard. AvSak do t¢ doby nemél ¢as sdm na sebe,
a zamétoval se pouze na své pracovni cile.

Dle Smetackova, Vondrové, Topkové (2017) se nespocet autorti shoduje na vyssi
pravdépodobnosti vzniku syndromu vyhofeni u mladSich améné zkuSenych uciteld,
ato zejména v oblasti emocniho vycerpani. Podle autorek miiZze toto tvrzeni souviset s tim,
ze mladsi vyucujici Casto zaZzivaji zklamani po ztrat€¢ ptvodniho nadSeni a idedlli, s nimiz
do skolstvi vstoupili. Jini autofi jsou ptresvédéeni o tom, ze se syndrom vyhoteni objevuje
castéji u lidi v preddiichodovém véku. Ptacek et al. (2013), popisuji vznik syndromu vyhoteni

u lékait a zdravotnich sester pravé v preddichodovém véku. Ti jsou jiz trvale psychicky
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a fyzicky unaveni z naro¢né prace a t€si se na odchod do dichodu. Zaroven vSak uvadéji,
ze napiiklad u uciteli je pravdépodobnost vyskytu syndromu vyhoteni vyssi u zaCinajicich
zaméstnancu, ktefi byvaji pod vlivem pocate¢niho nadsSeni zklamani z reality Castéji podléhaji

pracovnimu stresu.

Gender

V 80. let 20. stoleti, bylo spoustu autorii na zakladé tehdejSich vyzkumu ptesvédceno,
vyskyt syndromu vyhoteni je ¢astéjsi u zen, pfi¢emz tyto vyzkumy byly provadény v typicky
zenskych profesich, ¢imz vysledky mohly byt pravdépodobné zna¢né ovlivnény. Tento nazor
vSak vyvratila metaanalyza publikovana v Journal of Vocational Behavior vroce 2010,
a genderové rozdilny vyskyt syndromu vyhoieni nepotvrdila. Z vysledkt vsak vyplynulo,
ze zeny snaz podléhaji psychickému vycerpani, kdezto u muzi se syndrom vyhoteni ¢astéji
vyznacuje v oblasti odosobnéni (Maroon, 2012). Mezi odborniky vénujicimi se syndromu
vyhofeni panuje nazor, Zze na vznik syndromu vyhoteni nema zasadni vliv inteligence ani

vzdélani (Maroon 2012).

Mimopracovni sféra

Pesek a Prasko (2016) jsou toho ndzoru, ze vzniku syndromu vyhofeni napomahaji
i Cinitelé z mimopracovni sféry Zivota. Zde lze zatadit nedostatek pratel ¢i konickd, Spatné
zivotni podminky ¢i problémy V partnerském vztahu. Pfestoze byva vyhofeni nejcastéji
spojovano S pracovnim zivotem, pravé vyhoteni v partnerském vztahu popisuje Prief3 (2016).
Projevuje se jako postupné nenapliiovani emocialnich potieb, vyjadiené tinavou a zklamanim
ze spolecného souziti s chybéjici vyhlidkou na zlepSeni. Dlvodd vzniku vyhoteni

Vv partnerském vztahu miiZze byt spousta, napft. splnéni spolecnych cild, jako je vychova déti.

Vzorce chovani

Typ chovani A: Podle Friedmanna a Rosenmana (1974) je u lidi s timto vzorcem chovani

dvakrat vétsi riziko vzniku srde¢niho infarktu nez u ostatnich. Jedna se o jedince vysoce
ambiciozni a dasledné. Lidé stimto typem chovani se pozdé€ji zacali oznafovat jako
workoholici, neboli zavisli na praci, presvédéené, ze svou praci miluji a i silny stres, ktery jim
prace pfindsi je soucasti zivota. Mlizeme pozorovat spolecné povahové rysy. Lidé s typem
chovani A se krom& zminénych charakteristik se také vyznacuji soutézivosti,
perfekcionismem, vznétlivosti a podrazdénosti, a jsou pro né typické sklony k agresivité. Diky

vSem t&chto charakteristikdm jsou zpocatku velmi kariérné Uspésni, avSak potlacuji varovné
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signaly, jako je unava, nespavost, ¢i jiné poruchy spanku. Po n¢jaké dobé se vSak zacnou
hromadit i netspéchy. Vysledkem tohoto chovani je pak celkové vyCerpani organismu.

Typ chovani B: U lidi s timto typem chovani je naopak typickd nizkd mira agrese,

ale i angazovanosti a iniciativy. Nedochazi ke vzniku syndromu vyhofeni, nicméné trvale
nizké vytizeni auvolnény piistup snizuji efektivitu a produktivitu prace, a tak mulze
v n¢kterych ptipadech dojit z dlouhodobého hlediska k nespokojenosti, kterd se nemusi
projevit pouze v zaméstnani, ale i v osobnim zivoté.

Ani jeden ztéchto uvedenych typt neni pro c¢lovéka idealni. Je proto dulezita
vyvazenost mezi obéma poly. Jeklova a Reitmayerova (2006) déli rizikové faktory na vnitini
a vnéjsi. Mezi vngjsi faktory fadime rizné osobnostni charakteristiky jedince, jeho fyzicky
stav a také zptisob jakym reaguje na stresové situace. Vnéjsi faktory naopak zahrnuji podminky
V zaméstnani, vrodiné a také ve spoleCnosti. Toto déleni vyuzijeme pro nasledujici

podkapitoly, kde budou uvedeny rizikové faktory samotnych autorek i dalSich odbornikd.

3.2.1 Vnitini rizikové faktory

Cim vice se téchto faktori u jedince vyskytuje, tim v&tsi je pravdépodobnost vzniku

syndromu vyhoteni:

— velké, ¢i ptilisné nadSeni pro préci,

— vnitini tendence k soutéZivosti a srovnavani se s druhymi,

— subjektivni vnimani obtiZnosti vlastnich Zivotnich podminek,

— $patné sebehodnoceni,

— silné vnimani neuspechu,

— Spatny fyzicky stav,

— snaha zvladnout v§echno sam

— nizka Groven asertivity

— piehnand peclivost a kladeni si vysokych narokt

— potieba mit vSe pod kontrolou (Jeklova, Reitmayerova, 2006, s. 17-18).

I ptesto, ze na rtizné jedince pusobi stejné stresové faktory, projevy mohou byt rizné.
Kazdy ¢lovek je jinak nachylny na stres a zat€Zové situace. Emoc¢né silny jedinec je schopen
zachovat chladnou hlavu pfi krizové situaci a po odeznéni se relativné snadno zotavit, zatimco
jini se s téZe situaci srovnavaji mnohem déle. Nizka odolnost jedince vici stresu tedy znamena

vy$si riziko vzniku syndromu vyhoteni (Stock, 2010).
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Pesek, Prasko (2016) fadi do vnitinich rizikovych faktorti samostatnou osobnost jedince.

Zde zalezi na tom, jaké povahové rysy jedinec ma, jaké ma svoje potieby, tendence fesit jisté
situace ¢i s jakym ocCekavanim danou profesi chce vykondvat. Z dlouhého vycétu faktort
uvedeme nékteré:

— Osobnost typu A (viz vzorce chovani, uvedeno vyse)

— Perfekcionismus

— Stresujici myslenkové pochody

— Nizké sebevédomi

— Tendence potlacovat emoce

— Neschopnost relaxace

— Vysoka mira empatie

— Nadmérna potieba zalibit se nékomu

— Neschopnost racionalniho planovani ¢asu (Pesek a Prasko, 2016, str. 18).

Osoby, které jsou vice nachylné k vyhoteni byvaji charakterizovany jako empatické,
obétavé, zamétené vice na druhé nez na sebe, uzkostlivé, se sklony k pedantstvi a tendenci

identifikovat se s ostatnimi (Kebza & Solcova, 2003).

3.2.2 Vn¢éjsi rizikové faktory

Jeklova a Reitmayerova (2006) uvadi vnéjsi rizikové faktory v zaméstnani. Jedna
se o faktory, které se podileji na vnimani kvality pracovniho prostiedi. Jako prvni faktor uvadi
zejména dlouhodobé a opakované jednani s lidmi. Z tohoto diivodu jsou syndromem vyhoteni
nékteré profese ohrozené méné nez ty, které se zabyvaji pomoci druhym. Dal$im faktorem
je Spatné vedeni, které neposkytuje odpovidajici pracovni podminky ¢&i nedostatek
zameéstnancii, kvili kterému mize dochéazet k vysokym naroklim a na zaméstnance ze strany
zamestnavatele a také pracovnimu pietizeni. K ptetiZzeni dochazi také z diivodu nedostatku casu
na odpocinek. Dale uvadi nedostatek casu na praci nebo potiebnych financnich prostredkai.

Vnimani kvality pracovniho prostfedi také neodmyslitelné ovlivituje ocenéni,
at’ uz je to ze strany zaméstnavatele, kolegli nebo klientd. Nedostatek ocenéni je také jednim
z rizikovych faktort. U profese ucitele matetské Skoly takovéto ocenéni klienta piedstavuje
napf. spokojenost déti nebo rodic¢ii. Dal§imi faktory miizou byt sniZena moznost tviirciho
rozvoje, dlouhodobé trvani nepriznivych podminek na pracovisti nebo souteZivost mezi
zameéstnanci. Dale se autorky vénuji rizikovym faktoriim v rodin€ a ve spolecenském zivoté

jedince. Tyto rizikové faktory jsou popsany v bakalarské praci (2021).
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Stock (2010) je toho nazoru, ze vnéjsi rizikové faktory nalezneme predevsim ve sféte
pracovni. Narocné podminky v zaméstnani vedou k velkému stresu, a jsou tak jednim
Z hlavnich faktorti ovliviiyjicich vznik syndromu vyhoteni. Uvadi napft.: dlouhou pracovni
dobu, nartst pracovni ndplné, prescasy ¢i smlouvy na dobu neurcitou. Déle je kladen diraz na
kolektiv v zaméstnani. Nepratelska atmosféra ¢i odméfeny a chladny ptistup ze strany kolegi
muze byt také dilezitym rizikovym faktorem.

Pesek a Prasko (2016) taktéz uvadi n€kolik rizikovych faktori, které na ¢lovéka piisobi
v pracovni sféfe. Z velkého vyctu rizikovych faktori vybirame ty, které mohou pusobit
na ucitele v matetské skole:

— nedostatecna spolecenska prestiz povolani;
— nadmérné mnozstvi prace;

— S$patna organizace prace;

— absence kvalitni supervize;

— absence dalsiho vzdélavani.

Déle autofi uvadi faktory z mimopracovni sféry, kde zatrazuji dlouhodobou absenci
partnera ¢i konfliktni partnerstvi, Nedostatek pratelskych vztahii v osobnim Zivoté, nedostatek
konickil a volno€asovych aktivit, Spatnd zivotosprava a v neposledni fadé také Spatné financni
podminky. Za rizikovy faktor, ktery lze zatadit do vné&jSich rizikovych faktort je dle Kebzy
(2005) jiz samotny zivot v sou€asné civilizované spolecnosti s neustale se zvysSujicim Zivotnim

tempem, kterd na ¢loveka klade vysoké naroky.

3.3 Vyhoreni jako proces

Vyhoteni je dynamicky proces, ktery probihé v n€kolika fazich. Ma tedy zacétek, pribeh
a vysledny stav. V bakalaiské praci (2021) jsme vénovali procesiim, které popsali autofi
Ch. Stock (2010), Ch. Maslachova, A. Laengle ¢i J. W. James (in Ktivohlavy, 1998).

Nyni si piedstavime, proces vyhoteni dle Poschkampa (2013). Autor déli vyhoieni do péti
fazi: nadSeni, Sok 7 praxe, uinava, skleslost a existencni beznadéj. Spoustécem prvni faze
syndromu vyhoteni je nesoulad mezi ptiliSnym zaujetim a pfehnanym ocekdvanim a nerealné
vyty¢enymi cili. Pfi druhé fazi, kterou autor nazyva jako ,,Sok z praxe* se jedinec stale pokousi
o dosazeni cili, ale postupné ztraci energii a motivaci. Ma pocit, Ze vynaloZené usili bylo
ztratou Casu. Pro tieti fazi je charakteristicka ztrata motivace a narlstajici tinava. V disledku
nadmérného mnozstvi prace a strukturalnich nedostatki klesa pracovni vykon, ktery jsou spolu

s vyhybavymi tendencemi defenzivni strategii, jak vSe zvladnout. Ve cCtvrté fazi skleslosti
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se objevuje vyrazné emocni vycerpani. Jedinec ma potize s pocitovanim radosti, soucitu
¢1 sexualniho vzruSeni. Stale vice se izoluje, coZ miZe ma negativni dopad na oblast rodinnych
a partnerskych vztahli. Posledni fazi nazyvéa autor jako ,,existencialni beznad¢j“. V pribehu této

posledni faze se projevuji t€lesné potize, jako jsou poruchy spanku, srde¢ni a zazivaci potize,

bolesti hlavy a infekce.

Pokud ¢lovék nezméni zplsoby chovani a jednani, po vylééeni syndromu vyhoteni
se do cyklu vyhofeni mtze opét vratit. Na druhou stranu, pokud udéla vSechno proto, aby

se vyhoteni déale nevyvijelo, je mozné, ze proces vyhofeni nemusi probéhnout az do konce

(Poschkamp, 2013).

Freudenberger podrobné rozdélil proces vyhoteni do 12 stadii. Jeho cyklus je zndzornén

na obrazku 2.

—

A

Stadium 12:
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ni z vyhofenf

/I

Staddium 11:
Deprese

Stadium 10:
Vnitini prazdnota

~
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sadit se

Stadium 2:
Intenzivni
nasazeni
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Drobné zane-
dbévani vlast-
nich potfeb

Stadium 9:
Depersonalizace
/ ztrdta citu pro
vlastni osobnost

Stadium 8:
Pozorova-
telné zmény
chovini

Stadium 7:
Stazeni se

\

—

Stadium 4:
Potla¢eni kon-
flikta a potreb

Stadium 5:
Novi interpre-
tace hodnot

i

Stadium 6:
Intenzivni
popirani vy-
skytujicich se
problémit

e/’

Obrazek 2. Cyklus vyhoteni podle Freudenbergera (in Poschkamp, 2013, str. 37)
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4 COPINGOVE STRATEGIE A PREVENCE
SYNDROMU VYHORENI

Kiivohlavy (2009) se domniva, Ze hlavnim cilem copingu je snizit miru stresoru, ktery

na jedince plisobi, a vyrovnat se s nepfijemnou situaci.

