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1. UVOD

~Pokud zapalite oba konce svicky, ziskate tim vice svetla. Svicka vsak zaroven rychleji
vyhori.* Myron D. Rush

Vystizna slova, jimiz Ize popsat proces smétujici k vyhoteni, ktery je soucasti tématu
mé bakalarské prace. Presnéji syndrom vyhoteni a Zivotni spokojenost u uciteli mateiskych
Skol. JelikoZ obor ucitelstvi pro matefské Skoly studuji a pieji si vykondvat tuto profesi jiz od
zékladni Skoly, chtéla bych se pti psani bakalafské prace zaméfit i na stinné stranky zminéného
povolani. Ucitel zastdva nespocet roli, a to je Casto velmi psychicky narocné. Stres a tlak na nas
plsobi ze vSech stran. Zejména v dne$ni zrychlené moderni dobé je potteba udrzet tempo a
vyvarovat se chybam. Povolani vyzadujici obétovat se pro druhé a zodpovédné vykonavat tuto
profesi je problematickym fenoménem, ktery je tzce spjaty praveé se syndromem vyhoteni.
V soucasnosti velmi zndmy jev vyznacujici se nadmeérnou vycerpanosti spojenou se
somatickymi a psychickymi potizemi. Casto se objevuje zvlasté u lidi, ktefi investuji do své

profese mnozstvi elanu, angazovanosti a emoci.

Bakalatskéa prace je rozd€lena na cast vyzkumnou a teoretickou.

Teoretickd Cast je Clenéna na tii kapitoly. V kapitole prvni se vénuji samotné profesi ucitela
mateiskych Skol. Seznameni se s prostfedim a funkci mateiské Skoly spole¢né s pozadavky, jez
jsou kladeny na ptedpoklady ucitele z hlediska vzdé€lani, jeho povinnosti a osobnostni
charakteristiky.

Ve druhé¢ kapitole se zabyvam syndromem vyhoteni, ktery je jednou ze stézejnich casti
této prace. Obsahem je historicky pivod, vyvoj a definice syndromu, nésleduje seznameni
s moznymi riziky vnéjSiho a vnitfniho charakteru a také nastinéni problematiky v oblasti
ucitelské zatéze a naroc¢nosti povolani. V zavéru shrnuti metod relaxacnich technik.

V posledni kapitole popisuji zivotni spokojenost a jednotlivé korespondujici dimenze,
tedy ty, které se objevuji v dotazniku Zivotni spokojenosti, s nimZ pracuji ve vyzkumném Setfeni
bakalatské prace. Jde o zmapovani pohledu uciteld s jejich spokojenosti v Siroké Skale oblasti
osobniho a kariérniho Zivota.

Vyzkumna ¢ast obsahuje vymezeni a vysledky vyzkumného Setfeni. Mym hlavnim
cilem bylo pomoci standardizovanych dotaznikil zjistit miru ohroZeni syndromu vyhoteni u
ucitell matetskych Skol, prozkoumat jednotlivé oblasti zivotni spokojenosti kvantitativni

metodou. V zavéru jsme shrnuli v§echny relevantni informace.



JelikoZ jiz v davnych dobach Jan Amos Komensky vyikl motto: ,,Skola hrou“. Je tomu
tak 1 dnes? Jaky ptistup voli ucitele ke své profesi a k détem? To a mnohé dalsi se budu snazit

nastinit v této praci.



2. MATERSKA SKOLA A UCITEL MATERSKE SKOLY

2.1. Definice materské Skoly

Matetska Skola je prvotnim stupném instituciondlniho zafizeni, které se orientuje na
vychovu a vzdélavani déti obvykle od 3 do 6 let. Néktera predskolni zafizeni je vSak mozno
navstévovat jiz od 2 let véku ditéte. S platnosti od 1. 1. 2017 je povinnosti rodica ptihlasit dité
k zapisu do matefské Skoly, a to minimalné na jeden rok pied zahijenim povinné Skolni
dochazky. Jedna se tedy o obdobi Skolniho roku, které nastava tehdy, kdy dité¢ dosahne péti let.
Predskolni vzdélavani se uskuteciuje ve tiidach, které jsou vékove stejnorodé, ¢i rtiznorodé.
Do téchto tfid fadime také jedince se specidlné vzdélavacimi potiebami. Matetfska Skola tedy
poskytuje vhodné a rovnocenné podminky pro vSechny zaky z hlediska individudlniho vyvoje
ditéte (RVP PV, 2018, s. 6).

Jiz Komensky mezi prvnimi velmi vyznamné ptispé€l k vyvoji Skolstvi jako takovému,
dilem Informatorium skoly materské, kde se nachdzi souhrn myslenek vychovy ditéte od ran¢ho
veéku. Proto 1 ndzev Skola matefska, aby nastinil, s jakou svédomitosti a laskou postupovat pii
vychové ditéte do 6 let.

Timto se tedy matetska Skola stdva prvni etapou Skolské vychovy, po vSech strankach vyvoje
ditéte (CHLUP, 1928, s. 25).

Matetska skola je doplnénim vychovy rodinné, tedy jde o druhotnou fazi socializace
ditéte do kolektivu. Poskytuje ditéti vhodné podnétné prostiedi pro jeho rozvoj. Dité se
adaptuje na aktivni reZim dne a uci se novym zivotnim cestam. Pobyt ditéte v matetské Skole
by mu mél piinést pocit jistoty, bezpeci, radosti a nové zkuSenosti a znalosti. Na této struktuie
spokojenosti se podili pravé empaticky a kvalitni pedagog, jenz svoji praci déla s laskou a citem

k détem (RVP PV, 2018, s. 6).



2.2. Vzdélani ulitelit mateiské Skoly

Nejprve je dulezité seznamit se s vyznamem slova ,ucitel/ka”. Zabyva se jim zakon
¢islo 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich, v némz najdeme pozadavky na odborné
vzdélani, diky kterym lze pedagogickou profesi provadét. Ucitelé matefskych Skol maji rizné
moznosti kvalifikace pro vykon daného povolani, jimiz jsou:

e stfedni vzdélani ukon¢eno maturitni zkouskou, kdy jeji ¢ast €i cely obor byl zaméten

na predSkolni pedagogiku;

e vyssiodborné vzdélani s akreditovanym programem zabyvajici se ptipravou uciteld
matefskych Skol; zakonCeno absolutoriem;

o vysoké Skoly zoblasti pedagogickych véd jako jsou ucitelé zdkladnich Skol,
pedagogové volného Casu, vychovatelé nebo pravé ucitele matetskych skol, jez
poskytuji bakalarsky a magistersky program;

e vysoka Skola oboru specialni pedagogika (Syslova, 2013, s. 20-21).

Je ziejmé, ze dobry pedagog je urcovan i tim, kdo si povolani vybral a jakym zplisobem
se jedinec na budouci profesi piipravuje (Syslova, 2013, s. 18).

V dnesni moderni dobé¢ je jednou z klicovych podminek kvalita ucitelské prace, proto
se nabizi toto velké mnozstvi Skol, kde dochdzi k profesni ptipravé budoucich pedagogt
(Syslova, 2013, s. 19).

Studenti pedagogickych oborti se zde uci orientaci ve Skolském prostiedi a vytvofeni si
spravnych podminek pro vzdélavani. U¢i se vyuzit rliznorodé organiza¢ni formy a metody a
soucasné¢ dbaji na individudlni a v€kové zvlastnosti zakl. Pfi nasledné piipravé je dalezité
zaméfit se na cely koncept vyuky, ktery by mél byt promysleny a pro Zaky ptinosny, vhodné
motivovany k ¢innosti (Dytrtova, Krhutova, 2009, s. 41).



2.3. Vymezeni ucitelské profese

Profesi s kofeny v davné minulosti Ize slozité definovat, jelikoz prubeh spolecenského
vyvoje a kulturnich zmén ma za dasledek neustale se ménici kritéria povolani. Dal§im, ne na
tolik podstatnym faktorem, je mira odliSnosti ucitelii. Proto zcela jednotnou definici nelze
vymezit. V obecnéj$im pojeti ucitelstvi autofi Priicha, Walterova a Mare$ uvadi nasledujici
definici: ,, Ucitelské povolani jako socialni pracovni roli spojenou s vyrokem souboru cinnosti,
jejichz smyslem je pusobit na chovani, presvédceni a citéni zZdaki a predavat jim znalosti,
dovednosti, a navyky vytvorené kulturou predchozich generaci* (1998, s. 272 in Gobelova,
Seberova, 2012, s. 8).

S ucitelskou profesi tizce souvisi také proces profesionalizace, ktery se v dnesni dobé
stale vice rozmaha v jednotlivych pracovnich odvétvich. Profesionalizaci se zjednoduSené
mysli pojem ziskavani fady odbornych kompetenci v personalistické a vzdélavaci sféte. Casto
je povazovana za jednu z vrcholnych fazi socializace.

Nase pedagogické vedeni by meélo vést k celkové osobnostni, odborné¢ a existencidlni
zpusobilosti mladého Clovéka. Stat se takovym vyznaénym ucitelem je ,,béh na dlouhou trat™,
kdy pouze pod odbornym vedenim ziskdme fadu komplexnich védomosti a dovednosti
z praktickych i teoretickych hodnot (Gobelova, Seberova, 2012, s. 9).
Rozvoj profesionality mizeme rozd¢lit do dvou turovni:
1. Vngjsineboli strukturalni roven se zaméiuje na formalni vzdélani a zvladani prvotnich
pozadavka profese, které jsou spojeny s praxi.
2. Uroveti postojova nékdy uvadéna pod pojmem vnitini, je zaloZzena vice subjektivng,
zejména na sebekoncepci a vlastnim pocitu z vykonavani povolani (Gobelova, Seberova,

2012, s. 10).

2.4. Osobnost udéitele

Otazkou je, jak ma vibec takovy spravny ucitel vypadat? To by se mélo odrdZet a soucasné
omezovat s jistym ¢asovym usekem dané doby (Prtcha, 2002, s. 176).

Z hlediska nejobecngjsi teorie, ucitel jako edukator je ten, ktery n€koho vzdélava, vychovava
¢itrénuje. S timto terminem se mizeme setkat spiSe v anglické literatute, kde je bézny (Priicha,

2002, s. 67).
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Ucitel by tedy mél byt predev§im odbornikem vybavenym vhodnou kompetenci
k motivaci, aktivizaci, komunikaci a celkovému formovani osobnosti zdka (Dytrtova, Krhutova,
2009, s. 17).

Vyznamnym faktorem je téz vztah mezi zdkem a ucitelem. Je to velmi individudlni
zalezitost, kazdy ma jiny obraz o uciteli jako takovém a zpravidla neni u vSech stejny, proto i
vztah jednotlivce k uciteli je odlisSny. Ve vétSin€ piripadi se v praxi setkdvame s nazory spise
zapornymi na osobnost pedagoga. Pokud je vztah mezi zdkem a ucitelem pozitivni, ma to vliv
na vyssi efektivnost prace a pfiznivé klima tfidy (NeleSovska, 2005, s. 78).

V samotném procesu vychovy a vzdélavani takto pozitivné ladénd osobnost ucitele je
pro zaka stimulem a vnitini energetizaci organismu (Dytrtova, Krhutova, 2009, s. 16).

Osobnost uditele se vytvaii a formuje po cely zivot. Mluvime o vlastnostech dédicnych
i ziskanych vychovou a vzdélavanim. Radime sem i ty, které jedinec ziskd samotnou praxi.
Diilezitym meznikem pfti utvareni osobnostnich piedpokladii ucitele je porozuméni této profesi

a koncepci vlastniho ja (Dytrtova, Krhutova, 2009, s. 16).

MiiZzeme se na faktory osobnosti ucitele zamétit podrobnéji. Jedna se o tyto:

. Socialni faktory — spoleCensky Cinitel, ktery souvisi s kvalitou vSech vztaht
piibuzenskych, vztahii na pracovisti s kolegy, zaky a jejich zakonnymi zastupci.

. Biologické faktory — piedstavuji zejména genetické informace ukotvené v organismu
jedince, které jsou jedinecné, neopakovatelné a typické pro kazdého z nas, dale pak
organovou ¢innost organismu nebo vrozené ¢i ziskané infekce a onemocnéni.

. Psychické faktory — spada sem celkova psychicka vyrovnanost a odolnost c¢loveéka,
ale také negativni slozka, kterou je zatéz, stres a jiné patologické vztahy.

. Kulturni faktory — pod néZ miizeme zatadit kulturni a spolecenské prostiedi, které nas
v zivoté obklopuje.

o Spiritualni faktory — souvisi s vnitini, nadosobni, duchovni strankou jedince a jeho

vlastnim myslenkovym systémem (Simonek a kol., 2009, s. 10).

Podobné jako v ostatnich profesich se ucitel vyviji nejen smérem pozitivnim, ale také
negativnim. Od prvopocatku je dillezité formovani svych osobnostnich moznosti a schopnosti.
V ramci zvladani naroénych zatéZovych situaci v zaméstnani je dilezité vhodné a vcasné
determinovat tuto obtiz. Odolnost na z4téz je u kazdého jind, proto je dobré se zamétit na rozvoj

neustalého sebevzdélavani, které by mél poskytnout v ramei kvalitnich vztaht na pracovisti
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zaméstnavatel. V podobé rliznych zajimavych kurzt, prednasek, skoleni. V ispésné Cinnosti
ucitele je hybnou silou vniméni a urovnani si vlastnich hodnot, stylu vychovy a vzdélavani déti
a pozitivné zamétena komunikace spolecné se socidlnimi vztahy také mimo skolu (Dytrtova,
Krhutova, 2009, s. 17).

Opomijend je dusevni vyrovnanost ulitele, kterd se vyznamné podili pravé na
vyrovnané psychice zaka. Ucitel, jenz neinvestuje dostatecné mnozstvi do své télesné a dusevni
stranky, miize zpisobovat toto naruseni 1 détem, které vychovava (Micek a Zeman, 1997, s. 9).

Podobné tvrzeni uvadi Holecek (2017, s. 71). Mluvi o komplikaci v interakci zdka a
ucitele, kdy se vzdjemné ovlivituji svou psychikou. Ucitel piisobi svym nevyrovnanym
chovanim na Zaky, stejné tak jako oni maji za diisledek jeho narusenou dusSevni rovnovahu.

V prvni fadé€ je potieba pozitivni stimulace své dusevni pohody a spokojenosti.

2.5. Povinnosti ucitele materské Skoly

UCditel predskolniho zarizeni se ridi tim, Ze:
e vypracuje vlastni tfidni vzdélavaci program, ktery koresponduje s platnym
Skolnim vzdélavacim programem dle RVP PV;
e vybér ¢innosti je promysleny;
e cil programu piedSkolniho vzdélavani je prabézné kontrolovan a hodnocen

(RVP PV, 2018, s. 45).

Dle RVP PV (2018. s. 45) prace pedagoga v materské Skole vymezuje nasledujici odborné
¢innosti, které by ucitel mél zvladnout:

e zajistit rozbor veékovych a individudlnich potfeb ditéte a v mife téchto
nezbytnych pozadavki déti uskutecniuje vychovu a vzdélavani na profesiondlni
urovni;

e hromadnou ¢i individualni vychovou se snazi o rozvoj ditéte po strance
védomostni, dovednostni, ndvyku a postojl;

e zam¢fit se na vhodné metody, formy a strategie ve vychové a vzdélavani déti,
které koresponduji s jejich v€kovymi a individudlnimi zvlastnostmi;

e svoji pfipravu planu vychovy a vzdélavani uzplsobit tedy také jedincim se

specidlné vzdélavacimi potfebami;
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e provadét systematicky a pravideln¢ zpétnou vazbu pomoci kontroly a
zhodnoceni své prace;

e udrzovat kladné vztahy na pracovisti, vlidné a ptatelské chovani mezi kolegy 1
nadfizenymi,

e nepietrzity proces sebevzdélavani,

e reagovat na prosby a potfeby rodi¢ii v rdmci pedagogickych kompetenci ucitele

mateiské Skoly (RVP PV, 2018, s. 45).

V ramci vzdélavaci nabidky ucditel vede déti nasledné:

holistické pojeti vychovy, navodit ptfijemnou atmosféru, kde se dité citi dobfe po
vSech strankach;

podpofit rozvoj jednotlivce dle jeho vlastni zptsobilosti;

vytvofit podnétné prostiedi, které détem piinasi radost z uCeni a ziskavani novych
informaci;

motivovat dit€ k vytvareni zdravého sebevédomi a viru ve vlastni schopnosti;

pocit jistoty a bezpeci;

klast diiraz na podporu komunikace a spravné vyslovnosti ditcte;

zaClenit déti do kazdodennich Cinnosti, které je obklopuji;

dosahnout u ditéte povédomi o tom, ze svym jednanim a chovanim ovliviiuji své

okoli (RVP PV, 2018, s. 45).

V konecné ¢asti se RVP PV (2018, s. 46) vénuje vztahu mezi rodice, a ucitelem MS, kdy

uditel usiluje o nasledujici:

e navozeni ptatelského, diivérného vztahu mezi zdkonnym zastupcem a matetskou
Skolou;

e moznost nahlédnout na chod ttidy ditéte, poptipadé poskytnout nabidku ucasti
na ¢innostech;

e umozZnit rodiciim podilet se na tvorb& planu mateiské skoly;

e umoZnit rodicim prostor pro bezproblémové zaclenéni ditéte do prostiedi
matefské Skoly, kdy se mohou aktivné podilet na socializaénim procesu svého

ditéte;
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e vést nejlépe kazdodenni konzultaci o pokrocich a veskerych informacich o

prospivani a praci ditéte v matetské skole (RVP PV, 2018, s. 46).
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3. SYNDROM VYHORENI

3.1. Historie pojmu

Syndrom vyhofeni, znamy v zahrani¢i pod pojmem burnout syndrome je termin
vyuzivajici se v odvétvi psychologie a psychoterapie jiz od sedmdesatych let minulého stoleti.
Za prvni zminku o nazvu syndromu vyhoteni vdé¢ime Hendrichu Freudenbergerovi, ktery o
tomto jevu zvysil povédomi a pojmenoval jej (Kfivohlavy 1998, s. 45).

Avsak o problematice vyhoteni vime jiz od davnych dob. Prvotni informace se objevuji
v antickém Recku ¢&i v Bibli (K¥ivohlavy 2012, s. 60).

Jaro Kiivohlavy se zmifluje o teorii, kdy Freudenbergerovi byla inspiraci beletristickd kniha

3

., Pripad vyhoreni“ napsana spisovatelem Grahamem Greenem. Kniha pojednava o ptibé¢hu
talentovaného architekta, ktery vchdzi do zivota s vlastnim obrazem, jistou vidinou a
ocekavanim nejen z hlediska pracovni pozice. V realité se ale zacne objevovat sousta prekazet
a necekanych problémt, s nimiz nepocital. U muze dochazi k ubytku sil, elanu a potyka se
s nesmyslnosti kolem sebe, proto odchazi z prace a vycestuje do africké dzungle (K#ivohlavy,

1998, s. 45).

Stav celkového vycerpani byl zprvu definovan pro osoby pod vlivem alkoholickych
latek v pokrocilém stadiu, kdy je nic jiného nez alkohol nezajimalo. Termin se vyskytl i pro
oznaceni narkomanti, ktefi veSkery svlij zajem smétuji na drogu a jeji obstarani. V neposledni
fad¢ se syndrom vyhoteni zaobiral také workoholiky, t€émi, ktefi veSkery sviij Cas a energii
investovali do prace. Po piezkoumani ptisla fada psychologli na fakt, Ze spole¢né znaky apatie
jedinct jsou viditelné i v jinych sférach. Proto nyni mluvime o burnout syndromu jako o jevu,
kdy ¢loveka postihuje inava, t€zkosti a izkosti. Po pojmenovani syndromu se objevilo nespocet
vyzkumi zamétujicich se praveé na psychické vy€erpani (Krivohlavy, 1998, s. 46).

Ktivohlavy ve svém dile uvadi velké mnozstvi psychologickych definic syndromu od
ruznych autord. VSechny maji spole¢nou myslenku:

e prostoupeni mnoZstvim negativnich emociu jedinct jako jsou stavy deprese a vycerpani;

e pozornost je kladena na stranku chovani jedince neZ na fyzickou strukturu;

e syndrom je spojen s urCitym druhem povolani, zpravidla se jedna o profese pracujici

s lidmi;

e nezdjem o vykon profese, lhostejnost a nizka efektivita prace (Ktivohlavy 1998, s.

50-51).
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I ptes rozdilnost shleddvame spole¢né charakteristiky, které rozdélujeme na dvé skupiny:

1. Subjektivni pfiznaky — negativni emociondlni naladéni, pasivita, pfili§ velka
vycerpanost, slabost, skleslost a fada dalSich stavii zapficinujicich stres a vyhotivani
Cloveka.

2. Objektivni ptiznaky — dlouhodoby nezajem a snizena energie jedince, kterou pozoruje
také jeho okoli, jako jsou kolegové nebo vSichni ti, se kterymi spolupracuje (déti, klienti,

pacienti) (Ktivohlavy, 2012, s. 68).

Pti shrnuti mizeme konstatovat, ze syndrom vyhoteni jako takovy je ndm znam jiz dlouho,
spole¢né s velkym mnozstvi vydanych publikaci, které na dané téma reagovaly, je pro ¢lovéka
neustale aktudlnim a zavaznym rizikem. Uzce je spjat s dnesni rychlou moderni dobou, kdy se
vyskytuje neustdle hojnéji. Proto by zasluhoval vét§i miru pozornosti, vzhledem k danym
skutecnostem. Ani po fad€ vyzkumi neexistuje v soucasnosti jednotna definice. Ve spole¢nosti
se objevuji riznorodé nazory, kdy spise jedinci z fad odbornikii zastavaji nazor, ze syndrom
vyhofeni neni relevantné ovéfeny, tedy neexistuje. Sir§i spoleGnost si mysli opak a jiZ
sebemensi stres hodnoti jako syndrom vyhoteni (Ptacek a kol., 2013, s. 20).

Proto je dilezité, aby byla stanovena vhodnad mez feSeni tohoto negativniho stavu ¢loveka,
ktery se projevuje jako burnout syndrome, a byla nalezena efektivni moznost 1&Cby, jakozto
vCasného feseni tohoto problému. Vzdy je vhodné dbat na zplisoby, jak syndromu piede;jit,

nikoliv hledat ty, které vzniklou potiz fe$i (Kebza, Solcova, 2003, s. 5).

3.2. Definice syndromu vyhoreni

V dnesni moderni dobé se s timto pojmem setkavame velmi Casto. AvSak i pfes velké
mnozstvi informaci neexistuje jednotna definice pojmu, pouze spousta mnohdy dost podobnych
vymezeni.

V predchozim textu jsem se zminila o terminu Burnout syndrome, v piekladu z anglictiny
syndrom vyhofeni. Kofen slova, slovo ,hofet” neboli ,to burn“ je jako obrazné ptirovnani
k ohni, které 1ze srovnat s nasim srdcem, to neustéle ,,hoti* pro nékoho ¢i néco. Stejné tak jako
u lasky, ktera mize byt zprvu vasniva, ale mize vyhasnout, tak i naSe nadSeni je potieba
udrZovat v optimalni struktute. V zdporném slova smyslu slovo ,,nevyhofet* nam jiz naznacuje
néjaké nebezpeci, ohroZeni naSeho cile, touhy. Doslova mluvime o fyzické, emociondlni a

mentalni unaveé. Tento odborny pojem se vyuziva pro jasné definovani terminu, kterému bylo
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vénovano jiz nespocet knih, ¢lankt a literatury z psychologické a 1ékarské oblasti. Nejedna se
tedy jen o nezdvazné povidani, jak neztratit entuziasmus (Kiivohlavy, 2012 s. 7-8).

Jednu ze znadmych a klicovych definic uvadi Pines. ,, Syndrom vyhoreni lze popsat jako dusevni
stav objevujici se casto u lidi, kteri pracuji s jinymi lidmi. Tento stav ohlasuje cela rada
symptomii: clovek se citi celkove Spatné, je emociondlne, dusevné a télesne unaveny. Ma pocity
bezmoci a beznadéje, nemda chut do prace ani radost ze Zivota. Vyhoreni vétSinou neni
dusledkem izolovanych zazitkii, nybrz se objevuje jako pliZivé psychické vycerpani“ (Hennig,
Keller, 1995, s. 17).

Podle Kiivohlavého se tyto stovky odbornych vysvétleni syndromu vyhoteni déli na dvé
skupiny definic. Prvni rozdélujeme definice popisné, které formuluji jev pomoci vystizeni
podstatnych znakt a charakteristik. Jako je naptiklad definice od Cary Chernissové ,, Burnout
je vysledek procesu, v nemz lidé velice intenzivné zaujati urcitym ukolem (ideou) ztraceji své

nadseni“ (in K¥ivohlavy, 2012, s. 65).

Jednou z hlavnich myslenek je samotny proces vzniku ptili§ dlouhotrvajici stresové zatéze u
jedince. Stres Clovéka ¢ini podrazdénym az vycerpanym. K vyvrcholeni dochézi, kdyz se
vyhotely chové bezohledné, chladné a lhostejné k potizim a veskeré aktivite.