4.1 Coping a malcoping

Coping neboli zvladani stresu lze definovat jako: ,,... neustile se menici kognitivni
a behavioralni snahy o zvladani konkrétnich vnéjsich anebo vnitrnich pozadavkii ¢i narokii,
které jsou pro jedince ndrocné nebo prekracuji jeho schopnosti ¢i mozZnosti‘
(Lazarus & Folkmanova, 1984, s. 141). Autofi zduraziuji slovni spojeni ,,snahy o zvladani,
protoze za zvladani podle jejich definice miizeme povazovat i minimalizovani, tolerovani,
prijeti stresori anebo vyhybani se stresorim. Coping je slozeny ze dvou slozek: kognitivni
a behavioralni, a ze copingové strategie jsou dulezitou slozkou kazdé osobnosti. Podle Snydera
(1999) je coping odpovéd nebo reakce ¢loveéka, zaméfena na snizeni fyzické, emocionalni
a psychické zatéze, kterd je spojena se stresujicimi zivotnimi udalostmi a dennimi potiZzemi.

Voli-li jedinec copingovou strategii, ovliviiuji jeho vybér tii oblasti. Jedna se o oblast
kognitivni, emociondlni a volni tedy projev chovanim ¢i ¢innosti jedince. U kognitivni oblasti
se jednéd predevSim o mySlenkové feseni. Jedinec si v myslenkdch ptehrava scénate situaci
a poté vyhodnoti, ktery ztéchto scénaii je vhodny aplikovat. Déle se jednd o vyrovnani
se se zatézovou situaci. Ve sféfe emocionalni jde o vnimani citi vSech zainteresovanych osob
ve vztahu k volbé vybrané strategie. Posledni oblasti, které¢ pii volb¢ strategie hraje roli,
je oblast vile, ktera znamena chovani jedince, ktery je v zatézové stresové situaci (Lazarus,
Monat, 1991).

Casto zaméfovanym pojmem ke copingovym strategiim jsou obranné mechanismy.
Jiz Sigmund Freud si zacal uvédomovat rozdily mezi témito pojmy (Snyder, 1999). Naopak
od copinovych strategii se obranné mechanismy se nesnazi zatézovou situaci ovlivnit ¢i zménit
a zamétuji se spiSe na vnitini prozivani jedince. Coping je zpravidla provadén védomé (Paulik,
2017). Oproti copingu piedstavuje malcoping riskantni metody zvladani stresu, které mohou
byt pro Clovéka nebezpecné, jelikoz s sebou nesou riziko vzniku zdravotnich problémi.
Nejcastéji se mezi prostiedky malcopingu fadi uzivani navykovych latek. Malcopingové
metody feSeni zatéZovych situaci predstavuji pro jedince snadnou unikovou cestu od stresové

situace, pomoci kterych se vyhyba aktivnimu feSenim problému. Pocit tlevy, ktery jedinec
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pocituje je vSak pouze doCasny. Po odeznéni u€inki se negativni psychicky stav jedince miize
jeste vice prohloubit (Vasina a Strnadova, 2002).

Ve vyzkumech, které se tykaji konzumace alkoholu ve stresovych situacich, se ukazalo,
ze alkohol v malych davkach mé stimulujici i¢inek a mize dodat pocit povzbuzeni. Jedinec
tento pocit vnima jako uvolnéni napéti od stresové zatéze. Avsak u alkoholika byly prokazany
uzkostnéjsi stavy nez u ostatnich lidi. Lid¢, kteti nadmérné konzumuji alkohol se daleko vice
boji selhdni, a byla jim také zjisténa vyssi mira neuroticismu (Ktivohlavy, 1994).

Neni dnes zddnym tajemstvim, Ze koufeni mé vyrazny vliv na vznik astma ¢i rakoviny
plic. Védecké vyzkumy navic ukazuji, ze také kouieni negativné ovliviiuje normalni funkce
mozku, a miiZe tak dochézet ke zpomalovani mozkové Cinnosti. Dale ma koufeni cigaret vliv
na pribéh emocionalnich projevii (Kohoutek, 2009). Nikotin vede ke zvyseni urovné celkového
vzruseni organismu. Pocit, ktery kuték zaziva pii zapaleni cigarety a vnima jej jako uklidnéni
vSak znamen4, ze celkova troven nervového vzruseni piesahuje horni hranici jeho tolerance.
(Nesbitt in Kfivohlavy, 1994).

Jako dalsi metody, které 1ze do malcopingu zaradit, je konzumace energetickych néapoji,
1€k ¢i piti kavy (Vasina a Strnadova, 2002). Ktivohlavy zde taktéz zatazuje nadmérné piti silné
kavy, zneuzivani Iék. Mimo to uvadi jako ptiklad malcopingu promiskuitni sexudlni chovani.

(Ktivohlavy, 2012).

4.2 Kategorizace strategii zvladani stresu

Lazarus a Folkmanova (1984) strategie zvladani stresu rozdé¢lili do dvou kategorii:

1. strategie zamérené na problém cili na zvladnuti nebo racionalni tpravu problému, ktery
zpisobuje stres. Nejprve se ¢lovek snazi problém definovat a identifikovat, ndsledné tvoti
moznosti feSeni problému a po porovnani vybird nejvhodnéjsi variantu.

2. strategie zamérené na emoce jsou zaméfeny na Upravu nebo regulaci intenzity, trvani,
frekvence nebo kvality emociondlni reakce na problém (napf. fyzicka aktivita, rozhovory

s prateli apod.).

Autofi dodévaji, Ze v nékterych situacich, kdy jedinec vyuziva strategii zaméfenou
na emoce, mize snazit pocit tenze naopak zvySovat, a to za Gcelem podani lepsiho vykonu.
Timto dodatkem potvrdili, ze emocni regulace nemusi fungovat pouze jednim smeérem. Pokud
se domnivame, Ze dand situace ma feSeni, volime coping orientovany na problém. Naopak

pokud si myslime, Ze feSeni neni mozné, volime coping zaméfeny na emoce. Oba tyto typy
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copingli se mohou vyskytovat najednou a vzijemné se ovliviiovat, a to jak v pozitivnim,
tak i negativnim smyslu.

Dalsi déleni pak popisuje strategie pFibliZeni i vyhybdni se. Jak jiz pojmenovani strategii
naznacuje, u strategie priblizeni jde o to, pfiblizit se k problému pomoci snahy o akceptaci,
konfrontaci nebo vyfeSeni problému. Naopak strategie vyhybani se zastfeSuje mechanismy,
pomoci kterych jedinci chtéji od stresorti uniknout, odpoutat svou pozornost, ¢i ji pfesunout
Kk jinym aktivitam (Skinner et al., 2003). Podobn¢ d¢li Kopecka (2011) copingové strategie
na piiklonové a odklonové strategie. Ptiklonovych strategii jedinec vyuziva, vybira-li si mezi
kognitivni restrukturaci situace ¢i feSenim nastalého problému. Odklonova strategie, znamena,
ze se jedinec snazi problému vyhnout, odklonit se.

Dalsi ¢asto vyuzivanou kategorizaci podle Latackové a Havlovice (1992) je zvladani
stresu behaviordlni anebo kognitivni. Behavioralni zvladani stresu odkazuje na aktivitu nebo
podnikani akce, kdezto kognitivni zahrnuje rizné mentalni strategie, promlouvani sam/sama
K sobé.

Hosek (2003) rozdéluje copingové strategie na intrapsychické a alopsychické,
dle zpuisobu feseni zatézovych situaci z kvalitativniho hlediska.

— O intrapsychické strategie je jedna, v piipad€ Ze se Clovek pfi feSeni situace spoléha
pouze sam na sebe. U téchto strategii jedinec voli reflexni ¢i volni styl. U reflexniho stylu
je zménén Zebticek hodnot, aby byla harmonizovdna motivaéni sféra, ¢imz smeétuje
K vnitfnimu uvolnéni. V piipadé volniho stylu ¢loveék vyuziva volni Gsili, aby situaci
vyftesil.

— Pti alopsychické strategii jedinec prenechava feSeni na druhych lidech. Taktéz
se vyznacuje dvéma styly: konstruktivni a kapitulativni. Vyuziva-li jedinec konstruktivni
styl, snazi se obnovu a posilovani socidlnich vztahli, které mu nasledn€ pomahaji
Kk ptekonani dané piekazky. Pokud vSak jedinec reaguje rezignaci a utika od feSeni

problémové situace, vyuziva styl kapitulativni.

Autor dale rozd€luje copingové strategie na aktivni a pasivni. Mezi aktivni strategie patii
prima agrese, identifikace, racionalizace, kompenzace a upoutavani pozornosti. Do pasivnich

se fadi izolace, denni snéni, popreni a regrese (Hosek, 2003).
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Kiivohlavy (2012) popisuje Ctyfi copingové strategie:

1. Strategie prijeti/akceptace — jedinec si uvédomuje existenci a vyskyt problému. Snazi
se dany problém piijmout a pochopit. Tato strategie vede k revizi cili a k prioritizaci
plant.

2. Strategie zmény rdamce — jedinec méni své subjektivniho vnimani vyznamnosti dané
situace.

3. Strategie popieni — jedinec odmitd pfijmout realitu situace a rozhodne se udrzet
si nepravdivy pohled na svét.

4. Strategie rezignace (vzdavani se boje) — jedinec zanechava veskerych Cinnosti, které

by mohly situaci zlepsit.

4.3 Interni a externi moznosti prevence syndromu vyhoieni

Velka pozornost v ramci této problematiky je vénovana prave prevenci vzniku syndromu
vyhoteni. Dle Kebzy a Solcové (2003) je totiz mnohem snaz§i vzniku burnout predchazet
nez jej odstranovat. Proto je dilezité, zejména pro pracovniky v nejohrozenéjSich profesich,
ktefi jsou vystavovani kazdodennimu kontaktu s lidmi, rozeznat rizikové faktory a seznamit
se také se zplsoby ptedchazeni vzniku syndromu vyhoteni.

Kiivohlavy (1998) zplsoby prevence syndromu vyhoteni d€li na interni a externi:

Interni moZnosti prevence:
Za interni zplisob je povazovan individudlni pfistup postizeného jedince a snaha pomoci sam
sob¢. Externimi zpisoby prevence jsou mysleny vlivy, které pozitivné piisobi na jedince zven¢i,
at’ je to pomoc ze zaméstnani, nebo rodiny a blizkého okoli. K témto internim moznostem patii
smysluplnost existence jedince, protoze podle autora je smysl Zivota zakladni existencialni
potiebou. Dale Kiivohlavy uvadi zplsob prevence, ktery pracuje s osobnostnimi
charakteristikami a snazi se posiluje takové charakteristiky, které vzniku syndromu vyhoteni
piedchazeji.

Pfitomnost stresorti a salutori je pro psychiku ¢lovéka velmi vyznamna. Dojde-li
k situaci, kdy stresory podstatné prevazuji nad salutory, dochazi ke stresu. Jak jiz bylo uvedeno,
stres pfedstavuje jednu z hlavnich pfi€in vzniku syndromu vyhoteni. Tento zpusob prevence

spociva v omezeni plsobeni stresord, €1 pfidani na strané salutort (Kfivohlavy, 2012).



UPOL 33

Vyrovnana Zivotni situace

Stresory Salutory

Obrazek 3. Vyrovnana zivotni situace (Krivohlavy, 1998, s. 27)

Mezi dalsi terapie, které postizenému jedinci nalézt cestu k pochopeni vlastni existence
patii daseinaanalyza, vychazejici z filozofické koncepce M. Heideggera. Tato terapie klade

diiraz na jedine¢nost kazdého pacienta a na jeho dalii vyvoj. (Kebza & Solcova, 2003).

Externi moZnosti prevence:

Do externich moznosti prevence syndromu vyhotfeni patfi vhodné pracovni podminky.
Pro ptfedchazeni vzniku vyhoteni na pracovisti je dilezité, aby povinnosti vSech zaméstnanct
byly pfesn¢ stanoveny. Pracovni tkoly je tfeba stanovit S ohledem na moznosti realizace.
Nestaci vSak pouze stanovit, co kdo ma délat, ale pribézné také kontrolovat, a podavat zpétnou
vazbu. Déle se doporucuje kompletizace prace, aby zaméstnanci neméli pocit, Ze plni pouze
dil¢i ukoly, ale aby méli moznost vidét vysledky. Mira spokojenosti v praci souvisi s mirou
uznani, proto je zapotfebi dbat na pfiméfené uznani vSemi rtiznymi prostiedky jako je napf.
slovni hodnoceni, projev uznani, ¢i kariérni riist. Pozitivné na pracovniky ptisobi také moznost
dodatkové dovolené nebo rehabilitace. (Kiivohlavy, 1998).

Dale to externich mozZnosti muizeme =zafadit supervizi, ktera patii mezi jednu
pii feSeni profesionalnich problémi, v takové atmosféte, kterd umoziuje pochopit osobni
a emoc¢ni podil jedince na profesnim problému. Socidlni opora zaujima v zivoté ¢lovéka jednu
sebe lidi, ktefi ndm poskytnou pomoc muze piedchézet vzniku vyhoteni. Dle autorek spociva
socidlni opora ve spolupréci, naslouchani, podpofe, uznani, zpétné vazbé a rovnocenném

vztahu (Jeklovéa & Reitmayerova, 2006).
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Zasady prevence

Hennig a Keller (1996) se zamé&fuji na projevy, pfi¢iny a zpusoby piekonani stresu u uCitelské

profese. Uvadi nékolik protistresovych tipt:

Snizit prilis vysoké idealy
Nepropadat syndromu pomocnika
Naucit se rikat NE

Stanovit si priority

Dobry plan usetri polovinu prace
Délat prestavky

Vyjadrovat oteviené své pocity
Hledat emocionalni podporu
Hledat vécnou podporu

Vyvarovat se negativnimu mysleni
Predchazet vyukovym problémiim
V kritickych okamZicich vyucovani zachovat rozvahu
Nasledna konstruktivni analyza
Dopliovat energii

Vyhledavat vécné vyzvy

Vyuzivat nabidek pomoci

Zit zdravé

Taktéz Kebza (2005) uvadi nékolik zédsad, které je nutné dlouhodobé dodrzovat

pro spravnou prevenci. Podle autora je nutné uzplsobit nejen své chovani, ale celou

zivotospravu, denni rezim a celkovy zivotni styl a tyto zdsady dodrzovat béhem celého zivota

Zajem o okoli, otevienost viici okolnim déjiim, snaha chdpat okolni jevy jako zajimavé
a smysluplne.