Oproti tomu stoji definice zral€, ty jsou vice systematicky a precizné popsané. Uvadi ji Ayala
M. Pinesova a Elliot Aronson takto ,, Burnout je formalné definovan a subjektivné prozivan jako
stav fyzického, emocionalniho a mentdlniho vycerpani, které je zpusobeno dlouhodobym
zabyvanim se situacemi, jez jsou emocionalné tézké (narocné). Tyto emocionalni pozadavky
Jjsou nejcasteji zpusobeny kombinaci velkého ocekdavani a chronickych situacnich stresit* (in

Kfivohlavy, 2012, s. 66).

Zde uz je ptesngjsi urceni jevi, kdy:
e Fyzickd ndmaha je vysvétlena jako celkové sniZzend vykonost, slabost spojeny s pocity
unavy.
e Emociondlni sloZka je o pocitech zoufalstvi a bezmoci, kdy si ¢lovek ptijde, jako v pasti
z které neni cesty zp¢t.

e Mentalni vyCerpanost stavi na zapornych myslenkach k vlastni osobé€, profesi a viem

kolem négj (Ktivohlavy, 2012, s. 65-67).

Velka ¢ast odbornikli se zaméfuje praveé na problémy vyhoteni, které souvisi s vykondvanim
prace. Osoby, které na sebe maji vysoké naroky a stravi v zaméstnani vétSinu svého ¢asu Casto
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nazyvame ,,workoholiky*. Jedna se o skupinu lidi zavislych na své profesi. Tito jedinci nemusi
vkladat tolik Casu a energie do své prace, ale d€laji to z vnitifni obsedantni potieby. Vse zavisi
na povahovych vlastnostech kazdého znas. Jelikoz ma bakalafskd prace je spojena se
syndromem vyhoteni u uciteli, zejména mateiskych skol, je dilezité¢ podotknout, Ze burnout
syndrome neni zalezitosti pouze kariéry, ale objevuje se jako nebezpeci v celém zivoté jedince
(Stock, 2010 s. 25).

Stock (2010, s. 25-26) mluvi 1 o ptikladu lidi, ktefi se staraji del$i dobu o chronicky nemocného
¢lena rodiny ¢i vychovavaji vlastni dit€ s problémy chovani. To vSe plati 1 v tom ptipad¢, kdy

nastanou dal$i profesni potiZe a narusi tak pracovni klima.

3.3. Vyvoj syndromu vyhoreni

Popis fazi procesu vyhotivani se u kazdého autora lisi. Jedna se o dlouhodoby pribéh, kdy
postizeny mtize faze zazivat jednotlivé nebo nékteré vynechat a preskocit pfimo na zavaznéjsi.
Ptikladem je proces dvojice Edelwicheho a Brodského. Ti sestavili voln€ navazujici model,

ktery se sklada z téchto stadii:

1. Idealistické nadSeni
Prvni faze se ve vétsin€ piipadii objevuje ve vSech modelech. Jedna se o jedince, ktery
s velkym nasazenim, elanem a mnozstvim energie vykonava svoji profesi, ta jej zprvu
napliiuje a pfinasi mu motivovanost s nékdy az prehnané ,,rizovym® pohledem na svét.
Casto v rozporu s realitou. Tento ¢lovek si mysli, ze efektivné vyuziva své pozice a
douféd v podporu od spolupracovnikli a nadfizenych. Piedpokladd, Ze zvladne vSe a s
praci se presptili§ ztotozni. Ne kazdy, kdo je zapaleny do své prace a dava ji maximum,
se umi povznést nad situaci, zastavit se a zapfemyslet nad momentdlnim stavem a
piekdzkami s nim spojenym. Kazdopadné neni pravidlem této fize nutné nasledovani
dal§iho stadia syndromu vyhofeni. Pokud clov€k dodrZi vyvaZenost mezi praci a

relaxacni Casti, miize mu jeho prace byt pfijemnou a zabavnou.

2. Stagnace
Faze stietu s pravdivou realitou a neuspéchem. Jedinec pirehodnoti své plivodni zdméry
Avsak postupné dochazi k vytraceni pivodniho nadSeni pro praci. Objevuji se také
problémové stavy v
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rodinném zivoté z hlediska pracovni nechuti. I pfes to nelze zndmky onemocnéni v

tomto stadiu jako laik pfesnéji rozpoznat.

Flustrace

Jak jde Cas, Cloveék zacne slabnout a uvédomuje si omezeni svych moznosti. Prace uz
pro n¢j neni ,.hnacim motorem* jako tomu bylo na pocatku. Cile uz nejsou na tolik
dilezité a miziva opora od klientli a personalu profese vede k hor§im vysledkim. Zde
se stavi pfed chmurnou otazku toho, co by si ptal a toho co je redlné schopny provést.

Z velké ¢asti to ma za disledek zklamani a ubijejici pocit bezmoci.

Apatie

Rezignace jako reakce k dosavadnim prohram. Pracovni aktivity a kontakt jedinec
omezuje na ten nejnutnéjsi, snazi se délat to, co je v jeho momentdlnich sildch s co
nejmensi moznou spotiebou energie. Propada zoufalstvi a celkové stagnaci k profesi

(Stock, 2010, s. 23-24).

Uved’'me si pro porovnani piiklad jiné¢ho ¢tyftdzového procesu vyhotivani dle Ch. Maslachové

(in K¥ivohlavy, 1998, s. 61):

1.

2
3.
4

Idealistické nadSeni a pretéZovani.
Emocionalni a fyzické vyCerpani.
Dehumanizace druhych lidi jako obrany pred vyhorenim.

»desypani se“ — nastava syndrom vyhoreni.

Jedné se pouze o nahled na nckteré jednodussi faze dynamického procesu spjaté s casovou

charakteristikou v lidském zivoté (K#ivohlavy, 1998, s. 60).

Nejprve je tfeba zapracovat na oblasti individualni a vlivu okolniho prostiedi kolem jedince.

Clovék by mé&l smysluplng vyuzivat své existence k Zivotni spokojenosti a prace by mu méla

byt pouze dil¢i soucasti Zivota (Kiivohlavy, 1998, s. 74-75).
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3.4. Rizikové faktory syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni se v hojné mife objevuje praveé u ,,pomahajicich® profesi, tedy u lidi,
ktefi ptichazeji do kazdodenniho kontaktu s lidmi. Vyssi riziko pozorujeme pak v fadach
jedincu fesicich problémy a strasti druhych. Dtsledkem je dlouhodoby stres, podrazdénost az
uplna nechut’ k praci (Jeklova, Reitmayerova, 2006, s. 13).

Zminované projevy jsou ohrozujici az v ptipad¢, kdyz syndrom nastane. Zvysend mira
zasazeni syndromem se projevuje tehdy, kdyz na clovéka zac¢ne plisobit mnozstvi rizikovych
faktori. Tyto faktory se podileji pfimo 1 nepfimo na vzniku vyhoteni (Jeklova, Reitmayerova,
20006, s. 15).

Dle Jelkové a Reitmayerové (2006, s. 15) délime faktory na vnitini, které se tykaji
osobnosti ¢loveka, jeho fyzické kondice, charakterovych vlastnosti a reakci na stresové podnéty.
Faktory vnéjii jsou spojeny s oblasti, ktera jedince obklopuje. Radime sem rodinu, spole¢nost

a pracovni podminky, kolektiv v zaméstnani. Podrobné&;si popis faktorii je ndsledovny:

3.4.1. Rizikové faktory vnitini
e nizkd sebediivéra Cloveka
e workoholismus
e prili§ velkd kompetitivnost
e negativni vliv pfi nedosazeni stanoveného cile na ¢loveka
e Spatna zivotosprava a nepravidelné navyky biorytmu
e nekompromisni jednani k sobé samému
e neschopnost slevit a aktivné relaxovat
e pasivita v komunikaci a schopnosti odmitnout druhé, kdyz je to potieba, snaha tidit si

vse sam (Jeklova, Reitmayerova, 2006, s. 17-18).

3.4.2. Rizikové faktory vnéjsi
1. Rodina
e vysoka pozornost vztahujici se k problémim ostatnich ¢lenti rodiny
e onemocnéni pietrvavajici delsi dobu
e partnerska krize

e naruseni hmotnych podminek v rodiné.
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2. Spolecnost

e Soutézivost — udrzuje jedince se sklony k soutézeni, aby neustéle zvySovali na
vzdory moznostem své cile, ty se vSak jednou stanou fyzickou ¢i emoc¢ni pritézi.

e Fale§ — jedinec se Zene za GspéSnym zivotem ,,jako z ¢asopisu®, krasny dim,
drahé auto a dobré finan¢ni zazemi v domnéni, ze ziské pocit Stésti.

e Rychly Zivotni styl — tempo dnesSni doby se neustdle zrychluje, stejné jako
naroky na prizplisobeni jedince na jeji modernizaci.
Snaha vyrovnat se ostatnim

(in Jeklova, Reitmayerova, 2006, s. 16—17).

3. Zaméstnani a organizace prace
e dlouhodoba prace s lidmi
e malé mnozstvi zaméstnancu, ¢asu a financi
e rychly pracovni shon bez moZnosti odpocinku
e nedostate¢né uznani z fad zaméstnavatele ¢i zakaznika
e konkuren¢ni podminky mezi kolegy
e narocné pracovni tempo a podminky prace
e stereotypnost prace

e Spatné vedeni (Jeklova, Reitmayerova, 2006, s. 16)

3.5. Stres a pracovni zatéz uciteli

Ucitelstvi je fazeno do druhé kategorie, v niZ se v hojné mife vyskytuje syndrom
vyhoteni. Do této kategorie spadaji takova zaméstndni, v nichz jsou piekroCeny hygienické
zasady na tolik, Ze maji negativni vliv na zdravi clovéka. Nespocet vyzkumi potvrzuje vysokou
psychickou zatéz a stres v uéitelské profesi (Kebza a Solcova, 2013, s. 116).

V mnoha ptipadech se jednd o ucitele zakladnich, stiednich Skol a odbornych uéilist.
Syndrom vyhoteni se pak dotyka zejména téch ulitell, ktefi vstupovali do zamestnani s velkou
motivaci a zdpalem nadseni pro praci. Casem viak nadseni ubyva a jedinec se setkava s realitou
nezdjmu a nekdzni zZakl. Pokud se objevi dalsi problémy na pracovisti ¢i v rodin€, mohou se
zacit objevovat prvni ptiznaky vyhotivani (Kfivohlavy, 1998, s. 25).

Holec¢ek (2001, s. 35) uvadi ve svém dile sedm zakladnich stresorti ucitele. Zaroven vychazi

z pruzkumu z roku 1999-2000 aplikovaném na ucitelich. Jedna se o nasledujici faktory:
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e Zaci - rostouci agresivita a nevhodné, nespolupracujici chovani podporuje
nedisciplinovanost a zvySenou miru problémového chovani ve ttidach.

¢ Rodice — neobjektivni posuzovani prace ucitele, nékdy az utocny postoj k obran¢ svych
déti.

e Vedeni — mysleno v §irokém spektru nadiizenych organti jako jsou ufady, Ceska $kolni
inspekce apod.

o Kolegové — nedostatecnd kooperace, rivalita a nesvary na pracovisti.

o Skolni prostiedi — neadekvatni materialni vybaveni tfid a s tim souvisejici finanéni
tisenl Skoly.

e Pracovni zatéZ — nahromadénd administrativa a ukoly, prace limitované datem
odevzdani ¢i odepirani prestavek na ukor prace.

e Nedostatecna moznost seberealizace — frustrujici okolnosti souvisejici se Spatnym

finan¢nim ohodnocenim naro¢né prace a jeji nedocenéni, nizka prestiz.

Kli¢ovym je vzdy viak sila a ¢asovy interval stresu ve $kolstvi (Kebza a Solcova, 2013, s.
117). Je dilezité zdtraznit fakt, ze stres v samotné zakladni podobé¢ pro ¢loveéka hrozbou neni.
Stres je béznou a neoddélitelnou reakci Clovéka na jakoukoliv z4téz kladenou na organismus.
Jelikoz rozmér stresu nezazivame pouze ve chvilich negativnich (distres), ale také v ¢ase plném
radosti a pozitivnich zazitkl (eustres), jako je svatba, povyseni apod. V soucasné dob¢ se distres
stal prirozenou soucasti naSich zivotl, proto je stres casto spojovan pouze se zapornymi
prozitky (Bartova, 2011, s. 10).

V odborné literatuie se muzeme setkat s oznacenim ,ucitelsky stres* neboli stres
spojovany s vykonem ucitelského povolani (Urbanek, 2005, s. 121).

Ucitelstvi fadime k tzv. pomahajicim profesim, tedy tém, které pracuji s druhymi a pomahaji
jim. Zéasadnim faktorem této profese je stanoveni a udrzeni si ptiméfené hranice ve vztahu zak
a ulitel. Velmi vrely a ptatelsky vztah predstavuje jisté pouto a ztratu adekvatni autority

(Urbanek, 2005, s. 120).
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3.6. Prevence syndromu vyhoreni

V souvislosti se zvySujicimi se pozadavky soucasné spolec¢nosti je potieba apelovat na
prevenci syndromu vyhoteni. Kazdého znds muze potkat neCekand zatéz organismu c¢i
nadmérny stres, at’ uz v pracovni, rodinné ¢i osobni sféfe. Burnout syndrome se nestrani nikomu
a vzdy je moznost proti nému bojovat. V nasledujicim textu se zamefim na to, jakym zptisobem
je mozné Celit dlouhodobé zatézi a jak se branit pfed syndromem vyhoteni (Stock, 2010, s. 11).

Dbame na to, Ze 1 pfes to, ze veskeré zminéné udaje jsou podloZeny fadou publikaci
odborniki z oblasti psychologie, je lepsi, pokud jedinec s ptiznaky vyhotfeni kontaktuje
profesiondlni pomoc. Stac¢i problém projednat s praktickym lékafem, ktery navrhne rehabilitaci
v centru, kde jedinci sestavi na miru program dle jeho potfeb. Nutno podotknout, Ze vyhledat
odbornou pomoc je prvnim krokem mnohdy vedoucim k zachrané zivota jedince. Nelze to brat
jako pochybeni ¢i projev slabosti (Stock, 2010, s. 58).

Syndrom vyhoteni je ze zacatku nendpadny, proto by se jedinec mél zaméfit na
moznosti své psychické vydrze a projevy chovani v rozlicnych situacich. Jako jeden ze
zékladnich meznikl prevence syndromu je piedevsim vlastni seberealizace a nasledna socialni
opora.

Nesmime se bat si fict o pomoc, pokud nas néco trapi. Podpora od blizkého cloveka se
ukazuje jako nezbytna soucast zvladani stresu. Kazdy z nas potiebuje ,,vrbu* neboli ¢loveka,

ktery nam nasloucha a reaguje na nase strasti (Kfivohlavy, 1998. s. 93).

Odstup

Stock (2010, s. 59) ptirovnava jedince se syndromem vyhoteni ke kieckovi, ktery b&ha
ve svém kole. Tézko se lze vymanit ze svych stereotypt a navyki, jimiz jsme zahlceni. Bereme
je jako automatickou soucast potieb nasi rychlé spolecnosti. Jedinec nedostatky ptehlizi a
destruktivni ptiznaky stale nartstaji. Otazkou je, do jaké miry je tento stav v urcité normalité.
Ve vétSin€ piipadil si jedinec nasadi pomysiné klapky na oci, aby redlné problémy nevidél.
Casto je viak vidét ani nechce, a to je zasadnim krokem k vy&erpani. DiileZité je postavit se
k syndromu vyhoteni ¢elem a pfipustit si ndroc¢nost situace. Nejprve je potieba stanovit si cil
k vlastni osob¢ a dodat si silu na pfiznani slabosti. ACkoliv je to téZké, je osvobozujici ziskani
nadhledu. Brat skute¢nost takovou, jakd doopravdy je as jiZ zminénym odstupem si vymezit

¢as na urovnani si svych osobnich a profesnich problémt (Stock, 2010, s. 60).
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Pomoci riznych cviceni 1ze dosahnout nadhledu. MiZete oslovit blizkého kamarada a
vyslechnout si jeho nazor na véc. V divérném rozhovoru jej pozadejte o radu, kterd je svym
zpusobem subjektivné zabarvena. Kazdy ma vlastni minéni a zivotni vizi. Dilezité je mu popsat
svlilj momentalni stav a polozit mu otazku: Jak by se zachoval on ve Vasi soucasné pozici?
Odpovédi dikladné naslouchejte a promyslete si ji. Ne nadarmo se tika ,,rdno moudiejsi vecera®.
Nasledna ¢ast zhodnoceni, zdali jsou navrhy relevantni a realizovatelné, ¢i nikoliv. Pokud
nedojdete ke spolecnému zavéru, pravdépodobné je potieba sjednotit si vlastni priority a snazit
se se situaci néco délat.

Problémy kolem nds jsou pro nas zatézi nejen na psychiku, ale 1 na cely organismus jedince.
Proto jen Cas a €istd mysl jsou lékem. Nemluvime pouze o vikendové relaxaci. Autor radi, Ze
k vnitini a fyzické stabilizaci ¢lovéka je vhodna tydenni dovolend. Odjet od stfedu konfliktu,
ujasnit sia popfemyslet, jakym zptisobem se na problém budeme sousttedit. S chladnou hlavou
po vytyceni stresoru je dobré sestavit mapu s cili, kterych bude jedinec chtit dosahnout. Nez se
vrati zpét do svého bézného zivota, mél by si ujasnit budouci piedstavy o svych cilech a
uvédomit si nenahraditelnost zdravi. Vytvotit tedy analyzu, ktera mapuje stres v zivot¢ jedince

a tak ptispet k obrané proti vyhoteni (Stock, 2010, s. 61).

Pojmenovani

Velka cast jedincii postizenych syndromem vyhoteni uvedla jejich pocity k metafore
s baterkami. ,,Dosly mi baterky®, které je potfeba znovu dobit. Na tomto oznaceni je pravdivy
zéklad. Vazné se jedna o nerovnomérny piijem a vydej energie. Dle autora je vhodné sestavit
si prehled téchto zlodéjh energie. Jedinec si na papir nacrtne to, co/’kdo mu energii odebira a
kdo/co mu ji naopak dodava. Po sepsani veSkerych jevli ve vétSiné piipadi dochazi
k vyraznému nepoméru. Jasné lze vidét presné faktory, na kterych je nutné pracovat a dostat je
tak pod kontrolu. Podminkou toho, aby vysledek byl vécny, je zépis konkrétnich a jasnych
diagramli. Mapa zobrazuje a hodnoti energickou naro¢nost, diky niZ si miZeme vytvofit

zpétnou vazbu a korigovat tak jednotlivé polozky stresu (Stock 2010, s. 62—64).

Stanoveni cile

Nyni jsme se obezndmili s energetickou hodnotou, tizicimi stresory i ambici zménit
soucasnou situaci. Které jsou tedy hlavni cile? Co je tou hnaci silou, touhou a odhodlanim
nepfrestat bojovat? Pojd’'me si stanovit to, ¢eho chceme dosdhnout. S pojmenovanim stresori se

mohou objevit dals§i méné¢ narocné nevyieSené problémy. I témto jednotlivym

A4
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se zam&fi v prvni fad¢ na ukol naro¢ny, ma vsak tu vyhodu v osvobozujicim pocitu jeho
zvladnuti. V celém tomto procesu vénujeme dostate¢nou pozornost i pribéznému piijmu
energie tak, aby dochazelo k rovnovaze. Proto je dilezité prozit pfijemné chvile odreagovanim
a nacerpanim sil.

Cil by mél byt promysleny a redlny, aby mohl byt u¢inny. Zhodnotime veskeré moznosti
1 pochyby pro spravné formulovéani. Cile stanovime jak dlouhodobé, tak kratkodobé. Cile
jedince by mély byt promyslené is ohledem na moZzné zmény okolnosti. . Proto vzdy plati
zékladni zlaté pravidlo, aby jedinec na zménach trval a byl pfesvédcen, Ze jsou spravné a dobré

pro jeho volnost a spokojenost (Stock, 2010, s. 66—68).

Zpétna vazba uspéSnosti

Po detailnim zpracovani cili je vhodné myslet na aspekty, které slouzi jako meznik
uspésnosti, ze je dana vize splnéna. Nasledné je také dobré znat osobni vlastnosti, jimiz ¢loveék
disponuje a které mu naopak chybi, predev§im zdroje hmotné (napt: diim, penize) a nehmotné

(napf: radost, $tésti, emocionalni opora od blizkych) (Stock, 2010, s. 68).

3.6.1. Metody relaxace

Stock (2010, s. 69) popisuje nutnost ,,zpomaleni* a tim dosazeni vnitini pohody a klidu.
Neni mozné se neustale pretézovat velmi vysokymi naroky az k totalnimu vycerpani. Pokud se
jednd o zdravi nejen fyzické, ale 1 psychické, je potieba slevit a uvédomit si podstatnost vlastni
osoby.

Samotné slovo relaxace ptivodné pochazi z fyziologie jako uvolnéni napéti svalovych
vlaken. Nyni timto slovem definujeme nejen fyzické, ale i1 psychické uvolnéni. Relaxace a
spravna technika dychéani patii k nejefektivnéjsim zplsoblim redukce stresu. Pfi samotném
stavu relaxace dochazi v téle Clovéka k mnoZstvi pfiznivych zmén. Dychéani se prohloubi,
zklidni a dojde tak k niz§i spotiebé kysliku a vydeje oxidu uhli¢itého. Vyplavenim aktivni
biologické latky serotoninu se té€lo dostava do dobré nalady a klidu. Zklidiuji se i elektrické
aktivity v mozku, jejichZ vilny je mozné pozorovat jediné za pomoci piistroje EEG. Relaxaci
dosdhneme jak komplexniho zklidnéni organismu a regeneraci bunék nervového systému, tak

se vyhneme vys$$i mife stresovych reakci u ¢lovéka (Drotarova, Drotarova 2003, s. 78-79).

25



I pfes zna¢nou moc z st n¢kterych odbornikli nemiizeme relaxaci povazovat za vselék
na veskeré problémy, které nas zuzuji. Ovsem diky jeji pomoci miizeme dosahnout jisté balance
a pozitivnich emocionalnich myslenek. Ziskame tak distanc a nadhled nad starostmi, a to praveé
psychohygienou, kterda ma zasluhu na poznani sebe samého a nasledného dosazeni osobnostni
zralosti jedince. V dne$ni dobé zname jiz velké mnozstvi relaxacnich technik. Podstatou je
vybrat si tu potfebnou. Kazdy z nas je jedinecnd a neopakovatelnad bytost, jez ma vlastni
preference.

Proto je dlilezité smétfovat relaxaci na tu, ktera je pro nas ptinosna, pfijemna a co nejvice efektni
(Drotarova, Drotéarova, 2003, s. 80-81).
Autorky Eva a Lucia Drotova (2003, s. 84) uvad¢ji nékolik oddila relaxace. Z toho mezi

nejCastéji vyuzivané zpusoby patii tyto:

Joga

Oznaceni pro holistické pojeti péCe o télesné a dusevni zdravi ¢lovéka. Historie jogy
saha az do indické filosofie, kterd vychazi z celostniho pojeti propojeni slozky télesné,
duchovni a dusevni. Tato filosofie popisuje onemocnéni jako znecisténi téla Spatnou stravou a
celkové se odvijejici od Zivotospravy Clovéka,stejné tak jako negativni postoje a smySleni.
Zakladnim principem jogy je ocCista a zvySeni prichodnosti drah v téle. Tohoto stavu
dosahneme za pomoci dychacich cviceni, jogovych pozic, nastavenim vhodnych stravovacich
navyku a Zivotospravy a v neposledni fad¢ ovladanim technik slouZzicich k proc¢isténi organismu.
V joze je cilem urovnani myslenek a vnitini pohoda, meditace a soustfedénost. Tak docilime
vSeobecné spokojenosti. Tato ozdravujici terapie, je vhodna zejména pii psychosomatickych
télem, mysli 1 dusi, jen je potieba vybrat spravnou formu jogy (Drotarova, Drotarova, 2003, s.

84-85).

Masaze

Jedna se o cinnost vyvijeni tlaku na povrch téla. Obvykle slouZi jako prostiedek
uvolnéni a odstranéni ztuhlych svalovych skupin nebo fyzické a psychické unavy u ¢lovéka.
Postup masazi se aplikoval nejprve v Asii, odkud se postupné rozsitil do svéta. Od starovéku
az po soucasnost je obliba masdzi jako regenerace organismu velmi pfijemnou a G¢innou
formou relaxace. Vyuzivd se nespocet moznych kombinaci, nej¢astéji se masaz provadi za

pomoci rukou a zejména prsti, ale vyuziva se i jinych ¢asti téla jako naptiklad chodidla, lokty
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¢i specialnich pfistrojii. Pro vykondvani masazi existuji pfimo rekvalifika¢ni kurzy. Kazda
masaz ma své zasady a pravidla, které je nutno dodrzovat. Obecné ndm masadz mize pomoci
v oblasti zmirnéni bolesti a napéni, ale nefesi pti¢inu vzniku (Drotarova, Drotarova, 2003, s.