Nebat se zmén, chapat a prijimat je jako béznou a prirozenou soucdst zivota, moznost
predvést nase schopnosti a dovednosti.

Pri setkani se stresem nezaujimat pasivni postoj, ale naopak se snazit najit zpiisoby,
jak mu celit.

Pocitat se stresujicimi situacemi v kazdodennim Zivote.

Zvladnout oddelit stres od zbylych Zivotnich aktivit, napr. oddélit pracovni starosti
od osobniho zivota.

Vyhledavat a udrzovat pratelské vztahy s lidmi ve svém okoli.
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—  Wytvorit si ve svém okoli priznivé prostredi a eliminovat zdroje stresu, které miizeme sami
ovlivnit.

— Mit zdravy Zivotni styl a aktivni pristup k Zivotu a spravné zivotosprave.

S prevenci syndromu vyhoteni izce souvisi spokojenost v praci. Paulik (1999) popisuje
pracovni spokojenost jako vysledek hodnoceni dil¢ich stranek prace (jako je naptiklad kvalita
fyzikélnich podminek ¢i troven mezilidskych vztaht na pracovisti) a soucasné globalniho
pohledu na préaci, odrazejici obecnou miru vztahu k vykonavané praci. Dle Traversové
a Coopera (1993) je nejvétsi spokojenost ucitelt vyjadiena s ohledem na kolegy, rozmanitost
prace, svobodu volby zplisobu prace, jistotu zaméstnani a miru zodpovédnosti, kterd je jim
svétena. Z vyzkumu Blazkové a Malé (2004) vyplyva, Ze ucitelé jsou nejvice nespokojeni
nedostate¢ného financniho, ale i spole¢enského ocenéni prace. Déle z nejistoty postaveni, tlaku
na stalou pfitomnost v praci bez ohledu na osobni a zdravotni divody. Mezi dalsi faktory, které
maji vliv na pracovni spokojenost, patii prace pod casovym tlakem nebo dalsi fyzikalni faktory
jako je hluk. Pracovni spokojenost ucitele je subjektivnim vysledkem ptizpiisobeni se
na pracovni podminky, které by mely odpovidat schopnostem a z4jmim ucitele a neohrozovat
jeho hodnoty, zdravi, rodinny Zivot ¢i vlastni distojnost (Lazarova, 2011).

Podle Smetackové, Stecha a kol. (2020) musi uitel za¢it nejdiive u sebe. Je tieba
si uvédomit, ze profese uclitele s sebou nevyhnutelné nese silny stres. Je dilezité, aby si ucitelé
nebrali v8e pfili§ osobné. Dllezitou zdsadou u prevence vyhofeni je podle autorli stanoveni
si hranic. Ugitel, ktery se ochotné snazi se vyhovét vSem zakum i rodi¢tim, je mnohem vice

ohroZeny syndromem vyhoteni nez ucitel, ktery si nastavi hranice.

4.4 DusSevni hygiena a relaxace

Dusevni hygienou rozumime propracovany soubor poznatkil, zasad postupt a technik,
které napomahaji minimalizovat a idealn¢ pfedchéazet negativnim diisledky stresu, pfipravovat
se na naro¢né situace a zvySovat odolnost vi¢i nim. Dusevni hygienu nelze chapat pouze jako
navod pro preziti, ale jako nedilnou soucast profesnich dovednosti ucitele. S praci ucitele
v mateiské Skole jsou spojovany iracionalni pfesvédceni o naro¢nosti prace ucitele. V disledku
socidlniho tlaku casto nabyvaji téchto piesvédceni i sami ucitelé. Mezi nejcastéjsi myty
0 dusevni hygien¢ patii napf. tvrzeni, Ze ucitel nepotiebuje tolik odpocivat, z divodu kratké
pracovni doby a dlouhych prazdnin. Casto mizeme slySet, e déti v mateskych $kolach
si pouze hraji, takze napln prace je pfijemna a neklade na ucitele nijak zvlast vysoké naroky.

Jini zase mlzou byt piesvédCeni o tom, ze prace s tiidou déti neni odlisSnd od prace
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s jednotlivcem. Spousta lidi si také mysli, ze je snadné nepfenaSet problémy z prace
do osobniho zivota a odchazet z pracovisté s Cistou hlavou. Realita je ovSem dosti odlisna
(Stdtovska in Mertin & Gillnerova, 2010). Stétovska (in Mertin & Gillnerova, 2010) uvadi
nejrozsifené;si intuitivni postupy dusevni hygieny:
a) Fyziologické postupy souvisi s vydejem fyzické energie a zvySenim hladiny endorfind.
Radime zde jakykoliv pohyb, tanec &i vyb&hnuti schod, ale i koupel.
b) Dechové techniky a prace s dechem.
c) Byt jinde, ziskat odstup prostiednictvim beletrie, ¢i zmény prostiedi, a tim nahlizet
na problémy z jiné perspektivy.
d) Socialni kontakty nam pomahaji pocitovat oporu a védomi, Ze mame kolem sebe lidi,
ktefi nas radi vyslechnou.
e) Humor napomaha vidét véci s nadhledem.
f) Pozitiva, ktera kompenzuji nepfiznivou situaci (napt. zakoupeni si wellness pobytu,
¢i ¢ehokoliv co nam udé¢la radost).
g) Drobné mentalné-hygienické ritualy, na které se téSime a maji pro nas psychicky

ocistny dopad (napft. sprcha pii piichodu domd, uvareni kavy nebo ¢aje apod.)

Relaxace ptedstavuje protiklad pro napéti a znamena tedy uvolnéni. Relaxacni techniky
nim taktéz napomahaji predchazet psychickému vyhoteni (Kfivohlavy, 1998). Potifebu uvolnit
se od stavu nadmérného napéti pocitoval clovek pradavna. Mezi prvni relaxaéni techniky patfi
napf. poslech specifického rytmu a zpévu nebo spalovani nejriiznéjsich smési bylin, jejichz dym
plusobi omamné (Micek, 1986).

V této kapitole jsme uvedli nékteré z moznosti prevence syndromu vyhoteni. Je velmi
dilezité predchazet situacim, které na nas ptisobi stresové a s postupem mohou vést k syndromu

vyhoteni. Pro spravné zvladani stresu je nutny aktivni ptistup k této problematice.
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EMPIRICKA CAST



UPOL 38

5 METODOLOGIE

5.1 Vymezeni vyzkumného probléemu

V teoretické Casti diplomové prace jsme se vénovali profesi ucitele v matefské skole,
problematice syndromu vyhofeni a strategiim zvladani stresu. Ucitelska profese prochazi
V soucasnosti mnoha zménami a klade velké naroky na ucitele v mnoha oblastech.
V soucasnych pojetich prevlada shoda v nazoru, ze profesionalita ucitele a efektivita jejich
prace je ovlivnéna jak ziskanim odborné kvalifikace, tak osobnostnimi vlastnostmi
a schopnostmi zvladani zatéze.

Na zaklad¢ teoretickych poznatkii z odborné literatury a dosazenych vysledki si vyzkum
klade za cil pfispét k prohloubeni povédomi o néaro¢nosti pozice ucitelli v matetské Skole
a zjistit miru jejich ohrozeni syndromem vyhoteni v souvislosti s vyuzivanim copingovych

strategii.

5.2 Cil vyzkumu

Na zaklad¢ vySe uvedenych skutecnosti bylo cilem vyzkumného Setfeni zjistit miru
vyskytu syndromu vyhoreni u uciteli v materkach $kolach a analyzovat jejich copingové
strategie.

Dil¢im cilem je zpracovat vysledky standardizovaného dotazniku SVF 78 porovnat je s

primérnymi vysledky celkové populace.
5.3 Vyzkumné otazky a hypotézy

Pti vyzkumném Setieni si tedy v souladu s uvedenym cilem klademe tyto vyzkumné otazky:

VOL1: Jaka je mira vyskytu syndromu vyhoreni u ucitelit v materskych skolach?

VO2: Jakeé strategie zvladani stresu jsou nejvice vyuzivané uciteli materskych skol?

V navaznosti na tyto otazky si v souladu s teoretickymi vychodisky jsou formulovany
tyto vyzkumné hypotézy:
H1: Mezi uciteli MS a béznou populaci existuje statisticky vyznamny rozdil v mife vyuZivani

celkové pozitivnich copingovych strategil.
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H2: Mezi uciteli MS a béznou populaci existuje statisticky vyznamny rozdil v mire vyuzivani

celkové negativnich copingovych strategii.

H3: Mez uciteli MS a béznou populaci existuje statisticky vyznamny rozdil v mife vyuZivani
strategie kontrola situace.
H4: Mez uciteli MS a béznou populaci existuje statisticky vyznamny rozdil v mife vyuzivani

strategie potreba socidlni opory.

HS5: Mezi zacinajicimi uciteli a uciteli s delsi praxi existuje statisticky vyznamny rozdil

V mire vyuzivani celkové pozitivnich copingovych strategii.

HG6: Mezi uciteli s vysokoskolsky vzdelanim a uciteli se stredoSkolsky ¢i vyssim odbornym
vzdelanim existuje statisticky vyznamny rozdil v mire vyuzivani celkové pozitivnich

copingovych strategil.

5.4 Metoda vyzkumu a vyzkumny ndstroj

Ke zmapovani miry vyskytu syndromu vyhofeni a zjiSténi copingovych strategii
usouboru uciteli matefskych Skol byla stanovena kvantitativni vyzkumna strategie.
Vyzkumnymi nastroji Se staly tii dotaznikové metody, a to dotaznik vlastni konstrukce, ktery
obsahoval mnoZzstvi otazek mapujicich osobni a profesni charakteristiky. Dal$i dotaznikovou
metodou se stal dotaznik, ktery zahrnoval standardizovany test mapujici syndrom vyhoteni.
Poslednim nastrojem byl dotaznik, zjiSt'ujici strategie zvladani stresu.

V prvni ¢asti (viz Priloha 1) byly zjistovany Gdaje o respondentech a jejich pracovnich
podminkach prostiednictvim pievazné uzavienych otazek, s moznosti vepsat vlastni odpoveéd’
do kolonky ,,jiné*“. Prvni ¢ast byla slozena dohromady ze 7 otazek. Otazky ¢. 1-5 se tykaly
sociodemografickych dat respondenta (pohlavi, v&k, nejvyssi dosazené vzdélani délka
pedagogické praxe a délka zaméstnani v soucasné matetské Skole). Otazky €. 67 se tykaly
matetské skoly — velikost obce, ve které se matetska $kola nachazi a typ Skoly dle vzdélavaciho
programul.

Nasledné respondenti vypliiovali standardizovany dotaznik Maslach Burnout Inventory

— Educators Survey (MBI-ES) zabyvajici se syndromem vyhoieni (Pfiloha 2).
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5.4.1 MBI-ES

Dotaznik MBI-ES vychazi z pivodniho dotazniku Maslach Burnout Inventory (MBI),
jehoZz autorkami jsou Christine Maslachova a Susan E. Jacksonova. Dotaznik MBI patii mezi
nejcastéji pouzivané metody k odbornému zjistovani miry syndromu vyhoteni. Verze MBI-ES
byla vytvotena specialn€ pro pouziti u pedagogt (Ktivohlavy, 1998).

Dotaznik je slozen z22 jednoduchych vyroki. Devét z nich se vztahuje k oblasti
emociondlniho vycCerpéani, coz je podle Kfiivohlavého (1998) nejsmérodatnéjsi ukazatel
celkového vycCerpani. Pét vyrokl se vztahuje k depersonalizaci a osm k uUrovni osobniho
uspokojeni. Na kazdy vyrok je mozné vyjadtit odpovéd’ jednim ze stupiiti na Skale od 0—7
dle intenzity a ¢etnosti pocitu.

Dotaznik zjistuje miru vyhotfeni ve tfech dimenzich: emocionalni vycerpani EE
(emotional exhaustion), depersonalizace DP (depersonalization) a snizeni osobni vykonnosti
PA (personal accomplishment). Kazda z téchto dimenzi je zkoumana i vyjadiena samostatné
(Ktivohlavy, 1998). U dotazniku MBI-ES byly u jednotlivych respondentii zjistovany soucty
bodl v dimenzi emociondlniho vycerpani (EE), depersonalizace (DP) a osobniho uspokojeni
(PA). Zpisob vyhodnocovani dotazniku MBI-ES pro jednotlivé dimenze ohrozeni
syndromem vyhoteni je nasledujici (Ktivohlavy, 2012):

Tabulka 2 MBI-ES: vyhodnoceni stupné emocionalniho vy&erpani

Rozmezi soué¢tu hodnot

Nizky = minimdlni riziko ohroZeni syndromem vyhoreni 0-16
Mirny = stredné vysoké riziko ohrozeni syndromem vyhoreni 17-26
Vysoky = stupern znacici vyhoreni v této oblasti 27 a vice

Tabulka 3 MBI-ES: vyhodnoceni stupné depersonalizace

Rozmezi sou¢tu hodnot

Nizky = minimalni riziko ohrozeni syndromem vyhoreni 0-6
Mirny = stiedné vysoké riziko ohroZeni syndromem vyhoreni 7-12
Vysoky = stupen znacici vyhoreni v této oblasti 13 a vice

Tabulka 4 MBI-ES: vyhodnoceni stupné osobniho uspokojeni

Rozmezi souétu hodnot

Nizky = minimdalni riziko ohroZeni syndromem vyhoreni 39 a vice

Mirny = stredné vysoké riziko ohroZeni syndromem vyhoreni 38-32

Vysoky = stupern znacici vyhoreni v této oblasti 31 a méné
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5.4.2 Dotaznik SVF-78

Tteti metodou se stal dotaznik SVF-78 (Ptiloha 3), standardizovany néstroj, ktery vznikl
zkracenim jeho origindlni verze dotazniku SVF-128. Autory dotazniku jsou Wilhelm Janke
a Gisela Erdmannova. Ve své publikaci dotaznik popisuji jako vicedimenzionalni
sebepozorovaci inventart, ktery zachycuje individualni zptisoby reagovani na stres v zaté¢zovych
situacich (Janke a Erdmannova, 2003).

Dotaznik obsahuje 78 polozek, které lze zatradit to 13 subtestii. Polozky jsou uvedeny
vetou: ,, Kdyz jsem nécim nebo nékym poskozen(a), vnitiné rozrusen(a), nebo vyveden(a) z miry

. “akazdy vyrok je hodnocen vzhledem k této vété na pétibodové stupnici, nakolik odpovida
jejich zptisobu reagovani

O=viibec ne

1= spiSe ne

2=mozna

3= pravdépodobné

4= velmi pravdépodobn¢

Copingové strategie se rozliSuji na pozitivni, zfidka se vyskytujici a negativni. Vyssi
hodnoty u pozitivnich copingovych strategii poukazuji na lepsi pfedpoklady jedince v kontextu

zvladani stresu. Zatimco vys$si hodnoty u negativnich strategii poukazuji v tomto sméru na horsi

vysledky. Samotny dotaznik obsahuje tfinact subtestil, které jsou popsané v tabulce 5.

Tabulka 5 Popis subtest dotazniku SVF-78 (Janke a Erdmannovd, 2003)

Cislo Nazev subtestu Charakteristika
subtestu

1 Podhodnoceni POZ1 Ve srovnani s ostatnimi si prisuzovat mensi miru stresu

2 Odmitani viny POZ1 Zduraznit, ze nejde o vlastni odpovédnost.

3 Odklon POZ2 Qdqun qd Zatezoyygh ?ktwlt/snuam, pripadné priklon k
situacim inkompatibilnim se stresem.

4 Néhradni uspokojeni POZ2 Obratit se k pozitivnim aktivitam/situacim.

5 Kontrola situace POZ3 Analyzova‘f S}tuéllCI, plaPovat a uskutecnit za ucelem
kontroly a feSeni problému.

6 Kontrola reakci POZ3 Zajistit nebo udrzet kontrolu vlastnich reakci

7 I;ooz;évm el TR Prisuzovat sobé kompetenci a schopnost kontroly.

8 Potieba socialni podpory Prani zajistit si pohovor, socialni oporu a pomoc.

9 Vyhybani se Predsevzeti zamezit zatézim nebo se jim vyhnout.
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10 Unikova tendence NEG Tendence (rezignacni) vyvaznout ze zat€zové situace.
11 Perseverace NEG Nedokazat se mysSlenkoveé odpoutat, dlouho premitat.
12 Rezignace NEG Vzdavat se s pocitem bezmocnosti, beznadgje.
13 Sebeobvinovani NEG Ptipisovat zatéze vlastnimu chybnému jednani.

Pozitivni strategie:

Do pozitivnich strategii fadime subtesty 1-7, a dale je mozné tyto subtesty rozdélit
do tii skupin v ramci pozitivnich strategii. Subtesty 1 a 2 spolecné utvati strategie piehodnoceni
a strategiemi devalvace (POZ1). Subtesty 3 a 4 utvaii strategie odklonu (POZ2), které ,,zahrnuji
tendence Kjednani orientovaného na odklon od stresujici uddlosti a/nebo na priklon
K alternativnim situacim, staviim nebo aktivitam* (Janke a Erdmannova, 2003, s. 13). Tietimi
jsou strategie kontroly (POZ3), mezi néz se fadi subtesty 5—7 a které zahrnuji konstruktivni

snahy po zvladani ¢i kontrole a kompetenci.

1. Podhodnoceni
Subtest popisuje tendenci ve srovnani s ostatnimi podhodnotit vlastni reakce na zatéz
nebo vlastni reakce hodnotit pfiznivéji. Vyssi hodnoty znaci lepsi vyrovnani se se stresem 1épe
nez druzi. Nizké hodnoty v tomto subtestu mohou poukazovat na nizkou sebedtvéru ¢loveka.
2.  Odmitani viny
Subtest zjistuje, zda lidé pfijimaji vlastni zodpovédnost za vzniklé situace. Vysoké
hodnoty znamenaji, Ze ¢loveék nepiijima vinu za vzniklé situace, a tak se neprodluzuje plisobeni
stresu. Pokud ¢lovEk pocit'uje vinu pii feSeni stresovych situaci, proziva vyssi miru stresu, ktera
poté miiZze negativné pusobit na jeho praci a zdravi.
3. Odklon
Tento subtest se zaméfuje pfedev§im na odvraceni zatéZe nebo na dosaZeni psychického
stavu, ktery stres snizuje. Vys$i hodnoty odpovidaji vétSimu odklonu. Tato strategie chrani
¢lovéka pred nadbytecnym stresem, ale zaroven ho mize odchylovat od prace a jeho dalSich
povinnosti.
4. Nahradni uspokojeni
Subtest zachycuje strategii zvladani stresovych situaci za pomoci kompenzace vnéjSimi
odménami jako napiiklad dobré jidlo, sledovani televize, nakupovanim nebo dalsi ¢innostmi,
které mohou zlepSovat aktudlni naladu jedince. Pokud clovek voli Casto strategii nahradniho

uspokojeni, miize se v extrémnich piipadech na toto uspokojeni upnout a utvoftit si zavislost.
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5. Kontrola situace
Subtest sleduje tendenci ziskat kontrolu nad zatézovymi situacemi, ktera je slozena
ze tfi komponentd. Jedna se o analyzu aktudlni situace, zjiStovani moznych opatieni ke zlepSeni
stavu a aktivni zasah do situace. Cim vice ziska respondent boddi v tomto subtestu,
tim je strategie kontroly situace v jeho chovani zastoupena ¢astéji.
6. Kontrola reakce
Tento subtest se zaklada na snaze cilené ovladat své emoce a reakce, a vhodné jim celit.
Ovladani reakci pomaha ¢lovéku udrzet si profesionalitu a odstup ve své praci.
7. Pozitivni sebeinstrukce
Ukazuje, do jaké miry maji jedinci tendenci k pfisuzovani si kompetence zvladat zatéz
a dodéavat si odvahu v problémovych situacich. Nizké hodnoty v tomto subtestu mohou

poukazovat na uzkostné stavy, nizké sebevédomi nebo rezignaci pfi praci.
Ziidka se vyskytujici strategie:

Zvlastni skupinou jsou tzv. zfidka se vyskytujici strategie, kam autofi fadi subtesty 8 a 9. Tyto
subjekty je nutno interpretovat samostatné, byt’ v kontextu ostatnich strategii. Mozné je tedy
vyhodnotit dotaznik jednak podle jednotlivych subtestu, tak i podle sekundarnich hodnot ¢ili

celkové pozitivni a negativni strategie.

8. Potieba socialni podpory
Sklon k hledani socidlni podpory miize byt vyrazem pasivity a rezignace, pokud
se jedinec snaZi prenaset své problémy na ostatni. Také to mlze ale naznacovat aktivni ptistup
pedagoga a zajem o nazory a spolupraci s ostatnimi kolegy. Potieba socialni podpory
je vétsinou siln¢ zastoupena zejména v zenském kolektivu.
9. Vyhybani se
Vyhybani se zatéZzi miZze mit pro clovéka pozitivni i1 negativni nésledky. Pokud
nezasahuje ¢lov€ku do jeho pracovnich povinnosti, je tato strategie povaZzovana za prospésnou,
nebot’ pomdha snizit hladinu stresu. V nékterych ptipadech miZe ptilisné vyuziti této strategie

pfindSet cloveku problémy v jeho zaméstnani a osobnim zivoté.
Negativni strategie:

10. Unikova tendence
Subjekt zahrnuje tendenci uniknout ze zéatézové situace. Pfestoze Unik predstavuje

docasnou tlevu od stresu, z dlouhodobého hlediska stres stupiiuje. Unikova tendence
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je povazovana za negativni strategii, ktera podporuje vznik dlouhodobého stresu a syndromu
vyhoteni. Vyssi hodnoty v tomto subtestu ukazuji ¢astéjs$i vyuzivani této strategie.
11. Perseverace
Perservace predstavuje neschopnost myslenkové se odpoutat od prozivané zatéze.
Negativni mySlenky a predstavy ohledné stresové situace se stale vraceji a zabiraji kapacitu
mysleni jedince. Vysoké hodnoty znamenaji Casté vyuzivani této strategie. Perseverace
je strategie, ktera se objevuje Castéji v Zzenském kolektivu.
12. Rezignace
Rezignac¢ni tendence predstavuje neschopnost zvladat zatézové situace. Jedinec, ktery
vyuziva této tendence nevidi smysl ve své praci a postrada silu a zajem pro feseni problémovych
situaci. Tato strategie mize negativn¢ ovliviiovat pracovni nasazeni Clovéka a miize vést
az K vyhoteni.
13. Sebeobvinovani
Subtest vyjadfuje sklon k negativnimu hodnoceni vlastniho chybného jednani. Mize
se zde objevovat absolutni popirani jakékoliv viny nebo naopak piijeti veskeré viny. Oba tyto
krajni ptistupy jsou pro Clovéka neprospésné. Vysoka mira sebeobvifiovani vyrazné zvysSuje

miru stresu

Kritické zhodnoceni vyzkumného ndstroje SVF-178

Test SVF-78 je zkracenou verzi standardizovaného dotazniku SVF-120. Z manuélu neni
zcela jasné, jakym zpusobem byl tento test vytvofen a jakym zplisobem byly utvofeny
jednotlivé subtesty. Dotaznik SVF-78 je vniman jako vysoce spolehlivy, jelikoZz odhad
reliability (vnitini konzistence a split-half) se pohybuje mezi 0,8 — 0,9 (Janke a Erdmann, 20009,
s. 17). Manual je celkové velmi stru¢ny a neobsahuje mnohé relevantni informace, pfi¢emz
autofi odkazuji na manual predchozi verze testu SVF-120.

Metoda se zaklada na vysledcich zahrani¢ni standardizaé¢ni studie v Némecku. Vzorek
je slozen celkové z 246 0sob, coz je pro vznik standardizovaného testu dostacujici. Respondenti
byli do tohoto standardizované¢ho vzorku ziskani pfilezitostnym vybérem. Hodnoty nemusi
pfesné¢ odpovidat skuteCnosti, jelikoz musime brat v ivahu kulturni rozdily, ekonomickou
situaci a celkovou situaci v obou zemich.

Dotaznik vychazi ze statistické normality, ze urCité tendence stres zvySuji ¢i snizuji,
neurcuje vSak ptesny efekt jednotlivych strategii. Naptiklad strategie ndhradniho uspokojeni

muze stres sniZzovat, pokud se jedinec nestane na této strategii zavisly. Metoda SVF-78
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nerozliSuje strategie zvladani stresu od obrannych mechanismi. V teoretickych predpokladech
autofi uvadi: “... zpracovani stresu se rozumi takové psychické pochody, které nastupuji
planovité a/nebo neplanovite, védome a/nebo nevedomé pri vzniku stresu, tak aby se dosdahlo
Jjeho zmirnéni nebo ukonceni.” (Janke a Erdmann, 2003, s. 7) Mezi strategiemi neni rozliSeno,
zda je dana reakce nasledkem védomého zhodnoceni reality a zvoleni urcitého chovani
¢i zda $lo o obranny mechanismus.

Zhodnoceni jednotlivych polozek miize byt pro respondenta matouci, diky jejich
formulaci. Naptiklad u subtestu kontroly situace, ktera patii K pozitivnim strategiim,
se vyskytuji polozky, které zjist'uji realnou snahu situaci kontrolovat a zaroven jiné polozky
zjist'uji, jak respondent planuje kontrolu dané situace. V druhém piipadé nemusi odpovédi

vypovidat o redlném vyuzivani této strategie.
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6 VYBER CILOVE SKUPINY A PRUBEH SETRENI

Cilovou skupinou se stali ucitelé matetskych skol. Sbér dat probihal prostfednictvim
dotaznikového Setieni elektronickou formou, a to pomoci dotazniku vytvotfené¢ho ve webové
aplikaci Google Forms. V pribéhu ledna 2023 byl rozeslan odkaz pro vyplnéni dotazniku
vybranym feditelim matetskych Skol s prosbou o rozeslani dotazniku svym kolegim. Odkaz
pro vyplnéni dotazniku byl vlozen také do soukromé Facebookové skupiny uréené pouze
pro ucitele matetskych Skol. Témito zplsoby se podaiilo ziskat celkem 109 vyplnénych

dotazniku.

6.1 Etické otdzky

Hlavnim problémem etiky v psychologickém prizkumu mize byt vméSovani
se do osobniho Zivota jedince, ¢asto zahrnujici jeho nejcitlivéjsi oblasti osobnosti. Na zacatku
pruzkumu byli vSichni uéitelé seznameni s moznosti dobrovolné ucasti na vyzkumu a byly jim
poskytnuty informace o jeho vyzkumu. Po respondentech nebyly pozadovany zadné osobni
udaje, které by umoznily jejich identifikaci, také nebyly pozadovany idaje o nazvu nebo adrese

Skoly.

6.2 Charakteristika vyzkumného vzorku

1. Pohlavi

Vyzkumny vzorek tvofil celkem 109 respondenti, kteti pracuji jako ucitelé v matefskych
Skoléach. Z celkového poctu osob byl mezi respondenty byl pouze jeden muz. Profese ucitele
matefské §koly je v Ceské republice doménou Zen. Podle posledni statistiky za $kolni rok

2020/2021 tvoii 99,4 % ugitelii v mateiskych gkoldch zeny (CSU, 2021).

Tabulka 6 Cetnosti u pohlavi

Odpovédi ABSOLUTNI CETNOST | RELATIVNI CETNOST
Zena 108 99 %

Mu? 1 1%

) 109 100 %
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2. Vékové rozlozeni

Druha otdzka identifika¢niho dotazniku zjiStovala vék uciteld matefskych Skol.
NejmladSimu respondentovi bylo 22 let, nejstarSimu 68 let. Pro lepsi orientaci byl vék

respondentli sefazen do jednotlivych intervali viz Tabulka 7.