98-105).

Dechové cviceni

Stejné jako v uvodu kapitoly relaxace i zde chci vyzdvihnout dulezitost spravného dychani,
které slouzi jako rychly zplisob usmérnovani stresu.

Dechova cvi€eni nas vedou k védomé prohloubenému bfisnimu, hrudnimu i podklicnimu
dychani, u¢i nas manipulovat s dechem a vyuzivat plnou kapacitu plic. Dechova cviceni maji
svoji relaxacni a aktivacni Cast, pfi niZ, jak z ndzvu vyplyva, €lov€ék v prvni fazi relaxuje,
odpociva a v druhé se aktivné soustfedi na zvedani a klesani téla, které prodychavame.
Realizovat miizeme velky pocet dechovych cviceni, opét je na individudlni volbé Cloveka,

kterou si vybere (Drotarova, Drotarova, 2003, s. 109—111).

Koncentraéni metoda autogenniho tréninku

Autogenni trénink predstavuje uspéSnou a oblibenou metodu vyuzivanou pifevazné ve
sttedni Evropé. Autorky této knihy Eva a Lucia Drotarova AT definuji, Ze je: ,, Psychofyzickou
autoregulacni metodou, ktera umoznuje c¢loveku ridit (regulovat) psychické i fyzicke funkce, jez
Jsou nepristupné primému ovliviiovani nasi vuli.
Pti této metod¢€ se vyuziva sugesce k vyvolani télesnych predstav, ty pak vedou k postupnému
uvolnéni celého organismu a nastava tak fize relaxace. Béhem autogenniho tréninku neni
clovek zéavisly na terapeutovi, kdezto v hypnotickych stavech se bez jeho piikazi neobejde.
Muzeme tedy fict, Ze Cloveék pracuje sdm se sebou a koncentruje se na sebeuvolnéni diky

vlastnim pfedstavam a mySlenkdm (Drotédrova, Drotarova, 2003, s. 129—130).

Aromaterapie

Forma relaxaéni metody zaloZend na aromatickych latkach, které slouzi k podpote
télesné a dusSevni sily, navozeni klidu.
Jedna se o vyuZzivani ptirodniho produktu v podobé olejovych esenci. Z pohledu do historie nas
viing€ provazi od nepaméti. Aromaterapie ma tti druhy aplikace:

1. Vdechovani — nejcastéjsi formou inhalace vonnych olejii a bylin.
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2. Proniknuti do pokozky — aplikuji se esencialnimi koupelemi, vmasirovanim do ktize ¢i
vyuzivanim kosmetickych prvk.
3. Orélni poziti — pouziti pouze pod dohledem odborné¢ vyskoleného Iékare. Laik
k vyuzivani tohoto druhu terapie nema dostate¢né kompetence a znalosti.
Vzdy klademe diiraz na zpétnou reakci organismu, aby nedoslo ke koznim ¢i dychacim potizim.
Dodrzujeme davkovani a dobu uzivani.
Esence Ize kombinovat a tak si subjektivné navolit piijemné a smysIné viiné na miru ( Drotarova,

Drotarova, 2003, s. 224, s. 226—227, s. 231).

Tanec

Proces, ktery se objevuje na rozmezi pohybu a muzikoterapie. Hlavnim prvkem
relaxacni techniky tance je spravné drzeni téla a udrZeni jistého napéti svalovych skupin. Tento
druh relaxace se doporucuje zejména jedincim se sedavym zaméstnanim. Tanec predstavuje
svobodné odpoutani se a uvolnéni svalii, ma aktivacni funkci pti ziskavani energie (Drotarova,

Drotérova, 2003, s. 235).

Hudba

Hudba jako druh relaxace se objevuje také jiz v davné minulosti, kdy se jejim vyuzitim
navozovala a nasledné¢ zklidnovala bojova nalada kultur. Pisobeni hudby mé vliv na nasi
psychiku. Kazdy styl hudby je jedinecny a nécim typicky. Pomald a klidna hudba se vyuziva
pii relaxaci a odpocinku. Oproti tomu hudba rytmicka dodava energii a tlumi stavy tnavy a
spanku. Optimalni hudebni tempo je takové, které pfirozené koresponduje s rytmem srdce ¢i
dychéni. Hudba vySe zminéné relaxacni techniky casto pouze dopliluje a prohlubuje jejich
pusobeni na ¢lovéka. Vhodné jsou proto pomalejsi skladby klasickych skladatelli napiiklad
obdobi baroka a renesance (Drotarova, Drotarova, 2003, s. 232—-233).
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4. ZIVOTNI SPOKOJENOST

4.1. Terminologické vymezeni Zivotni spokojenosti

Pojem zivotni spokojenost dosud neni piesn¢ vymezen, ma vSak n€kolik podfadnych
pojmi. V 80. letech minulého stoleti se termin Zivotni spokojenost stava jednim z klicovych
pojmi psychologie v oblasti osobni pohody (well-being). Osobni pohodu mizeme definovat
jako stav celkové spokojenosti jedince se svym zivotem (Blatny, 2005, s. 84).

Dal§i souéasti z komplexu osobni pohody je §tésti. Stésti v kontextu Zivotni spojenosti
je dosti obtizné piesné formulovat. Uz v davnych dobach myslitel Aristoteles usoudil, ze lidé
vice nez cokoliv touzi po Stésti. Zatimco ostatni komponenty jako je krasa, laska, penize a moc
mayji pro nas cenu nadéje toho, ze nam tyto véci stésti prinesou. Od Aristotelovych let uplynulo
nékolik stoleti, ale my stale nerozumime, co blaZeny stav Stésti vlastné je (Csikszentmihalyi,
2015, s. 11).

Jedna se o individualni prozitek. Po polozeni otazky ,,Kdy jste prozili né¢jakou $t’astnou
chvili v zivoté?* kazdy z dotazanych odpovédél upIné jinym radostnym vyrokem. Proto tento
pozitivni stav chdpeme jako moment v Zivoté ¢loveka, kdy je Clovek spokojeny a je mu dobte.
Kazdy méme vlastni pfedstavu o tom, co je to byt stastny (Ktivohlavy, 2013, s. 11).

Hédonicky stav v pozitivni psychologii je také stav flow pochazejici z anglického slova ,to
flow*, v ¢eském piekladu téci. Pro flow jsou typické pocity ptilivu energie a aktivity. Mluvime
o absolutnim vtazeni do aktualni situace. Soustiedéni ¢loveka je natolik intenzivni, Ze nevénuje
SVoji pozornost starostem a problémiim, které jej trapi. Natolik se do ¢innosti ponofi a vytvari
si tak silny osobni zazitek (Csikszentmihalyi, 2015, s. 91-92).

4.2. Zdravi

Obecné plati, Ze klicovym faktorem Zivotni spokojenosti je zdravi ¢lovéka. Co se ale
pod timto terminem rozumi? Pojeti zdravi chapeme holisticky ¢ili jako ,.celek* po biologické
strance (Kfivohlavy, 2009, s. 28). Jedna se o dynamicky jev a protipdl nemoci, ma tedy velmi
zadouci Zivotni (Ktivohlavy, 2001, s. 39). Zdravi ¢lovéka je podle Svétové zdravotnické
organizace (World Health Organization — WHO in Vad’urova, Muhlpachr, 2005 s. 11) stav
celkové télesné, psychické a socialni vyrovnanosti, kterym neni mySlena pouha absence vad ¢i
onemocnéni.

V populaci klasifikujeme 70 az 95 % jedinct s nemoci ¢i postizenim. Z hlediska zdravi

v rozvojovych a vyspé€lych zemi se objevuji markantni rozdily, coz se projevuje v délce Zivota.
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Ve vyspélych zemich se jedinci bez problému dozivaji ptiblizn¢ osmdesati let, kdezto v zemich
rozvojovych, kvili nedostate¢né zdravotnické péci umiraji 1lidé uz kolem c¢tytficatého roku
zivota (Exnerova, 2005, s. 33).

V obsahlé studii Payneho (2005, s. 422) se dozvime, Ze muzi jsou oproti zenam se svou
zdravotni strankou spokojenéjsi. Dle vysledki tykajicich se spojitosti véku a zdravi ¢lovéka
vykazuje vyzkum znaény zépor ve spokojenosti. Respondenti s vys$$im vékem jsou méné
spokojeni se svym zdravim.

Podobné ve svém dile uvadi také Paulik (2010, s. 126), Ze zdravotni stav je zakladni
jednotkou, ktera je respektovand jedincem 1 celou spolecnosti. Pozdéji s pfibyvajicimi roky
Cloveka se zdravi dostava do poptedi a klade se mu vétsi dilezitost a pozornost.

Autora Exnerova (2005, s. 34) uvadi, Ze na zdravotni stav ma vliv n€kolik faktort, mezi

které patfi:

» Zivotni styl — Zivotosprava clovéka, kam fadime stresové situace, pohyb, stravovaci
navyky, spanek ¢i piisobeni ndvykovych latek na organismus;

» Zivotni prostiedi — pfirodni Cinitelé, ktefi nas obklopuji. Atmosféra, pedosféra,
hydrosféra apod.;

» zdravotnictvi — kvalita, dostupnost a struktura zdravotnich stiedisek;

» Dbiologické faktory — genetické dispozice jedince;

» socialni a ekonomické faktory — finan¢ni moznosti, pracovni pozice, stupen vzdélani.

Pisobeni téchto faktort se podili na obrazu zdravi celé populace. Kazdy jedinec ma vlastni
nazory a postoje ke zdravotnim podminkdm, ale nelze pominout, ze zdravi je nezbytnou

soucasti kvalitniho a spokojeného Zivota (Payne, 2005, s. 239).

4.3. Prace a zaméstnani

Prace a zamé&stnani tvofi soucast témét poloviny naseho zivota, coZ ma dopad na kvalitu
osobni pohody (Slezackova, 2012, s. 233).
Dle Kftivohlavého (2006, s. 175) mizeme determinovat tii druhy préce:
1. Prace jako zaméstnani — dojde k uspokojeni osobni prestize. Jedinec je vice
sebevédomy a diky finanénimu ohodnoceni nezavisly na druhych. Prace je pro jedince
Jjistym zdrojem obzivy a ¢loveék vykonava pouze tu praci, kterd je mu udélena. Ned¢la

nic na ukor svého volného ¢asu.
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2.

Prace jako prileZitost k dosahovani urcité kariéry — zde je dominantni kariérni
postup. Nejcastéji praci chapou jako prostiedek k ziskani dalSich benefitt a cilti. Jedinec
vsak praci vykonava svédomit¢ a rad.

Prace jako povolani — vyuziti vlastniho talentu pfi praci. Ve vétSin€ ptipadu tito lidé
berou své zaméstnani jako poslani. Svou praci délaji s radosti a zapalenim. Do této

skupiny fadime umélce, védce, politiky apod.

Vétsina provadénych vyzkumii zjistujicich kvalitu vztahti na pracovisti potvrzuje shodnost

s pracovni spokojenosti (Kiivohlavy, 1998, s. 100).

Pracovni podminky jsou vzdy formulovany na ptani idealti majitele podniku. Proto i ten by

mél vhodn€ motivovat své zaméstnance k praci (Kiivohlavy, 1998, s. 106).

Z hlediska pracovni spokojenosti Clovéka je zapotiebi jista organizace. Tou piedchazime

nadmérnému stresu, proto je dilezité:

Stanovit si pravidla, co se od prace ¢i zaméstnance o¢ekava — kazdy ma svoji pozici,
kde je jasné co se od koho ocekava.

Ukoly musi byt moZné zrealizovat — vzdy je vie ve vzajemné symbidze. ZatéZ a
kompetence pracovnika se nesmi rozchazet. Ukoly jsou stanoveny tak, aby byly v silach
a moznostech jedince.

Zpétna vazba — i pies pozici kazdého pracovnika je nutnd i diisledna kontrola. Pribézné
dohlizeni na kvalitu odveden¢ prace v jistém Casovém useku, ktery byl stanoven.
Flexibilita — mysleno pfi urCovani pozic v pracovnim procesu. Zaméstnavatel by meél
dbat na individualitu a vlastni potfeby kazdého jednotlivce. Poskytnout zménu
rozmisténi pracovnich moznosti v ramci firmy. V prvé fad¢ je dulezitd komunikace a
vzajemné naslouchani.

Uznani — v jakékoliv formé (financni, slovni.,.) je uzndni zvlasté piijemnou formou

ucty k druhému cloveku (Ktivohlavy, 1998, s. 108-109).