Tabulka 7 Cetnosti u vékového rozlozeni

Do 25 let 22 20 %
26-35 let 38 35 %
36-40 let 15 14 %
41-50 let 26 24 %
51-60 let 6 6 %
Nad 61 let 2 2%
)y 109 100 %

Graf 1 Vékové rozlozeni respondentl

35%

20%
24%

PROCENTA
14%

6%

2%

DO 25 LET 26-35 LET 36-40 LET 41-50 LET 51-60 LET NAD 61 LET

Na grafu 1 nam vidime v&kové rozlozeni uditeldt v MS. Nejvice uciteld (35 %)
se nachazelo ve vékovém rozmezi mezi 26-35 lety, dalSimi ¢astymi respondenty byli ucitelé
ve véku od 41 do 50 let (24 %) a ve véku do 25 let (20 %). Nejméné pocetnou skupinou
respondentl byli lidé nad 60 let (2 %).
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3. Nejvyssi dosazené vzdélani

Tteti otdzka se vénovala nejvys$Simu dosaZzenému vzdélani respondentil. U¢itelé méli na
vybér z moznosti: sttedoskolské, vyssi odborné, bakalarské, magisterské a jiné. Moznost jiné

nezvolil Zadny z respondentt.

Tabulka 8 Cetnosti nejvyssiho dosazeného vzdélani

Bakalaiské 47 275%
Magisterské 30 41,1 %
Stiredoskolské 26 23,9 %
Vyssi odborné 6 55 %
X 109 100 %

Graf 2 Nejvyssi dosazené vzdélani

43,10%

26,50%
23,90%

PROCENTA

5,50%

BAKALARSKE MAGISTERSKE STREDO SKO LSKE VYSSi ODBORNE

Graf 2 znazoriiuje nejvyssi dosazené vzdélani respondentli. Vice neZ polovina vSech
dotazovanych uvedlo vysokoskolské vzdélani. Nejcastéji respondenti oznacovali bakalarské
vzdélani (43,10 %), dale magisterské (26,50 %). 23 % respondentd uvedlo stiedoskolské

vzdélani. Pouze 6 respondentil (5,5 %) mé vyssi odborné vzdelani.
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4. Délka pedagogické praxe

Dalsi otazka identifika¢niho dotazniku zjistovala, jak dlouho pracuje respondent jako

ucitel matefské skoly.

Tabulka 8. Cetnosti u délky pedagogické praxe

Meéné nez rok 12 11 %
1rok -5 let 36 33%
6aZ 10 let 26 23,9%
11-20 let 22 20,2 %
21-30 let 7 6,4 %
Vice nez 30 let 6 55 %
> 109 100 %
Graf 3 Délka pedagogické praxe
§
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11 - 20 LET
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©
21 - 30

LET

6%

NAD 31 LET

Graf 3 zhruba odpovida vékovému rozlozeni respondentt. Nejvice ucitelt uvedlo délku

své praxe od 1 roku do 5 let (33 %). Dalsimi ¢astymi odpovéd’'mi byla rozpéti od 6 do 10 let
(24 %) aod 11 do 20 let (20 %). Ucitelq, kteti pracuji mén¢ nez 1 rok bylo 11 %.
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5. Délka zaméstnani v sou¢asné materské Skole

V dalsi otazce jsme zjistovali, jaka je délka praxe respondenta v mateiské Skole, v niz

momentalné pracuje.

Tabulka 9 Cetnosti u délky zaméstnani v sou¢asné mateiské §kole

Méné nez rok 18 16,5 %
1rok—5let 47 43,1 %
6 aZ 10 let 25 22,9 %
11-20 let 11 10,1 %
21-30 let 7 6,4 %
Vice nez 30 let 1 0,9 %
X 109 100 %

Graf 4 Délka zaméstnani v souc¢asné MS
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Struktura grafu 4 odpovidé celkové délce pedagogické praxe. Nejvice uciteli pracuje
v soucasné matetské Skole od 1 roku do 5 let (43 %), dale jsou to uclitelé, kteti pracuji v dané
matetské Skole od 6 do 10 let (24 %). Pouze jeden respondent pracuje v soucasné mateiské

Skole déle nez 31 let.
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6. Velikost obce, ve které se MS nachazi

U této otazky jsme zjiStovali velikost obce, ve které se nachazi matetské Skola, v niZ

respondent pracuje. Nadpolovi¢ni vétSina uciteld pracuje v obci s méné ne 20 000 obyvatel.

Tabulka 10 Cetnosti u velikosti obce, ve které se MS nachazi

Méné neZ 5000 obyvatel 33 30,3 %
5001 az 20 000 obyvatel 36 33 %
20 001 az 50 000 obyvatel 16 14,7 %
Nad 50 001 obyvatel 24 22 %
X 109 100 %
Graf 5 Velikost obce
R
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POD 5000 5001 - 20 000 20 001 - 50 000 NAD 50 000

POCET OBYVATEL

Vétsina respondentti (63 %) pracuje v mateiské Skole, ktera se nachazi v obci s méné nez

20 000 obyvateli. Obce s méné nez 5000 obyvatel uvedlo 30 % ucitelti, a obce s 5001 az 20 000

obyvateli uvedlo 33 % ucitelt. Nejméné uciteld pracuje v obci s 20 001 az 50 000 obyvateli

(15 %).
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7. Typ mateiské Skoly dle vzdélavaciho programu

Posledni otazka identifikaéniho dotazniku zjistovala typ mateiské Skoly
dle vzdélavaciho programu. Vétsina ucitelll uvedla tradiéni typ matetské Skoly. Ostatni typy

ukazuje Graf 9.

Tabulka 11 Cetnosti u typa MS dle vzd&lavaciho programu

Tradiéni 83 76,1 %
jiné 26 23,9%
p 109 100 %

Graf 6 Typ MS dle vzdélavaciho programu

6% Montessori

’

4% Zac it spola . .
= jazykova

4% specialni
e = lesni
/%

soukroma
10% jiné !

Graf 6 ukazuje v jakych typech matetskych kol dle vzdélavaciho programu ucitelé

Daltonska

Waldorfska

zdrava MS

sledovaného souboru pracuji. Nejvice respondenti oznacovali moznost tradiéni mateiské skoly
(76 %). 6 % ucitelt pracuje v Montessori matetské skole, 4 % respondentli oznacilo moznost
Zacit spolu a 4 % dotazovanych oznacilo specialni matetskou Skolu. 10 % dotazovanych
oznacilo tyto moznosti: jazykova, lesni, soukromd, Daltonska, Waldorfska a zdrava MS.

Podrobné vidime rozloZeni na vysecovém grafu 6.
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7 VYSLEDKY VYZKUMU

7.1 Metoda zpracovdni dat

Ke zpracovani ziskanych dat byl vyuzit program MS Excel 2016 a IMB SSPS Statistics
24. K popisu demografickych udaji vyzkumného souboru byly pouzita deskriptivni statistika.
Data, ziskana standardizovanymi dotazniky, byla pfevedena do programu MS Excel, kde byly
pomoci matematickych funkci provedeny vypocty pro jednotlivé skory. Pro ovéfovani
vyzkumnych hypotéz byl pouzit Studentiv T-test, ktery zjiStuje vyznamnost rozdili dvou
praméru. V praxi se pouzivd k porovnani, zda se vysledky meéfeni na jedné skupiné

signifikantn¢ 1i81 od méteni na druhé skupiné. Hladina vyznamnosti byla stanovena a = 0,05.

1.2 Vysledky vyzkumného Setieni

V této Casti predstavime vysledky vyzkumného Setieni. Nejprve vyhodnotime dotaznik

MBI-ES v jednotlivych dimenzich a nasledné piejdeme k vyhodnoceni dotazniku SVF-78.

7.2.1 Vyhodnoceni dotazniku MBI-ES

Jednim z cili vyzkumu bylo zjistit, jaka je aktualni mira vyskytu ohrozeni syndromem
vyhoteni mezi uciteli matefskych Skol sledovaného souboru. K analyze miry vyhoteni byly

vyuzity vysledky z dotazniku Maslach Burnout Inventory — Educators Survey.

Mira emocionalniho vy€erpani u uciteli mateiskych Skol

V oblasti emocionalniho vyc€erpani bylo mozné ziskat maximalné 63 bodi (vysoky stupeni

vyhoteni) a nejméné 0 bod.

Tabulka 12 Stupeii emocionalniho vy&erpani u ugitels MS

Mira emocionalniho vy¢erpani

Aritmeticky pramér 18,37
Smérodatna odchylka 11,82
Minimalni zji$téna hodnota 0
Maximalni zji§téna hodnota 54
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Graf 7 Stupeti emocionalniho vy&erpani u u¢iteli MS

PROCENTUALNI ZASTOUPENI V ROVINACH EE
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NizZKY MIRNY VYSOKY
STUPEN EE

Procentualni zastoupeni urovné emocionalniho vycerpani vidime na graf 7. Z celkového
poctu 109 uciteli matetskych Skol se na stupni vysokého emociondlniho vycerpani,
signalizujici syndrom vyhoteni, nachazi 24 uditelt (22 %). V mirném stupni vyhoteni, ktery
znadi stfedné vysoké riziko ohrozeni syndromem vyhoteni se nachazi 31 uciteld (28 %).
Polovina zGcastnénych uciteli (50 %; celkem 54 osob) vykazuje pouze nizky stupeni

emocionalniho vycerpani, ktery znaci minimalni riziko ohrozeni syndromem vyhofteni.
Mira depersonalizace u uéitelii materskych Skol
V oblasti depersonalizace Ize v testu MBI-ES ziskat maximalné 35 bodu (vysoky stupeni

vyhofeni) a nejméné 0 bod.

Tabulka 13 Stupeti depersonalizace u ugiteltt MS

Aritmeticky pramér 5,75
Smérodatna odchylka 5,23
Minimalni zjisténa hodnota 0
Maximalni zjisténd hodnota 22
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Graf 8 Procentualni zastoupeni v rovinach DP
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Procentudlni zastoupeni Grovné depersonalizace zobrazuje Graf 8. Z celkového poctu
109 uciteltt matetskych skol dosahovalo 11 osob (10 %). Mirného stupné v Grovni DP, znaéici
stfedné vysoké riziko ohrozenim syndromem vyhoteni, dosahlo 32 respondentti (29 %). Vétsina
respondentti (66 uciteld; 61 %) se nachazela v nizkém stupni depersonalizace, znacici

minimalni riziko ohrozeni vznikem syndromem vyhofteni.

Mira osobniho uspokojeni u ucitelit materskych kol

V oblasti osobniho uspokojeni je v testu MBI-ES mozné ziskat maximalné 56 bodi

(manifestujici nizky stupenl vyhoteni) a minimalné 0 bodt (vysoky stupen vyhoteni).

Tabulka 14 Stupen osobniho uspokojeni u uciteld mateiskych skol

Aritmeticky pramér 39,29
Smérodatna odchylka 9,66
Minimalni zji§téna hodnota 7
Maximalni zjisténa hodnota 56
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Graf 9 Procentualni zastoupeni v rovinach PA
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Graf 7 znazoriiuje procentudlni zastoupeni Vrovinach osobniho uspokojeni.
Ze sledovaného souboru se na stupni nizkého osobniho uspokojeni, jenz signalizuje syndrom
vyhoteni, nachazi 23 uciteld (21 %). V mirném stupni vyhoteni, ktery znaéi sttedné vysoké
riziko ohrozeni syndromem vyhoteni se nachazi 22 uciteld (28 %). Vice nez polovina
zacastnénych ucitelt (59 %; celkem 64 osob) vykazuje vysoky stupeit osobniho uspokojeni,

jenz zna¢i minimalni riziko ohrozeni syndromem vyhofteni.

Mira vyhofeni sledovaného souboru v souvislosti s délkou praxe

Zjistovali jsme, zda se mira vyhoteni u ucitelti matei'skych skol li§i v zavislosti na délce
jejich praxe. V tabulce 15 vidime primérné hodnoty zjisténé u ucitelti s praxi do 5 let a u ucitelt
s praxi delsi nez 20 let ve vSech zjistovanych dimenzich. Obé tyto skupiny se nachazi v nizkém
stupni v dimenzi depersonalizace. U¢itelé s delsi praxi vSak dosahovali vét§iho praméru (6,69),
nezli ucitelé s kratsi praxi (4,65).

Rozdily mizeme vidét v dimenzi emocionalniho vy¢erpani. Zacinajici ucitelé s praxi do
5 let dosahovali nizkého stupné EE s primérnym vysledkem 16,20. Oproti tomu zkuSeni ucitelé
s praxi delsi nez 20 let dosahovali mirného stupné EE, jenZ znaci stfedni riziko ohroZeni
syndromem vyhoteni. V dimenzi osobniho uspokojeni se za¢inajici ucitelé nachazeli v mirném
stupni s primérnou hodnotou 38,62), piicemz lepsich vysledk dosahovali ucitelé s del$i praxi

(41,69), a dosahuji tak oproti zacinajicim uciteliim nizkého stupné ohrozeni.
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Tabulka 15 Rozdily miry vyhoteni u ugitelit MS v zavislosti na délce praxe

Dimenze vyhoreni
EE 16,20 22,46
Stupen EE nizky mirny
DP 4,65 5,69
Stupen DP nizky nizky
PA 38,62 41,69
Stupen PA mirny nizky

V tabulce 16 vidime primérné hodnoty zjisténé u uciteld s praxi do 20 let a u ucitelt
s praxi delsi nez 20 let ve vSech zjistovanych dimenzich Obé tyto se nachazi v mirném stupni
vV dimenzi emocionalniho vycerpani. Ucitelé s delSi praxi vSak dosahovali vétSsiho priméru
(22,46), nezli wucitelé skratsi praxi (17,81). Zanedbatelny rozdil vidime v dimenzi
depersonalizace, kdy ucitelé s kratsi praxi dosahovali hodnoty 5,7 a ucitelé s delsi praxi 5,69
aob¢ skupiny se tedy nachdzi v nizkém stupni depersonalizace. V dimenzi osobniho
uspokojeni se zkuSeni ucitelé nachazeli v nizkém stupni S primérnym vysledkem (41,69)
a dosahovali tak lepSich vysledkd oproti ucitelim s krat$i praxi (38,97). Ti se nachazeli
jiz V mirném stupni, znacici stfedn¢ vysoké riziko ohrozeni.

Tabulka 16 Stupen osobniho uspokojeni u u¢iteltl matefskych kol

Dimenze vyhoreni

EE 17,81 22,46
Stupen EE mirny mirny

DP 5,7 5,69
Stupen DP nizky nizky

PA 38,97 41,69
Stupen PA mirny nizky
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7.2.2 Vyhodnoceni dotazniku SVF 78

V této podkapitole pfistoupime k vyhodnoceni a analyze celkovych polozek
dotazniku SVF 78 u sledované¢ho souboru uciteli matetskych $kol. PopiSeme nejcastéji
vyuzivané tendence pfi reagovani na zatéZzové situace u oslovenych pedagogi.

Dotaznik SVF 78 byl vyhodnocovan prostiednictvim pokynt. Nejprve byly vypocteny
hrubé skory, které byly nasledné pievedeny na T-skory pomoci standardizované tabulky
v piiloze podle Jankeho a Erdmannové (2003). Vysledné hodnoty vSech subtestl pro cely

vyzkumny soubor jsou uvedeny v Tabulce 17.

Tabulka 17 Pievod hrubych skoru sledovaného souboru na T-skory

Podhodnoceni 10,93 56
Odmitani viny 11,65 55
Odklon 14,21 52
Nahradni uspokojeni 11,94 54
Kontrola situace 17,64 54
Kontrola reakci 15,54 50
Pozitivni sebe-instrukce 16,10 47
Potieba socialni opory 16,60 54
Vyhybani se 14,83 54
Unikova tendence 9,63 54
Perseverace 13,61 47
Rezignace 8,17 48
Sebeobvinovani 9,94 46
POZ celkem 14 55
[NEGcelkem 10,34 49
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Graf 10 T-skory vyzkumného souboru
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Na grafu 10 jsou znazornény T-skory vyzkumného souboru. T-skoér piedstavuje
percentil, ktery ndm poukazuje na to, kolik procent populace dosahuje nizsich vysledkd nez
tento vyzkumny soubor. Hodnoty nizs§i nez 50 % poukazuji na to, ze respondenti dosahuji
nizsich vysledkd, nez je vétSina zenské populace, zatimco vysledky nad 50 % poukazuji na to,
ze respondenti dosahuji vyssich vysledkl nez vétSinova zenska populace.

Zde uvadime ptehled nejvice pouzivanych strategii vyuzivanych uciteli matetskych skol

sledovaného souboru (od nejvice vyuzivanych po nejméné vyuzivané):
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Tabulka 18 udava celkové vyhodnoceni dotazniku SVF-78 pomoci hrubych skort
jednotlivych subtestli a celkovych pozitivnich a negativnich strategii. Hrubé skéry v tabulce
predstavuji, v jaké mife pouZivaji ucitelé MS vyzkumného souboru jednotlivé strategie.
V tabulce vidime také hodnoty hrubych skort, které byly zjistény u bézné populace. Data byla

pievzata z manualu ke zpracovani dotazniku SVF-78 Jankeho a Erdmannové (2003).

Tabulka 18 Porovnani hrubych skort sledovaného souboru S béznou populaci

Hruby skor I:Irulv)g'f . e .

Subtesty SVF-78 souboru SD souboru skor bézné | SD bézné Ro?d:l
(n=109) poplulace populace | skéri

(n=246)

Podhodnoceni 10,93 4,92 9,48 4,44 1,45
Odmitéani viny 11,65 3,94 10,71 3,74 0,94
Odklon 14,21 3,53 11,83 3,66 2,38
Nahradni uspokojeni 11,94 5,02 8,91 4,69 3,03
Kontrola situace 17,64 3,65 16,78 3,73 0,86
Kontrola reakci 15,54 3,72 1541 4 0,13
Pozitivni sebe-instrukce 16,10 4,44 16,37 3,97 -0,27
Potieba socialni opory 16,60 5,23 12,89 5,22 3,71
Vyhybéni se 14,83 5 11,97 4,71 2,86
Unikova tendence 9,63 4,89 8,24 4.7 1,39
Perseverace 13,61 5,49 15,13 5,67 -1,52
Rezignace 8,17 4,22 8,04 4,36 0,13
Sebeobvinovani 9,94 477 10,64 419 -0,7
POZ1 11,29 3,93 10,09 3,47 1,2
POZ2 13,07 3,61 10,37 3,59 2,7
POZ3 16,43 5,06 16,19 3,24 0,24
POZ celkem 14 2,8 12,22 2,32 1,78
INECEIE 1034 411 10,52 3,86 -0,18

V nejvétsi mife je u ucitelt sledovaného souboru z pozitivnich strategii zastoupena
strategie kontroly situace (17,64). Nejméné vyuzivanou pozitivni strategii je pak podhodnoceni
(10,95). Z tabulky 17 vidime, ze uciteli ¢asto pouzivanou strategii je potieba socidlni opory,
jenz se fadi mezi ziidka se vyskytujici strategie. Z negativnich strategii je nejvice vyuzivana
strategie perseverace (13,61) a nejméné je vyuzivana strategie unikové tendence (9,63).

Ve srovnani s béznou populaci ucitelé matetskych Skol sledovaného souboru vice
inklinuji k celkové pozitivnim strategiim s rozdilem 1,78 hrubého skéru a méné se uchyluji
k celkové negativnim strategiim, kde rozdil ¢ini -0,18 hrubého skoru oproti celkové populaci.
U jednotlivych pozitivnich strategii mizeme vyznamny rozdil mezi témito soubory sledovat

U pozitivni strategie nahradniho uspokojeni, kde rozdil ¢ini 3,03 hrubého skoéru. U negativnich
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strategii je obou soubori nejvice vyuzivana strategie perseverace. Ve vEtsi mite je tato negativni
strategie vyuZivana u béZné populace s rozdilem -1,52 hrubého skoru.

Co se tyce ziidka se vyskytujicich strategii, mtizeme vidé€t, ze u obou soubort je nejvice
vyuzivana strategie potieby socidlni opory. Oproti bézné populaci vyuzivaji tuto strategii

ucitelé sledovaného souboru o 3,71 hrubého skoru vice nez bézna populace.

7.3 Statistické vyhodnoceni hypotéz

Prvni dvé hypotézy predpokladaji, ze existuje statisticky vyznamny rozdil pfi vyuzivani
celkovych pozitivnich a celkovych negativnich copingovych strategii u sledovaného souboru
au bézné populace. Tabulka 18 vypovida o vysledcich jedno-vybérového t-testu vyzkumného
souboru uciteltt matef'skych Skol. Testovan byl primér hrubych skort celkovych pozitivnich
i celkovych negativnich strategii zvladani stresu, oproti priméru hrubych skord bézné
populace. V piipadé pozitivnich strategii byl vyzkumny soubor testovan vici referencni
konstanté¢ 12,22. U negativnich strategii odpovidala referen¢ni konstanta hodnoté 10,52.

Hladina vyznamnosti () byla nastavena pro kazdou testovanou hypotézu na 5 %.

Tabulka 18.

Srovnéni celkovych POZ, NEG strategii vyzkumného souboru s béznou populaci

Pozitivni strategie 109 14 2,8 12,22 0,628 6,65 108 0,00

Negativni strategie | 109 | 10,34 4,11 10,52 0,397 -0,154 108 0,878
Pozn. n = pocet respondentli; M = pramér hrubych skorti; SD = smérodatna odchylka; SEM = standardni chyba

prumeéru; t = testové kritérium; df = stupen volnosti; p = statisticka signifikance

Vysledna p-hodnota pro nd§ vyzkumny soubor u pozitivnich strategii dosahuje 0,00
(p<o) a u negativnich strategii 0,878 (p>a). Srovnani vysledk obou souborti pomoci t-testu
odhalilo mezi skupinami statisticky vyznamny rozdil mezi vyuzivanim celkové pozitivnich
strategii zvladani stresu. Proto piijimame hypotézu H1: Mezi uciteli MS a béznou populaci
existuje statisticky vyznamny rozdil v mive vyuzivani celkové pozitivnich copingovych strategii.
V ptipad¢ vyuzivani negativnich strategii nebyly nalezeny statisticky vyznamné rozdily mezi
sledovanymi soubory, proto zamitame H2.

Déle jsme testovali tieti hypotézu, ktera predpoklada statisticky vyznamny rozdil

ve vyuzivani strategie kontroly situace a potieby socialni opory mezi uciteli matetskych skol
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sledovaného souboru a béznou populaci. Tabulka 19 vypovida o vysledcich jedno-vybérového
t-testu vyzkumného souboru ucitelit matetskych Skol. Testovan byl primér hrubych skort v 6.
(kontrola situace) vuci referencni konstant¢ 15,41. Dale v tabulce 19 vidime testové
vyhodnoceni 8. subtestu (potfeba socidlni opory), oproti priméru hrubych skori bézné

populace. Vyzkumny soubor byl testovan vici referencni konstanté 12,89.

Tabulka 19 Srovnani 6. a 8. subtestu mezi uciteli a béznou populaci

Kontrola situace 17,64 3,65 15,41 0,35 6,362 0,00
109 108
Potreba socidlni opory 16,60 | 5,23 12,89 0,503 7,361 0,00

Pozn. n = pocet respondentii; M = prumér hrubych skord; SD = smérodatna odchylka; SEM = standardni chyba
praméru; t = testové kritérium; df = stupen volnosti; p = statisticka signifikance

Vysledna p-hodnota v obou piipadech dosahuje 0,00 (p<a). Pomoci T-testu byly
odhaleny statisticky vyznamné rozdily v uzivani strategie kontrola situace a potieba socialni
opory mezi uéiteli a béznou populaci. Proto obé hypotézy (H3, H4) piijimame.

Pata hypotéza predpoklada, ze mezi zacinajicimi uciteli a uciteli s delsi praxi existuje
statisticky vyznamny rozdil v mife vyuzivani celkové pozitivnich copingovych strategii. Pro
testovani hypotézy jsme srovnali hrubé skory ziskané u jednotlivych pozitivnich strategii
zadinajicich ucitelt, jejichz praxe je krat$i nez 5 let (n=48) a zkuSenych uditeld, ktefi pracuji
20 let a vice (n=13). Deskriptivni statistiku vidime na Tabulce 20. Vidime, Ze vys$Siho
primérného skore dosahovali zkuSeni ucitelé s delsi praxi. Nejvetsi rozdil hrubych skorta mezi

porovnavanymi skupinami byl zji$tén v subtestu pozitivni sebe-instrukce a je oznacen cerveng.
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Tabulka 20 Srovnani POZ strategii ucitelt dle délky praxe

Podhodnoceni 9,88 5,21 11,54 3,65 1,66
Odmitéani viny 10,71 3,85 12,00 2,18 1,29
Odklon 14,29 3,02 13,08 3,47 -1,21
Nahradni uspokojeni 11,85 4,10 11,92 5,38 0,07
Kontrola situace 17,42 3,91 19,08 3,54 1,66
Kontrola reakci 15,50 3,13 17,08 3,63 1,58
Pozitivni sebe-instrukce 15,77 3,79 17,85 4,09 2,08
POZ 13,63 2,26 14,65 2,24 1,02

Tabulka 21 Srovnani pozitivnich strategii ucitelti dle délky praxe

do 5 let 48 13,63 | 2,26 0,33
Pozitivni strategie 0,759 -1,401 59 0,161
nad 20 let 13 | 14,65 | 2,24 0,65

Pozn. n = pocet respondentli; M = pramér hrubych skorti; SD = smérodatna odchylka; SEM = standardni chyba
praméru; t = testové kritérium; df = stupen volnosti; p = statisticka signifikance

Provedenim Levenova F-testu 0 shod¢é dvou rozptyli jsme ziskali p-hodnotu 0,795
(p>a), ktera udava, ze se rozptyly hodnot nelisi. Nasledné jsme pomoci dvou-vybérového T-
testu o shodn¢ dvou praméri ziskali testovou statistiku t=-1,401. Vysledna p-hodnota pro oba
soubory u pozitivnich strategii dosahuje 0,161 (p>a), a proto nebyly nalezeny statisticky
vyznamné rozdily u vyuZivani celkové pozitivnich strategii pii srovnani zacinajicich
a zkusenych uciteld. Proto patou hypotézu H5 zamitame.

Pro testovani posledni hypotézy (H6) jsme zvolili stejny zpisob, jako u ptredchozi
hypotézy. Prvni skupinu tvofili ucitelé s bakalarskym ¢i magisterskym vzdélanim. Druhou
skupinou se stali ucitelé, ktefi jako nejvyssi dosazené vzdélani uvedli stiedoSkolské nebo vyssi
odborné. Tabulka 22 udavéd primérné hrubé skory u obou skupin sledovaného souboru.
Z tabulky vyplyva, Ze ucitelé bez vysokoSkolského vzdélani vykazuji lepsi primérné vysledky
ve vSech pozitivnich strategiich zvladani stresu, pficemz vidime, ze nejvétsi rozdil se projevil

u subtestu_kontroly situace.
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Tabulka 22 Srovnani skora pozitivnich strategii dle vzdélani

Podhodnoceni 10,64 5,16 11,63 4,2 0,99
Odmitani viny 11,62 4 11,72 3,78 0,1
Odklon 14,12 3,55 14,44 3,48 0,32
Nahradni uspokojeni 11,68 4,95 12,56 5,13 0,88
Kontrola situace 16,97 3,59 19,25 3,26 2,28
Kontrola reakci 15,73 3,61 16,88 3,66 1,15
Pozitivni sebe-instrukce 15,73 4,55 17 4,03 1,27
POz 13,68 2,83 14,78 2,55 1,1

Tabulka 23 Srovnani pozitivnich strategii ucitelti dle vzdélani

vysokoskolské 77 13,63 | 2,85 0,32

o S 0333 | -1,891 | 107 | 0,061
Y 32 |14,65|2,58| 0,45

odborné

Pozn. n = pocet respondentii; M = prumér hrubych skord; SD = smérodatna odchylka; SEM = standardni chyba
praméru; t = testové kritérium; df = stupen volnosti; p = statisticka signifikance

F-test neodhalil shodu rozptylt, jelikoz p-hodnota dosahovala 0,333, a byla tedy vétsi
nez nastavend hladina vyznamnosti. Vysledna p-hodnota dvou-vybérového T-testu
pro nas vyzkumny soubor u pozitivnich strategii dosahuje 0,061 (p>a). Srovnani vysledki obou
skupin ucitelti neodhalilo pomoci T-testu statisticky vyznamny rozdil mezi vyuzivanim celkové

pozitivnich strategii zvladani stresu. Proto posledni hypotézu zamitame.
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8 SHRNUTI VYSLEDKU

V této kapitole uvadime souhrnné vysledky vyzkumu, ktery se zabyval syndromem
vyhoteni a copingovymi strategiemi u uciteli mateiskych Skol. Pro ziskani dat byl vyuzit
identifika¢ni dotaznik vlastni konstrukce, standardizovany dotaznik MBI-ES a poslednim
nastrojem se stal dotaznik SVF-78. Dotaznikového Setfeni se zii¢astnilo 109 ucitelt matetskych
Skol, z nichz pouze jeden byl muzského pohlavi. Takovéto rozloZeni se da vzhledem k vybéru
vyzkumného vzorku pifepokladat. Ve vyzkumném souboru byli zastoupeni ucitelé
se sttedoskolskym, vys$sim odbornym i vysokoskolskym vzdélanim. Vekoveé se respondenti
pohybovali od 22 let do 68 let. Vétsina uciteli (76 %) uvedla typ matefské Skoly
dle vzdélavaciho programu jako tradi¢ni.