V praci nas ovliviiuje i fada vnéjSich podminek, které se spoluti¢astni na spokojenosti

¢lovéka. Jedna se o hluk, svételné podminky, velikost a privatnost mistnosti, v niz prace probiha

(Ktivohlavy, 1998, s. 108—111).

Velmi zaporn€ pak na osobni pohodu clovéka plsobi ztrata zaméstnani. Zjednodusené

mizeme fict, Ze spokojenost v praci je jednim z uspeSnych krokd k vyrovnanosti ¢lovéka

(Slezackova, 2012, s. 233-234).
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4.4, Finanéni situace

Z hlediska subjektivniho nazoru je finan¢ni situace zakladnim meznikem zivotni
spokojenosti, do niz je nutno zahrnout celkovy zivotni styl, kam spadaji pracovni zmény,
rozvodovost, zem¢ plsobeni, vzdélani jedince. Vzdy je potfeba nutnd ekonomické znalost pro
orientovani se ve svété financi. Divody Spatné regulace financi jsou nasledujici:

1. slozit4 globalni ekonomika;

2. nedostatecna informovanost o financich na $kolach;

3. rozvoj marketingu, vyhodné a rychlé nabidky uvért, reklamy apod.

Cilovou skupinou jsou mladi lidé, ktefi maji obecné vetsi odhodlani a z4jem riskovat.

4.5. Volny ¢as

Volny ¢as je jevem, jimz se zabyva tfada védcii z mnoha oborii jako psychologie,
filozofie, sociologie. Tedy veskeré védy zaméfujici se na pozorovani Clovéka jako slozitého
systému. Jiz Aristoteles definuje volny Cas jednoslovnym nazvem ,,scholé — ¢imz je mySlena
mira S$tésti a blazenosti ¢loveka, a to diky vyssi mife volného Casu. (Bondy, 1970, s. 549)
V pedagogickém slovniku (Pricha, Walterova, Mares, 2003, s. 341) nazyvaji volny ¢as dobou,
kterou jedinec vyuziva dle vlastnich momentalnich zajmi a potieb. Pfesnéji tedy zbyly Cas z 24
hodin bézného dne. Do volnocasovych aktivit nezahrnujeme povinnosti spjaté s praci, péci o
domacnost ¢i vlastni fyzické potfeby, kam fadime 1 spanek.

Je to tedy doba mimopracovni, coZ pro cloveéka piedstavuje svobodnou volbu rozvijet
se v nejriznéj$ich zajmovych aktivitach. Prolinaji se zde formy individualni a spolecenska.
Individuélni forma trdveni volného ¢asu ma troji funkci:

1. pobaveni a zdbavy, odreagovani se;
2. relaxace a odpocCinku;

3. individudlniho rozvoje jedince.

Ve spolecenském smyslu se jedna o:
1. obnoveni pracovnich sil;
2. osvojeni kultury;

3. proces alienace a desalienace (Bondy, 1970, s. 548).
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S problematikou volného Casu se v soucasné spolecnosti potykame zejména v souvislosti s
praci. Proto je dulezité uvédomit si zakladni slovesa, jako jsou ,,chci®, ,,mohu* a libovolné si
zprosttedkovat aktudlni zazitek, nikoliv budouci cil. Vzhledem k zivotni spokojenosti bychom
nem¢li determinovat nas volny ¢as fadou spolecenskych a rodinnych zavazka (Bondy, 1970, s.

552).

4.6. ManzZelstvi a partnerstvi

Laska ma mnoho podob, ale pouze jeden tcel. Je zdrojem jistoty, Stésti a uspokojeni
pozitivnich emoci. Podobné by tomu tak mélo byt 1 u partnerstvi. Laska je dynamickym
procesem, u n€hoz se ve vztahu stfida n€kolik fazi. Nejprve dojde k prvotnimu okouzleni, kdy
se postupem Casu mezi partnery tvoii pevnéjSi pouto plné divéry a vzdjemné néklonnosti
(Slezackova, 2012, s. 106).

Zivotni spokojenost vyrazné ovliviiuje nejen manzelstvi, ale také kvalitu tohoto vztahu.
Opét miizeme polemizovat, v jaké mite se podili vliv pohlavi na manzelstvi. Zeny jsou obecné
ty, které nesou na bedrech tihu chodu domécnosti, proto Casto citlivéji reaguji na problémy ve

vztahu (Hamplova, 2004, s. 17—18).

4.7, Vztah k vlastnim détem

Diener (in Slezackova, 2012, s. 116) zminuje otazky smyslu Zivota souziti part s détmi.
Rozdily se objevuji v ptipadé, ptame-li se matky ¢i otce v rodin€, kdy zejména prvorodicky
oplyvaji §té€stim a radosti, muzi nikoliv. Vzdy dbame na fakt, Ze Zivotni spokojenost neni pouze
o euforickych pocitech. Vyznamné jsou pocity naplnéni a smysluplnosti zivota. Proto pouze
zralé vztahy se dokazi vyrovnat se syndromem ,prazdného hnizda® a povysit tak uroven
dosavadniho manzelstvi. V Uvaze o podstatnosti détské pfitomnosti je predev§im dilezité
respektovat individudlni a Zivotni preference budoucich rodict. Kazdy, kdo ma vlidny a milujici
vztah k détem, bude pravdépodobné spokojenéjSim rodiCem nez jedinec, jemuz je détska
ptfitomnost nepfijemna (SlezdCkova, 2012, s. 116).

Pojem pozitivni rodiovstvi uvadi autorka Slezadckova (2012, s. 125) jako vychovu, na
niz Ize stavét. Rodi€ je v pozici poradce a demokrata, ktery ditéti naslouchd, podporuje ho a
rozviji jeho osobni svobodu v rdmci stanovenych pravidel. Cilem je vychovat dit¢ zdravé,

vyrovnané a s optimalni mirou sebevédomi a davkou schopnosti.
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4.8. Vlastni osoba

Ptedstavme si sebe jako pomyslny kamen. Kazdy je odlisny svou velikosti, barvou i
tvarem, ale uvniti ukryvajici se socha symbolizuje to, ¢im jsme. Jako prvni davaji této sosSe
podobu rodice, kdyz formuji nds charakter a osobnost. Na nas je zbytek tohoto uméleckého dila,
jeho opravy a kone¢néa podoba (Kunes, 2009, s. 20).

To znamend, Ze cely tento proces nas vede k vnimani celistvosti vlastni osoby. Nase
chovani, jednani, temperament, vlastnosti a schopnosti, jimiz disponujeme, se projevuji
v kvalitach naseho zivota (Kunes, 2009, s. 23).

Sebepoznanim docilime vyssi odolnosti vii¢i zatézi v riznych situacich (Paulik, 2017,

5. 248).

4.9, Sexualita

Pojem sexuality je casto mylné¢ zaménovan se sexem. Dle Bornemana (1990, s. 539) do
sexuality zahrnujeme partnerské vztahy a vSe s nimi spjato, pohlavi jedince a vlastni sexualitu,
se kterou jsou provazané touhy a potieby. Odbornici na sexudlni psychologii zjistili, Ze
psychosexualita jedince (osobni sexualita jedince) nemusi byt totozna s jeho fyziosexualitou
(anatomické pohlavni znaky). Jelikoz psychosexualita je oteviena stejné jako sexudlni
sebechapani neboli individualni obraz své sexualni povaze. Stejné tak tomu je u predstavy

jedince o sexualnim zajmu o ostatni (Borneman, 1990, s. 542).

4.10. Pratelé, znami a pribuzni

Blizké pratelstvi plné divéry spojuje dva lidi pomyslnym poutem. Jedna se o dilezitou
soucast nasich zivotd, jelikoz ptatelé jsou Casto témi, kteti ndm v tézkych zivotnich situacich
pomohou, poradi a jsou pro nds vyznamnou oporou (Slezackova, 2012, s. 118).

Praveé kladné mezilidské vztahy ve vSech sférach jsou vyznamnou prevenci syndromu
vyhoteni. Definici Spatnych vztahli mezi lidmi jsou neochota, agrese, projevy soupefeni a
konfliktti. Casto se objevuji pii bankrotu firmy, rozvodech a jinych krizovych situacich. V
uz§im slova smyslu dobré vztahy jsou ty, které poskytuji pocit jistoty u ¢loveka, vlastni
dilezitosti v kolektivu, ditvéry a spoluprace (Ktivohlavy, 1998, s. 100).

Pii téchto vztazich je dobré vSimat si Ctyf informacnich ukazatelt, které uvadi

Kftivohlavy (1998, s. 101):
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A Jak ja vidim tebe a ty mne.

B Muj vztah k tobé a tviij vztah ke mné.

C. Nasi vzajemnou komunikaci — jak spolu mluvime.

D Jak se divame na situaci, v niZ se nachazime.

Tento zplsob pozorovani dobrych kooperativnich vztahl lze pojmou dvéma zptisoby. Jako
prvni Gsudek mizeme zvolit obrazné prirovnani doktora, ktery zjisti pfitomnost onemocnéni
u pacienta. Tedy pokud néco chybi, jedna se o ptiznak nekvalitnich vztahi. Druhym pohledem

spokojenosti ve vztahu jsou naznaky toho, co je potieba vylepsit.

4.11. Bydleni

Bydleni je nedilnou soucasti naseho Zivota. Misto, kam se mizeme vzdy vratit, kde
zazivame pocit jistoty a bezpeci. V soucasné spoleCnosti je vSak vyznamnou vydajovou
polozkou naSich domacnosti (Kuda, Lux, 2010, s. 7-8). Je zfejmé, Ze finan¢ni dostupnost
pusobi jistym zplsobem i na uzivatele nemovitosti. JelikozZ v mnoha vyzkumech byl shledan
fakt, ze nedostupnost bydleni kviili cen¢ nemovitosti zapti€inila az socialni vylouceni. ZjiSténo
bylo také, Ze vyssi miry spokojenosti dosahuji lidé zijici ve méstech, které jim poskytuje vice
moznosti seberealizace naptiklad v pracovni oblasti nebo kulturnich akci a spolecenském vyziti.

(Kuda, Lux, 2010 s. 12).
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5. VYBRANE VYZKUMY

e Stres se v priabéhu 20. stoleti, staval ¢im dal vice prozkoumavanym jevem z fad
mnoha odbornikli. Ti se ve svych vyzkumech shoduji, ze vysokd mira stresu
v populacia $patné zvoleny zamér feseni zatéze ma za disledek zhorseny zdravotni
stav jednice (Tichy, 2011, s. 88).

e Ceskomoravsky odborovy svaz pracovnikil $kolstvi vytvofil v roce 2002 studii.
Zucastnilo se ji 87 uciteld z 12 zakladnich Skol v Praze. Vyzkum se zabyval
hladinou stresu, zatézi v pracovnim prosttedi, odolnosti a rezistenci vzhledem ke
stresu, rizikovym typem chovani u uciteld a zkoumdnim povédomi o jejich
zdravotnim stavu. Vysledky ukézaly u 80 % respondentli zvySenou psychickou
pracovni zatéz, na niz se podili fada faktort, jako je hluk na pracovisti, asovy pres
a jiné. U 60 % vysetfovanych osob byly shledany somatické potize a u téhoz poctu
také nadmérny stres. 25 % ucitelt vykazovalo snizenou odolnost viici stresu a az u
90 % zucastnénych se ukdzaly nedostatky v celkové Zivotospravé (Kohoutek,
Rehulka, 2011, s. 105).

e Vyzkum, jimZ se zabyvala Blahutkova a Rehulka (in Jansa, 2015, s. 43), potvrdil
zvysenou pohybovou aktivitu a snahu o udrzeni dobré fyzické kondice u ucitelt.
Avs$ak vyznamnym stresorem bylo povazovano nevhodné prostiedi, Spatna forma
komunikace mezi vedenim S$koly ¢i s kolegy, problémové chovani zaku a
neodpovidajici postoje rodict.

e Studie psychické zatéze provadéné v zahrani¢i badateli Fontana a Abouserie v roce
1993 vyplynulo, Ze 72 % ucitelt z Velké Britanie snasi mirny stres, kdezto dalSich
23 % trpi stresem vaznym. Diivodem jsou ve vétSin€ piipadii vysoké naroky ze stran
Siroké vefejnosti. Dilezitost zachovani autority a kdzné spolecné s pozadavky na
kvalitu vyuky jsou nakolik pracné, ze si ucitelé praci nosi domil a ochuzuji se tak o
svilj volny ¢as (Kohoutek, Rehulka, 2011, s. 107).

e Micak (2000, s. 14) popisuje jednotlivé oblasti, které jsou zdrojem zatéZzovych
situaci. Jedna se o tyto interakce:

Ucitel a ucivo —nedostatek materidld a pomiicek, narocnd ucebni latka a jeji
navaznost témat apod.