Jednim z cilit vyzkumu bylo zjistit miru syndromu vyhoteni u sledovaného souboru
ucitell matetskych skol. Z analyzy vysledkd, ziskanych dotaznikem MBI-ES vyplynulo,
ze vyhoteni se projevuje ve vSech sledovanych dimenzich (EE, DP, PA) u naseho vyzkumného
vzorku, pii¢emz u kazdé z téchto oblasti byly definovany tfi stupné vyhoteni, piedstavujici
urcité riziko ohrozeni (nizky, mirny a vysoky). Tyto vysledky poskytuji pouze zikladni
orientaci ohledné vyskytu syndromu vyhofeni u konkrétniho vzorku uciteltt matefskych skol.
Z celkového souboru se polovina zacastnénych uciteld, tedy 54 osob, nachazi v nizkém stupni
emocionalniho vycerpani. V mirném stupni emocionalniho vycerpani vyhoteni, jenzZ znaci
sttedné¢ vysoké riziko ohrozeni syndromem vyhoteni, se nachazi 31 uciteld (28 %).
Do vysokého stupné téze dimenze, ktery jiz signalizuje syndrom vyhoteni, spada 24 ucitelt
(22 %). V dimenzi depersonalizace z celkového souboru ucitelt matetskych skol dosahovalo
mirného stupné 66 ucitel. V mirného stupné znaciciho stfedné vysoké riziko ohrozenim
syndromem vyhoteni, dosahlo 32 respondentt (29 %). U poslednich 11 ugiteli matei'skych Skol
(10 %) spadalo do vysokého stupné ohrozeni, a projevil se tak u nich syndrom vyhoteni v této
oblasti. Posledni dimenzi, v niz jsme sledovali miru vyhofeni byla oblast osobniho uspokojeni.
Vice nez polovina ztcéastnénych ucitel (59 %; celkem 64 osob) vykazovala vysoky stupen
osobniho uspokojeni, a jsou tak minimaln¢ ohroZzeni syndromem vyhoteni Vv této oblasti. V
mirném stupni vyhoteni, se nachazelo 22 ucitelt (28 %). V nizkém stupni osobniho uspokojent,
jenz signalizuje syndrom vyhoteni V oblasti osobniho uspokojeni se nachazelo 23 uditelt
(21 %). Timto tento cil povazujeme za splnény.

Dale jsme zjist'ovali, zda se mira vyhofeni u uc€iteltt matef'skych Skol 1i8i v zavislosti na
délce jejich praxe. Sledovany soubor byl rozdélen na zacinajici ucitelé s praxi kratsi nez 5 let

a zkuSené ucitelé s praxi delsi nez 20 let. Ob& tyto skupiny se nachazely v nizkém stupni
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v dimenzi depersonalizace. ZkuSeni ucitelé vSak dosahovali vétsiho praméru (6,69), nezli
zaCinajici ucitelé (4,65). Rozdily byly vidét také v dimenzi emocionalniho vyc€erpani. Zacinajici
ucitelé dosahovali nizkého stupné€ v této oblasti S primérnym vysledkem 16,20. Oproti tomu
zkuSeni ucitelé dosahovali mirného stupné emocionalniho vycerpéni, jenz znaci stfedni riziko
ohroZeni syndromem vyhoteni. V dimenzi osobniho uspokojeni se za¢inajici ucitelé¢ nachéazeli
vV mirném stupni s pramérnou hodnotou (38,62), pticemz lepsSich vysledk dosahovali ucitelé
s delsi praxi (41,69) a nachazeli se tak v nizkém stupni této dimenze. Na zéklad¢ vysledkl
muzeme fici, ze délka praxe ma vliv na vznik syndromu vyhoteni v oblasti emocionalniho
vycerpani, piicemz vice ohrozeni jsou ucitelé s delsi praxi. V ptfipadé dimenze osobniho
uspokojeni jsou vice ohroZeni zaCinajici ucitelé.

Podobné¢ byly zjistovany rozdily u uciteld, jejichz praxe je kratsi nez 20 let a u ucitelt
s delsi praxi. Zde byly zjisténé rozdily mensi nez u piedchoziho rozdéleni. Obé skupiny ucitelt
se nachazely v nizkém stupni vyhofeni v dimenzich emocionalniho vycerpani
i depersonalizace. Ucitelé s delsi praxi vSak dosahovali vétsiho priméru (22,46), nezli ucitelé
s kratsi praxi (17,81). Velmi maly rozdil byl v dimenzi depersonalizace, kdy uditelé s kratsi
praxi dosahovali hodnoty 5,7 a ucitelé s del$i praxi 5,6. V dimenzi osobniho uspokojeni
se ucitel¢ s kratsi praxi nachdzeli v mirném stupni, pti¢emz lepSich vysledkt dosahovali ucitelé
s delsi praxi (41,69) a nachazeli se ve vysokém stupni osobniho uspokojeni.

Dalsim cilem vyzkumu byla analyza copingovych strategii u uciteli mateiskych skol
sledovaného souboru. Vyhodnocenim dat ziskanych pomoci dotazniku SVF-78, jsme zjistili,
Zze nejveétsi mife je u ucitelll sledovaného souboru zjednotlivych pozitivnich strategii
zastoupena kontrola situace (17,64). Nejméné vyuzivanou je pak podhodnoceni (10,95).
Ze ziidka se vyskytujicich strategii ucitele casto volili strategii potreba socidlni opory.
Z negativnich strategii pak byla uciteli nejvice vyuzivana strategie perseverace (13,61)
anejméné je vyuzivana strategie unikové tendence (9,63).

Ve srovnéni s béznou populaci ucitelé matetskych Skol sledovaného souboru vice
inklinovali k celkové pozitivnim strategiim s rozdilem 1,78 hrubého skoru a méné se uchylovali
k celkové negativnim strategiim, kde rozdil ¢inil -0,18 hrubého skoru oproti bézné populaci.
U jednotlivych pozitivnich strategii miizeme vyznamny rozdil mezi témito soubory sledovat
U pozitivni strategie nahradniho uspokojeni, kde rozdil ¢ini 3,03 hrubého skoéru. U negativnich
strategii U obou souboril nejvice vyuzivana strategie perseverace. Ve veétsi mife je tato negativni
strategie vyuzivana u bézné populace s rozdilem -1,52 hrubého skoru. Timto cil analyzovat

copingové strategie u uciteld matetskych Skol sledovaného souboru povazujeme za splnény.
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K platnosti hypotéz: Na zakladé vysledkli vyzkumné Casti byly vyvozeny zaveéry o

formulovanych hypotézach:

H1: Mezi uciteli MS a béznou populaci existuje statisticky vyznamny rozdil v mive vyuZivani
celkoveé pozitivnich copingovych strategii.

Na zéklad¢ vysledkt v tabulce 18 prvni hypotézu prijimame.

H2: Mezi uciteli MS a béznou populaci existuje statisticky vyznamny rozdil v mife vyuZivani
celkove negativnich copingovych strategii.

Na zakladé vysledk v tabulce 18 druhou hypotézu zamitame.

H3: Mez uciteli MS a béznou populaci existuje statisticky vyznamny rozdil v mife vyuZivini
strategie kontrola situace.

Na zaklad¢ vysledk v tabulce 19 tieti hypotézu prijimame.

H4: Mez uciteli MS a béznou populact existuje statisticky vyznamny rozdil v mife vyuZivani
strategie potreba socidlni opory.

Na zaklad¢ vysledkt v tabulce 19 €tvrtou hypotézu prijimame.

HS5: Mezi zacinajicimi uciteli a uciteli s delsi praxi existuje statisticky vyznamny rozdil v mire
vyuzivani celkove pozitivnich copingovych strategii.

Na zakladé€ vysledkl v tabulce 21 patou hypotézu zamitame.

H6: Mezi uciteli s vysokoskolsky vzdelanim a uciteli se stredoskolsky ¢i vyssim odbornym
vzdeélanim existuje statisticky vyznamny rozdil v mire vyuzivani celkové pozitivnich copingovych
strategil.

Na zaklad¢ vysledkt v tabulce 23 Sestou hypotézu zamitame.
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9 DISKUZE

Z vyzkumu zjistujici miru syndromu vyhoteni vyplyva, ze ucitel¢é matetskych Skol
nejvice trpi emocionalnim vycerpanim. Tento vysledek je v souladu s Ktivohlavym (2012),
ktery tvrdi, ze proces vyhoteni zacind pravé Vv této dimenzi. Nasledné se objevuje vyhoteni
v oblasti depersonalizace, a nakonec klesa uroven osobniho uspokojeni, coz zpusobuje ztratu
smyslu prace i jeji efektivity. McLean a kol. (2018) pfi svém vyzkumu vyuzili stejnou metodu
u vyzkumného souboru ucitelli a ziskali primérnou hodnotu emocionélniho vycerpani 23,7,
ktera se lisi oproti zjiSténé hodnoté naseho vyzkumu (18,37). Obé hodnoty vsak spadaji
do mirného stupné ohrozeni syndromem vyhoteni. V ptipad¢ dimenze depersonalizace ziskali
primérnou hodnotu 5,4, ktera je srovnatelna s vysledkem naSeho vyzkumu (5,7). V oblasti
osobniho uspokojeni dospéli taktéz k obdobnému vysledku jako u naseho vyzkumu, ktery
se lisil pouze v tadu setin (39,1).

Pti analyze vysledkt dotazniku MBI-ES bylo zjisténo, ze délka praxe ma vliv na vzniku
vyhofeni v oblasti emocionalniho vyCerpani, a to ztoho diivodu, Ze jsou déle vystaveni
narocnym situacim béhem kazdodenniho pracovniho procesu. To potvrzuje vyzkum Fialové
a Schneiderové (1998), kde byl odhalen statisticky vyznamny rozdil v oblasti emoc¢niho
vyCerpani mezi u€iteli s kratsi a delsi praxi. Toto tvrzeni je také v souladu s vyzkumem Paulika
(2012), jenz doklad4d nartst syndromu vyhofeni u ceskych i slovenskych uciteli nejen
s nartistem véku, ale i praxe. Podle Kebzy a Solcové (2003) vsak délka praxe nebo vék jedince
neovliviiuje vznik a rozvoj syndromu vyhoteni. Podle autort jsou tyto faktory jsou povazovany
za neutralni.

Dalsi ¢ast vyzkumu se vénovala analyze copingovych strategii. Prvni a druha hypotéza
predpokladala, Ze mezi uciteli a béZnou populaci je statisticky vyznamny rozdil v pouzivani
celkové pozitivnich a celkové negativnich strategii. Porovnani pouzivani téchto strategii mezi
uciteli sledovaného souboru a vzorkem bézné populace ukazalo, ze pramérné ucitelé pouzivaji
vice celkove pozitivni strategie zvladani stresu. Uvedena skute¢nost, miize byt ovlivnéna tim,
ucitelé jsou dostate¢né vzdélani v oblasti psychologie a jsou schopni si vytvofit pozitivni
postupy zvladani stresu (Rehulka, Rehulkova, 1998). H1 byla piijata, jelikoz byly nalezeny
statisticky vyznamné rozdily pfi vyuzivani celkové pozitivnich strategii mezi obéma soubory.
V ptipadé celkové negativnich strategii se ukdzalo, ze ucitelé vyuzivaji v priméru méné
celkové negativni strategie. Pi testovani druhé hypotézy se vSak nenasly statisticky vyznamné

rozdily mezi obéma sledovanymi soubory, a tak byla hypotéza H2 zamitnuta.
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U sledovaného souboru bylo zjisténo, Ze ucitelé nejcastéji vyuzivaji strategii kontroly
situace. Vysoké hodnoty v tomto subtestu mohou poukazovat na to, Ze u€itelé matetskych skol
maji potfebu mit v§echny véci pod kontrolou, provadi planovani svych vlastnich ¢innosti a jsou
ptipraveni na situace, které mohou byt v prostfedi matetské $koly rozmanité a se kterymi
se mohou setkat pii své praci. Dale patii k nejcastéji vyuzivanym strategiim zvladani stresu
a potreby socialni opory. Autoii dotazniku SVF-78 Janke a Erdmannova zjistili, ze zeny maji
vyrazné silnéjsi tendenci fesit stres timto zpiisobem. Tohle tvrzeni plati i pro na$ vyzkumny
vzorek, jelikoz je tvofen piedevsim Zenami. U ucitelek matefskych $kol mize socialni opora
predstavovat blizkou osobu, se kterou by mohly své problémy sdilet. Tato osoba muze byt
naptiklad kolegyné, kterd ma vhled do situace. Piedpokladame, Ze jde spiSe o potiebu sdilet
svij problém nez o potiebu konkrétni rady na zvladnuti situace. Tendence upiednostiiovani této
strategie také mize pramenit z nedostatku socialniho kontaktu s dospélymi jedinci, vzhledem
K tomu, ze ucitelé travi pfevaznou ¢ast pracovniho dne piedevsim s détmi. U testovani tieti
a ctvrté hypotézy byly skuteéné nalezeny statisticky vyznamné rozdily ve vyuZzivani této
strategie mezi obéma soubory. Obé hypotézy (H3, H4) byly pfijaty.

Patd hypotéza ptredpokladala, ze existuje statisticky vyznamny rozdil ve vyuzivani
celkové pozitivnich strategii mezi uciteli sledovaného souboru v zavislosti na délce jejich
praxe. Testové vyhodnoceni této hypotézy neodhalilo statisticky vyznamny rozdil mezi témito
skupinami ucitell. V priméru vSak ucitelé s del§i praxi vyuZzivaji vice celkové pozitivni
strategie nez zacinajici ucitelé, coz muze byt zapfi¢inéno tim, Ze ucitelé s delsi praxi maji vice
zkuSenosti se zvladanim zatéze nez uditelé, ktefi jsou ve své profesi zacatecnici. Posledni
hypotéza predpokladala signifikantni rozdil pti vyuZivani celkove pozitivnich strategii u ucitelti
s vysokoskolskym vzdélanim a u uditelti se stiedoSkolskym ¢i vys$sim odbornym vzdélanim.
Statisticky vyznamné rozdily vSak nebyly nalezeny. Z tohoto divodu jsme H5 i H6 zamitli.