Uc¢itel a Zaci —problém s vhodnou motivaci k ucivu, pfibyva zaki s kazeiiskymi
potizemi, Zaci jsou neukdznéni, drzi a je tézké udrzet si autoritativni postoj,
intelektudlni a individualni rozdily mezi zaky apod.
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Ucitel a pedagogicky sbor —nedostate¢na spoluprace a pratelstvi na pracovisti,
které poskytuje pfijemnou atmosféru apod.

Ucditel a Skola —vysokad pretizenost, stres, nedostatek Casu a nizky plat,
neprofesionalni chovani nadfizenych a kolegli, konzervativnost a stereotyp
v pracovnim procesu apod.

UCcitel a vnéjsi instituce —nezajem o kooperaci mezi riiznymi organizacemi apod.
Ucitel a rodic¢e — naro¢na komunikace a spoluprace s rodici, asto se nezajimaji o

potiZze a zndmky svych déti, jsou lhostejni k praci ucitele.

Blahutkova, Rehulka a Dvotdkova radi ugitelim, aby pravidelné sportovali a
dodrzovali zdravy zivotni styl v ramci individualnich moznosti jedince. Dojde
k pozitivnim vysledkiim po strance biologicke 1 psychosocialni. Ne nadarmo se fika
,»ve zdravém téle, zdravy duch®. Podporou zdravi a pohybu dojde i1 k lepSimu
ovladani napéti a stresu (Jansa, 2015, s. 43).

Na zacatku zjiStovani kvality zivotni spokojenosti se prosazovalo hodnoceni
druhymi lidmi. V tomto ptipad¢ se ale tato studie prokazala jako nevyhovujici,
jelikoz postradala objektivnost méfeni. Jedinci Casto vychazeli z vnéjSich
zkreslenych kritérii. Zacaly se tedy sestavovat dotazniky zaméfené na personalni
rovinu, presnéji na sebehodnoceni a sebeposuzovani jednotlivce samotného. Tato
vypovidajici hodnotou. Vzdy je nutné uvést, o jakou rovinu se ndm jedna, zdali o
definici cilii I€karskych ¢i kvality zivota (Ktivohlavy, 2002, s. 164).

Metod méfeni kvality Zivota je nespocet, jeden ze zptisobu uvadi Kiivohlavy (2002,
s. 165), kdy mezi hlavni aspekty zjisténi Zivotni spokojenosti fadi nasledujici
metody:

Metody méteni kvality, kde je hodnoticim druha osoba.

Metody méfeni, kde hodnotitel kvality Zivota je jedinec sam.

Metody smisené, kde dochdzi ke kombinaci prvni a druhé metody.
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6. VYZKUMNA CAST

6.1. Cil vyzkumu

Ve své praci jsem se zaméfila na tfi hlavni cile vyzkumného Setfeni:
e Zjistit, do jaké miry se syndrom vyhoteni vyskytuje u ucitelek matefskych skol.

e Zjistit a analyzovat charakter celkové zivotni spokojenosti u ucitelek matetskych skol.

6.2. Vyzkumna metoda a technika sbéru dat

Pro tcely tohoto vyzkumu jsem zvolila kvantitativni metodu sbéru dat. Pomoci této
metody jsem se snazila ziskat co nevyssi pocet informaci a zajistit anonymitu kazdé¢ ucitelky.
Technikou vyuzitou ke zjiSténi téchto dat byly standardizované dotazniky, v nichz nalezneme
odborné a jednoznacné vymezené otazky. Zvolila jsem Dotaznik vyskytu syndromu vyhoteni
(Maslach Burnout Inventorym - Christina Maslach and Susan E. Jackson, 1981) a Dotaznik
zivotni spokojenosti (Fahrenberg, J., Myrtek, M., Schumacher, J., Brdhler, E., 2001).

K obéma témto dotaznikim byl pfilozen pisemny navod postupu pii vypliiovani
dotazniku a nasledné podékovani za ziskani cennych udaji do mé vyzkumné c¢asti bakalatskeé

préace.

Dotaznik sledovani vyskytu syndromu vyhoreni (MBI) byl vytvotfen v roce 1981 autorskou
dvojici Christina Maslach a Susan E. Jackson. Jednd se o nejpouzivanéjsi metodu Setieni
syndromu vyhofeni. Obsahuje tii faktory zjiStujici miru vyhoteni v oblasti emocionalniho
vycerpani, depersonalizace a pracovni spokojenosti. Obsahuje 22 vyrokd, které jsou ¢lenény
podle uvedenych faktort. Prvnich 9 otdzek se zaméfuje na prvni faktor emociondlni
vycerpanosti. Druhému faktoru je vénovano 5 otazek a zbylych 8 otdzek se zaméfuje na
osobnostni uspokojeni. Na vybér je z Sesti stupfiové Skaly Cetnosti vyskytu pocitli, na jejimz
pocitll, jiz jedinec proZiva v situacich, které jsou koncipovany v otazkach dotazniku. Princip
vyjadieni stanoviska Cislici od 0 do 7, kdy 7 je nejsilnéjsi pocit prozivani a naopak 0 je reakce
nejméné intenzivni. V praxi je lepsi zaméfit se pouze na jeden druh z uvedenych ukazateld. U

vypovédi tak dojde k piehlednéjsi orientaci v anonymnich dotaznicich.
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Jaro Ktivohlavy (1998, s. 40) se ve své knize zamétuje na jednotlivé faktory blize:
EE - emocionalni vy€erpanost — je jednim z nejsmérodatnéjsich ¢initeltt syndromu vyhoteni.
Mezi hlavni znaky fadime vycerpanost, demotivovanost a nechut’ ke vSemu.
DP - depersonalizace — projev depersonalizace shledavame zejména u lidi, ktefi touzi po
reciprocité¢ neboli po pozitivni reakci od klientd, zékaznikli. Pokud jejich o¢ekavani neni
naplnéno, stavaji se bezohlednymi, pySnymi a chladnymi viici ostatnim.
PA — sniZeny pracovni vykon — jev objevujici se zejména u lidi nizkym sebevédomim. Tito

jedinci se neciti jisti a tak hife zvladaji zatézové situace, té€zkosti a jiné konflikty v zivote.

Dotaznik Zivotni spokojenosti (DZS), jehoZ autory jsou J. Farenberg, M. Myrtek, E. Brahler,
J. Schumacher, vySel v ptekladu Katefiny Rodné a TomaSe Rodného v Testcentru roku 2001.
JakoZto druhd ¢ast mého vyzkumného materidlu je dotaznik zaméfeny na zachyceni Zivotni
spokojenosti v deseti oblastech:

e Zdravi

e Prace a zam¢stnani

e Financ¢ni situace

e Volny cas

e Manzelstvi a partnerstvi

e Vztah k vlastnim détem

e Vlastni osoba

e Sexualita

e Piatelé, znami a ptibuzni

e Bydleni

Jednotlivé vyroky jsem podrobngji definovala v kapitole 4. Zivotni spokojenost.
V dotazniku mé4 kazda tato oblast stanoveno 7 moznosti intenzity prozivani spokojenosti
k odpovédi, pfi cemz prvni stupen znacCi vyraznou nespokojenost, vyrok sedmy znamena
naprostou spokojenost s danym tvrzenim.
Objektivni posouzeni celkové Zivotni spokojenosti ma vyznamnou viceucelovost. Diky
rozmanitému odvétvi oblasti (prace, volny cas, vlastni osoba apod.) lze posoudit vzajemny
vztah se syndromem vyhofeni. AvSak Slama (in Payne, 2005, s. 291) definuje pocet dvou set
dotaznik, které se zaméiuji na kvalitu zivota populace. Tyto dotazniky se odliSuji poctem

otazek a oblastmi, jeZ jsou zkoumané.
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6.3. Vybér cilové skupiny a vyzkumného souboru

Cilovou skupinou pro tuto bakalatskou praci byli ucitelé matefskych skol
z Jihomoravského a Olomouckého kraje.

Zjistovani informaci pomoci vyzkumného Setteni zacalo v Zaii 2019, kdy jsem nejprve
emailem kontaktovala deset matetskych skol. Z téchto deseti oslovenych se vyzkumu ucastnilo
pouze polovi¢ni mnoZzstvi Skolek. Po domluvé osobni schiizky jsem do matetfskych kol rozdala
dotazniky v tisténé podobé. Zvolila jsem osobni ptistup pti osloveni respondentli s prosbou o
vyplnéni dotazniku pro pfimy a vstficn€jsi kontakt. Jejich navratnost vSak byla velmi nizka,
vratilo se mi pouze 45 dotaznikti ze 100 rozdanych.

Z tohoto divodu jsem se rozhodla oslovit 1 dal§i feditele matefskych skol
v Olomouckém kraji, kdy i v tomto piipad€ nebyla tispéSnost pii vybéru dotaznikili stoprocentni.
Z 30 rozdanych dotaznikii se mi jich vratilo pouhych 15. Vyzkumné Setfeni zamétené pouze na
ucitele matetskych skol bylo dosti eliminujici a obtizné.

I pies velké usili a Casto neuspesné pokusy ziskani co nevyssiho poctu potifebnych informaci
z ptipravenych dotaznikl se nam podatilo ziskat 60 respondentii. Dotaznik Zivotni spokojenosti
a dotaznik MBI, slouzici ke zkoumani oblasti syndromu vyhoteni, byly spojeny a tak od vSech

ucitelti vyplnény oba.

6.4. Zkoumany soubor

Jak bylo v predchozi kapitole feceno, do vyzkumu se zapojilo 60 respondentt. Ti
odpovidali na své osobni tdaje, kterymi jsou vek, pohlavi, dosazené vzdélani, rodinny stav,
zaméstnanost a s kym jedinec v domacnosti Zije. Po identifikacni anonymni strance ndsledovaly

jednotlivé oblasti obsazené v dotaznicich.

40



Vék respondentii

Vyzkumu se ucastnili respondenti ve véku od 21 let do 64 let. Pro pfehlednéjsi formu

nahledu jsme vytvofili tabulku, z niz lze vycist vékové zastoupeni respondentli a souvislost

s dimenzemi obsahlymi v dotazniku Zivotni spokojenosti. Vzhledem k malému mnozstvi pouze

dvou muzi zastoupenych v dotaznikovém Setfeni nebudeme zohlednovat tyto rozdily pohlavi

v nasledujicim vyhodnoceni. Padesat osm respondentd bylo zenského pohlavi.

Zastoupeni ucitelek mateiskych Skol podle véku

Pocet Vékovy Nemladsi Nejstarsi Smérodatna
respondenti primér respondentka | respondentka | odchylka
Zenského pohlavi
Vék 58 44,22 21 64 12,40

Tab. 1 — Vékové zastoupeni predskolnich pedagogt (autorka BP, 2020).

Dosazené vzdélani

Do naseho vyzkumu se zapojilo 58 respondentl pracujicich v matetfskych Skolach. Dvé

seniorky, které chodily na vypomoc s logopedii, mély ukoncené stiedoskolské vzdélani, jsou

tedy vyuceny. Prvni nejvice zastoupenou slozkou byli ucitelé¢ s vysokoSkolskym vzdélanim.

Druhou pomérné hojné zastoupenou kategorii byli ucitelé s ukonc¢enym maturitnim vzdélanim.

V4 V

Dosazené vzdélani

Graf ¢. 1 — Dosazené vzdélani piredskolnich pedagogii (autorka BP, 2020).
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6.5. Metody zpracovani dat

Pro ziskani dat jsme zvolili metodu standardizovanych dotazniku. Jednalo se o Dotaznik
sledovani vyskytu syndromu vyhoreni (MBI), vytvoteny v roce 1981 autorskou dvojici Christina
Maslach a Susan E. Jackson a Dotaznik Zivotni spokojenosti (DZS) jehoz autory jsou J.
Farenberg, M. Myrtek, E. Brahler, J. Schumache, 2001. Timto kvantitativnim Setfenim
vefejného minéni lidi jsme oslovili pedagogy ptredskolnich zafizeni, na které je tato prace
pfedev§im zamétena.

V prvnim MBI — Dotazniku syndromu vyhotfeni nas zajimaly informace z oblasti
osobniho uspokojeni (PA), emociondlniho vycerpani (EE) a stupen depersonalizace jedince.

V druhém dotazniku Zivotni spokojenosti jsme pomoci Ciselné Skaly intenzity spokojenosti
provadeli soucty ze sféry zdravi, prace a zaméstnani, finanéni situace, volny ¢as, manzelstvi a
partnerstvi, vztah k vlastnim détem, vlastni osoba, sexualita, pfatelé, zndmi a ptibuzni, bydleni.
Oblast vztah k vlastnim détem, manzelstvi a partnerstvi ¢i prace a zaméstnani nebyly do souctu
zapocitany s ohledem na skutec¢nost, ze nékteti lidé se s témito oblastmi nemusi ztotoznit.
Ziskané hodnoty z dotazniku byly pro lepsi piehlednost piepsany do programu Excel. Ty byly
diky mé vedouci prace Mgr. Simony DobeSové Cakirpaloglu PhD vyhodnoceny a vyuzity pro
statistické testovani.