Priméry naseho vyzkumného souboru byl porovnany s vysledky z vyzkumu Smetackové
(2019), jehoz se ucastnilo 867 uciteli matetskych Skol. Ve srovnani s timto vyzkumem
dosahuje nds§ vyzkumny soubor vyrazn€ nizSich hodnot ve vSech sledovanych subtestech.
Co se tyCe pozitivnich strategiich nejvétsi rozdil mezi sledovanym souborem a souborem
sledovanym ve vyzkumu Smetackové byl v subtestu Odmitani viny a €inil 5,95 primérnych
hrubych skort. V ptipadé negativnich strategii byl nejvétsi rozdil u subtestu Perseverace (7,79).
Vyrazné odchylky napfi¢ vSemi subtesty mohly byt zapficinény velkym vékovym rozdilem
naSeho a srovnavaného vzorku, pficemz vekovy pramér uciteli ve vyzkumu Smetackové

dosahoval hodnoty 45,7 let a vékovy prumeér naseho vzorku dosahoval 35,5 let.
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Ucitelska profese je pfedmétem mnoha vyzkumu zabyvajicich se stresem i problematikou
syndromu vyhoteni, avSak ty jsou soustfedény pirevazné na ucitelé zakladnich ¢i sttednich skol.
Pficemz na ucitele mateiské Skoly jsou kladeny ¢im dal vyssi naroky v mnoha oblastech.
Povazujeme proto za nezbytné, zabyvat se vyzkumem také v oblasti pfedskolni vychovy.

Jsme si védomi, Ze tato prace ma své limity, spocivajici zejména ve velikosti vyzkumného
vzorku, ktery byl zavisly pouze na dobrovolnosti a ochoté respondenti k vyplnéni dotazniku.
Pocet respondentd mohla ovlivnit ¢asova naro¢nost, potfebnd k vyplnéni vSech dotaznik.
Dulezitou roli hraji také odpovédi respondentti, které mohou byt ovlivnény aktualnim bio-
psycho-socialnim stavem, jenz muze byt velmi proménlivy. Velky vliv na odpovédi
ma i soucasna situace, v niz se jednotlivec nachazi, proto nelze dostate¢né posoudit stalost

ziskanych odpovédi.
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ZAVER

Tato diplomova prace se zabyvala problematikou syndromu vyhoteni a copingovymi
strategiemi u predskolnich pedagogu. Problematika syndromu vyhoteni Vv ucitelské profesi
naroki na ucitele. Narocnost a neustalé zmény v ucitelské profesi zapticinuji zvyseny stres,
ktery je povazovan za jeden z hlavnich pfi¢in pfi vzniku syndromu vyhoteni. Kazdy jedinec
ma své vlastni strategie, jak se vyrovnat se zatéZovymi situacemi, a proto je volba copingocych
strategii velmi individualni. Pravé volba copingovych strategii U uéiteltt mateiskych kol byla
jednou zkoumanych z oblasti této prace

Prace se skladala z casti teoretické a cCasti empirické. V teoretické c¢asti jsme
se na zakladé¢ poznatkli z odborné literatury vénovali profesi ptedskolniho pedagoga, jeho
kompetencim, rolim i povinnostem. Ddéle se prace zabyvala stresem Vv obecné roving
a konkrétné i pracovnim stresem u uciteli matefskych Skol. Dalsi kapitola se vénovala
syndromu vyhoteni, jeho pfiznakiim, rizikovych faktoriim i fazim. Posledni kapitola byla
vénovana prevenci syndromu vyhofeni a samotnym copingovym strategiim, kde byl uvedeny
rozdily mezi copingem a malcopingem a kategorizaci Strategii zvladani stresu dle rtiznych
autorti. Cilem empirické ¢asti této diplomové prace bylo zjistit miru syndromu vyhoteni
a analyzovat copingové strategie u predSskolnich pedagogi. Do vyzkumu se zapojilo
109 respondentti. Vyzkumny soubor zahrnoval ucitele matetskych $kol pracujici v riznych
typech skol, s riznou délkou praxe i odliSnym nejvys$sim dosazenym vzdélanim. V prvni ¢asti
vyzkumu jsme pomoci standardizovaného nastroje MBI-ES zjist'ovali miru syndromu vyhoteni
u vyzkumného souboru ucitelit matetskych Skol. Dalsi ¢ast vyzkumu se tykala copingovych
strategii. Byly zjiStény nejCastéji pouzivané strategie u ucitelll sledovaného souboru. Srovnani
pouzivani copingovych strategii uciteld se standardizovanym vzorkem bézné populace ukazalo,
ze vyberovy soubor pedagogii prumérné méné pouziva celkové negativni strategie a zarovéi
Castéji vyuziva celkové pozitivni copingové strategie. V ramci vyzkumu byly stanoveny
hypotézy, které byly nasledné testovany. Tii ze Sesti formulovanych hypotéz byly potvrzeny,
ostatni tfi hypotézy byly zamitnuty.

I ptes pozitivni zjisténi, Ze sledovany soubor uciteli matetskych kol vyuZziva spise
pozitivni strategie zvladani stresu nezli ty negativni, své zastoupeni mél vyzkumny soubor 1 ve
vysokych stupnich jednotlivych dimenzi, které jiz signalizuji vyskyt syndromu vyhoteni. Proto
jsme presvédceni, ze problematika syndromu vyhoteni U uciteli v matefskych skolach a jeho

prevence zasluhuje dostatecnou pozornost.
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PRILOHA P2: IDENTIFIKACNI DOTAZNIK

Vazend pani ucitelko, vazeny pane uciteli,

Jjmenuji se Andrea Kostrubova a jsem studentkou 2. rocniku oboru Predskolni pedagogika na Univerzité
Palackeého v Olomouci. Zpracovdavam diplomovou praci na téma Syndrom vyhoreni, pracovni stres a
copingoveé strategie u uciteli v materskych Skolach.

Chci Vas pozadat o spolupraci na vyzkumu a vyplnéni standardizovanych dotaznikit MBI a SVF, jejichz
vyplitovani Vam zabere asi 15 minut.

Deékuji za Vasi ochotu a uprimné odpovédi.
Jaké je vase pohlavi?
U muz
[ Zzena
Kolik je vam let?
Jaké je vase nejvyssi dosaZené vzdélani?
[ stfedoskolské
[ vyssi odborné
L] bakalaiské

L] magisterské

Jak dlouho pracujete jako ulitel/ka v materské Skole?

[J méné nezZ rok
L] 1 rok az 5 let
[J6az10 let

L1 11 az 20 let

L] 21 az30 let
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L] vice nez 31 let
Jak dlouho pracujete v sou¢asné materské Skole?

LJ méné nez rok
[ 1 rok az 5 let
L) 6az10 let
111 az20 let
[J 21 az30 let
[ vice nez 31 let
Jak velké je obec, ve které pracujete?
1 méné nez 5 000 obyvatel
(15001 az 20 000 obyvatel
120 001 az 50 000 obyvatel
(1 nad 50 000 obyvatel
Uved’te prosi typ MS dle vzdélavaciho programu.

[ tradi¢ni

L] Zagit spolu
L1 Montessori
[ Daltonska
(] Waldorfska
L] jazykova
[ specialni

[ lesni
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PRILOHA P2: DOTAZNIK MBI-ES

V tomto dotazniku dopliite do vyznacenych policek u kazdého tvrzeni ¢isla, oznacujici podle

nize uvedeného klice silu pociti, které obvykle prozivate.

Sila pociti: Viibec 0-1-2-3-4-5-6-7 Velmi silné

1

Prace mne citove vysava

2

Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil

Kdyz réno vstdvam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a

Velmi dobfe rozumim pocitiim svych zaki

Mam pocit, ze nékdy s Zaky jednam jako s neosobnimi vécmi

Celodenni prace s lidmi je pro mne skute¢n¢ namahava

Jsem schopen velmi u¢inné vytesit problémy svych Zaki

Citim “vyhoteni”, vyCerpani ze své prace

Mam pocit, ze lidi pti své praci pozitivné ovliviluji a nalad’uji.

10

Od té doby, co vykonavam svou profesi, stal jsem se méné citlivym k lidem

11

Mam strach, ze vykon mé prace mne ¢ini citové tvrdym

12

Mam stale hodné energie

13

Moje prace mi piinasi pocity marnosti, neuspokojeni

14

Maém pocit, ze plnim své ukoly tak usilovnég, Ze mne to vyCerpava

15

UZ mne dnes moc nezajima, co se déje s mymi zZaky

16

Prace s lidmi mi pfinasi silny stres

17

Dovedu u svych Zaka vyvolat uvolnénou atmosféru

18

Citim se sv€Zi a povzbuzeny, kdyZ pracuji se svymi zaky

19

Za roky své prace jsem byl tspéSny a udé€lal/a hodné dobrého

20

Mam pocit, ze jsem na konci svych sil

21

Citové problémy v praci feSim velmi klidn€ — vyrovnané.

22

Citim, Ze Zaci mi pficitaji n€které své problémy
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PRILOHA P3: DOTAZNIK SVF 78

KdyZ jsem né¢im nebo nékym poskozen(a), vnitiné rozruden(a), nebo vyveden(a) z miry ...

B
2) ...
i
4) ...
Bt
6) ...
S4B
o) -

9)..

10) ...
{35 B
12) ...
13)0
14) ...
15) ..
16) ...
1D
18) ...
19k
20) ...
Lo
22
23)
24) ...
i
26) s
2T

snazim se soustfedit své myslenky na néco jiného
feknu si, Ze se nedam vyvést z miry

snazim se, aby mé nékdo jiny pfi feseni podpofil
citim se néjak bezmocny(-4)

feknu si, Ze si nemam co vyc¢itat

nemohu dlouhou dobu myslet na nic jiného
ptam se, co jsem uz zase udélal(a) Spatné

promyslim presné své dalsi jednani

. mam tendenci od toho utéct

feknu si, Ze to vydrzim

vyhnu se napfisté takovym situacim

vyrovnam se s tim rychleji nez ostatni

snazim se ujasnit si véechny detaily situace

prejdu k néjaké jiné ¢innosti

pozédam nékoho o radu, jak bych mél(a) postupovat
snim néco dobrého

pak o tom premyslim znovu a znovu

feknu si: ,,co mozna pry¢ od toho”

mam 3Spatné svédomi

reknu si: , musis se sebrat”

feknu si, e si pfece nemusim délat vycitky svédomi
pristé se hned pfi prvnich ndznacich vyhnu takovym situacim
mam tendenci hned ustoupit

jsem sam (sama) se sebou nespokojen(a)

podivam se na néco pékného v televizi

myslim si: ,jen se nedat odradit”

prosté musim s nékym o tom hovorit

Objednaci ¢islo: 124-2
© Testcentrum, Praha 2003

%%
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KdyZ jsem nécim nebo nékym poskozen(a), vnitiné rozrusen(a), nebo vyveden(a) z miry ...

28)
29)

30)::-.
30 s
n T s
33) s
34) ...
35) s
36)
37
38)
39) ...
40) ...
41) ...
42) ...
43) ..
44) ...
45) ...
46) ...

47) ...
48) ...
49) ..
Sh) 7
= )
573
53) ...
54) ...

.. pfepadaji mne myslenky na Uték
.. udélam v3e, abych odstranil(a) pricinu

jsem rad(a), Ze nejsem tak precitlivély(-d) jako druzi
zabyvam se pak jesté dlouho touto situaci

délam néco, co mé od toho odvédi

uminuji si, Ze se pfisté takovym situacim vyhnu
snazim se potlacit své vzruseni

feknu si, Ze za to nemohu

feknu si, Ze druzf by to tak snadno nestravili

délam si vycitky

feknu si: ,nesmi3 to v Zddném piipadé vzdat”
nevim, jak bych mohl(a) takové situaci celit
udéldm néco dobrého pro sebe

pouze si pfeji, abych z této situace co nejrychleji vyvazl(a)

pozadam nékoho o pomoc

. vytvofim si plan, jak mohu tyto nesnaze odstranit

myslim si, Ze ja za tu situaci nezodpovidam
fikam si: ,jen se nedat zbavit odvahy”

myslim si, Ze bych se nechtél(a) v budoucnu dostat
do takové situace

nejde mné ta situace dlouho z hlavy

snazim se, abych si zachoval(a) pevny postoj

. Vdechno se mné zda tak beznadéjné

vrhnu se do prace

feknu si, Ze to nakonec byla moje chyba

lépe se kontroluji neZ druzi v téze situaci
koupim si néco, co uz jsem dlouho chtél(a) mit

obvykle se mné viechno zda nesmysiné




UPOL

86

KdyZ jsem né&cim nebo nékym poskozen(a), vnitiné rozrusen(a), nebo vyveden(a) z miry ...

55)
512
ST
58) s
59) .
60) ...
6l
62) ...
63) ...
64) ...
65). %
66) ...
67) ...
68) ...
69)
fi41 B
F1F
7
T3)
4) s
Fic ) 2
76) ...
7 s
78) ...

ujasnim si, Ze mdm moznosti situaci zviadnout
myslim si, Ze na tom nemam vinu

potfebuji k tomu sly3et minéni nékoho jiného

snazim se o kontrolu svého chovani

pokousim se vymanit se ze vzniklé situace

v myslenkdch si pak situaci znovu a znovu prehravém
aktivné se snazim situaci zménit

feknu si: ,dokazes se s tim vyporadat”

prece se zase uklidnim rychleji nez ostatnf

dbam na to, aby pfisté k takovym situacim viibec nedochazelo
hleddm néco, co by mé mohlo potésit

snazim se od toho odpoutat pozornost

hleddm vinu sém (sama) u sebe

snazim se s nékym o problému hovorit

prosté se pak nemohu zbavit myslenek na tuto situaci
myslim si, Ze k tomu nedo3lo mou vinou

feknu si, Ze se nesmim dat vyvést z klidu

spinim si néjaké dlouho vytouzené piani

. beru to lehceji nez jini ve stejné situaci

néjak se od toho odpoutém

mam sklon rezignovat

snazim se piesné si ujasnit divody, které k situaci vedly
uvazuji, jak se mohu pifsté vyhnout takovym situacim

nejradéji bych od toho jednoduse utekl(a)
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