K zjisténi a ovéfeni dat byl vyuzit statisticky program STATISTICA 13, StatSoft (2014). Byla
zjisténa normalni distribuce dat, a z toho diivodu byla zvolena parametricka statistika, zejména

popisna statistika a Pearsonovy korelace.
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7. VYSLEDKY VYZKUMU

Stupeii emociondlniho vycerpdni u piedsSkolnich pedagogi

Pramér EE Minimalni hodnota EE Maximalni hodnota EE

18,93 1,00 56,00

Tab. 2 — Vyhodnoceni vysledki dotazniku MBI (autorka BP, 2020).

Emociondlni vycerpani bylo v dotaznikovém Setieni zastoupeno deviti otdzkami.

A4

pocet 0 bodu. Z tabulky ¢. 2 uvedené vyse mizeme urcit prumérnou hodnotu EE u respondentti

z matefskych skol 18,93, kdy minimalni zvolend hodnota byla 1 a maximalni 56.

Procentualni zastoupeni EE

18,93; 30%
B maximum
B pramér
63; 100%
Graf ¢. 2 — Procentualni zastoupeni EE (autorka BP, 2020).
Stupeii depersonalizace u piedSkolnich pedagogii
Primér DP Minimalni hodnota DP Maximalni hodnota DP

7,48 0,00 30,00

Tab. 3 — Vyhodnoceni vysledkt dotazniku MBI (autorka BP, 2020).

Depersonalizace byla v dotaznikovém Setfeni zastoupena péti otdzkami, kdy v této
oblasti bylo mozné ziskat maximalni pocet 35 bodii. Nejvy$§i mozny stupeil ohroZzeni
vyhotenim. Z tabulky €. 3 vyplyva, Ze primérnou hodnotou DP bylo 7,48. Minimalni hodnotou
depersonalizace byla uddna nula, avSak dle anonymniho Setfeni neni jisté, zda néktery

z respondenttl zamérné neudaval tento nizky stupenl. Nejvyssi udanou hodnotou bylo 30.
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Procentualni zastoupeni DP

7,48;21%
B maximum
B primér
35; 100%
Graf ¢. 3 — Procentualni zastoupeni DP (autorka BP, 2020).
Stupeii osobniho uspokojent u piedskolnich pedagogii
Primér PA Minimalni hodnota PA Maximalni hodnota PA

37,13 23,00 52,00

Tab. 4 — Vyhodnoceni vysledkt dotazniku MBI (autorka BP, 2020).

V oblasti osobniho uspokojeni bylo v dotazniku zastoupeno osm otéazek, ze kterych bylo

v wvr

kladnou miru osobni spokojenosti. 0 bodl piedstavuje vysokou troven nespokojenosti v této
oblasti. Tabulka €. 4 udava primérnou hodnotu PA u oslovenych uditelit 37,13. Minimalni

hodnota predstavuje 23, kdeZto maximalni zvolend hodnota uspokojeni byla 52.

Procentualni zastoupeni PA

37,13; 66%

B maximum

56; 100% B prdmér

Graf ¢. 4 — Procentualni zastoupeni PA (autorka BP, 2020).
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Dotaznik Zivotni spokojenosti

Oblasti Zivotni Prumérna Minimalni Maximalni Smérodatna
spokojenosti hodnota hodnota hodnota odchylka
Zdravi
33,93 14,00 47,00 7,53
Prace a zaméstnani
37,86 23,00 49,00 6,07
Finandéni situace
34,87 17,00 47,00 7,06
Volny cas
37,87 20,00 49,00 7,02
Manielstvi a
, 36,58 0,00 49,00 11,04
partnerstvi
Vztah k viastnim détem
Vlastni osoba
36,00 17,00 48,00 5,72
Sexualita
36,56 0,00 49,00 8,66
Piatele, znami a
. ) 38,24 26,00 49,00 5,37
piibuzni
Bydleni
40,12 24,00 49,00 5,12
Celkova Zivotni
. 332,03 141,00 436,00 63,59
spokojenost

Tab. 5 — Kompendium vysledki dotazniku zivotni spokojenosti (autorka BP, 2020).

Procentudlni vyhodnoceni DZS

T3140931WX

J I I
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Priimér ZS maximalni hodnota minimalni hodnota

Graf ¢. 5 — Procentudlni vyhodnoceni dotazniku Zivotni spokojenosti (autorka BP, 2020).
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V dotazniku zivotni spokojenosti se objevuje 10 jiz zminénych oblasti, které jsou
vyznamnym meznikem pii ur¢ovani osobni spokojenosti jedince. Mezi tyto oblasti se do
celkového vypoctu zivotni spokojenosti nemusi zapocitavat vztah k vlastnim détem, prace a
zaméstnani, manzelstvi a partnerstvi, jelikoZ ne u kazdého musi byt tyto oblasti pfitomny.
V nasem piipadé se v dotaznikovém Setieni objevovaly pouze absen¢ni odpoveédi u vztahu
k vlastnim détem, proto nebyly do vysledného Setieni zahrnuty.

Kazd4 oblast byla hodnocena sedmi stupni intenzity prozitku, pfi¢emzZ prvni byla velka
nespokojenost az po posledni sedmou moznost velké spokojenosti a shodnosti s tvrzenim.

Tabulka ¢. 5 uvadi vysledky primérného zastoupeni jednotlivych oblasti. Pro ucely této
bakalarské prace byly vSak stéZejni odpoveédi celkové Zzivotni spokojenosti u ucitelek

mateiskych Skol, kterd byla v priméru 332,03 z moznych 630 bodt.
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8. VYHODNOCENI DOTAZNIKU

Na pocatku vyzkumného Setfeni jsme si stanovili dva nasledujici cile:

e Zjistit, do jaké miry se syndrom vyhoteni vyskytuje u ucitelek matefskych skol.

e Zjistit a analyzovat charakter celkové zivotni spokojenosti u ucitelek matetskych skol.

K Setfeni jsem pouzila dotaznik zivotni spokojenosti a dotaznik (Maslach Burnout
Inventory) ke zjisténi vyskytu syndromu vyhoteni u pedagogt.
Syndrom vyhoteni byl testovan v oblasti emocionalniho vycerpani (EE), depersonalizaci (DP)
a osobniho uspokojeni (PA), tudiz jsme ziskali vice podrobnych informaci. Navic kazda z téchto
jednotlivych oblasti byla definovéana silou pocitu od 0 — Zadné az po Cislo 7 — které zastava
oznaceni prozivani velmi silnych pociti na danou odpoved’.
Ze ziskanych vysledki emocionalniho vycerpani vyplyva, Zze 18,93 je primérnd hodnota
stupné vyhoteni z nejvyssiho mozného poctu 63 bodi, coz je 30 %. V trovni, kterd smétuje
k vyhoteni, je toto procentudlni zastoupeni minimalni. Podobné tomu bylo tak 1 u zkoumané
oblasti depersonalizace (DP), kdy primérnou hodnotou u respondentii bylo pouhych 7,48
z moznych maximdalnich 30 bodd, to znamena 21%. Tento vysledek udava, ze stav vyhoteni je
stale na nizké Grovni.
Posledni zkoumanou oblasti byla tiroven osobniho uspokojeni, kde jsme zjistili, ze procentualni
zastoupeni v této kategorii bylo 34 %, coZ naznacuje, Ze osobni uspokojeni u uciteld je na dobré
urovni. Primér vykazuje hodnotu 37,13 zmoznych 56 bodi, které udavaji oproti ostatnim
oblastem velmi kladné vysledky.
Druhym zkoumanym faktorem byla celkova Zivotni spokojenost u ucitelii v mateiskych skolach.
Ve které bylo mozné ziskat maximalni pocet 630bodt, primérnou hodnotou po vyhodnoceni
bylo 332,03. Po procentualnim vyhodnoceni dostaneme ¢islo 53%, které vypovida o tom, ze je
stale vet$i procento respondentli, u kterych se objevuje vyss$i hodnota celkové Zivotni
spokojenosti. Pfi posuzovani maximalni hodnoty Zivotni spokojenosti priomér ¢inil u jednoho
z ucitelit 436,00, zatimco minimalni primérnou hodnotou bylo u jednoho z respondentt
zjiSténo pouze 141,00.
Ztabulky ¢. 5 wuvedené vySe vyplivd, Ze nejlépe byla hodnocena dimenze
,bydleni s primérnou hodnotou 40,12. Oproti tomu nejmensi primérnd spokojenost se

objevila u oblasti ,,zdravi®, kterd vykazovala pouhych 33,93.
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9. ZAVER

Bakalarska prace je zaméfena na syndrom vyhoteni, ktery je v poslednich letech
bohuzel stale vice rozsifeny ve svété a ovliviiuje Zivotni spokojenost u uciteltt matetskych skol.
Prace se sklada ze dvou casti, a to ¢asti teoretické a vyzkumné. Snazila jsem se praci sestavit
tak, aby byla pfehlednd a dokazala informovat o problémech vztahujicich se k charakteristice
zkoumanych souborti, kterym je kvalita celkové Zivotni spokojenosti a syndrom vyhoteni u
ucitelt.

Nasim hlavnim zamérem v teoretické ¢asti prace bylo proniknout do problematiky syn-
dromu vyhoteni v kontextu ucitelské profese a zjistit charakter celkové Zivotni spokojenosti, a
to na zéklad€ poznatki ziskanych v odbornych literaturach. V prvni kapitole jsme se vénovali
oblasti matefské skoly a s ni spjaté ucitelské profesi, vzdélani u¢itelti, povinnostem uditelstvi a
samotné 0Sobnosti ucitele.

V kapitole druhé byla znacna ¢ast prace zaméfena praveé na syndrom vyhoteni, jeho his-
toricky vyvoj, definici, rizikové faktory vnéjSiho 1 vnitfniho charakteru, pracovni zatéz spoje-
nou se stresem a nasledné metody relaxace.

V kapitole tieti jsme se vénovali terminologickému vymezeni Zivotni spokojenosti a
jednotlivé propracovanym doménam, které jsou soucasti dotazniku zivotni spokojenosti vyuzi-
tém v empirické &asti. Uplatnény byly dotazniky dva, a to jiz zminény dotaznik DZS (Fa-
hrenberg, J., Myrtek, M., Schumacher, J., Brihler, E., 2001) a dotaznik pro identifikaci vyskytu
syndromu vyhoieni u exponovanych pomahajicich profesi (Maslach Burnout Inventory, Chris-
tina Maslach and Susan E. Jackson, 1981).

Vyzkumna Cast je vénovana souboru 60 respondentl z matetfskych skol Jihomoravského
a Olomouckého kraje. Vzhledem vSak k malému mnoZstvi pouze dvou muzi zastoupenych
v dotaznikovém Setfeni jsme nezohlednovali tyto rozdily a vychdzeli jsme pouze z poctu 58
respondentek zenského pohlavi. Hlavnim ukolem a stanovenym cilem bylo zjistit miru syn-
dromu vyhoteni a analyzovat charakter celkové Zivotni spokojenosti u piedskolnich pedagogi.
Vyzkum vychazel z dat dotaznikové Setfeni. Pomoci dotazniku MBI jsme zjiStovali miru vy-
hoteni v jednotlivych oblastech, kterymi jsou emociondlni vy€erpani, depersonalizace a osobni
uspokojeni. Zatimco dotaznik Zivotni spokojenosti odhaloval stav osobni spokojenosti v oblasti
zdravi, prace a zaméstnani, finan¢ni situace, volny ¢as, manZelstvi a partnerstvi, vlastni osoba,
sexualita, pratelé, znami a piibuzni, bydleni. S vyjimkou oblasti vztahu k vlastnim détem, které
ne vsichni z respondentl maji. Z téchto ziskanych dat jsme mohli vypocitat a nasledné urcit

hodnotu celkové Zivotni spokojenost.
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Zpracovani vysledkt probéhlo nejprve v programu Excel a nasledné v programu STA-
TISTICA 13, StatSoft (2014). Po zjisténi normalni distribuce dat jsme zvolili parametrickou
statistiku, zejména tedy popisnou statistiku a Pearsontiv korela¢ni koeficient.

Pti shrnuti vysledkl naseho Setfeni byla zjisténa primérna zivotni spokojenost 332,03
z moznych maximalnich 650 bodi, jedna se tedy o 53 % uciteld, ktefi jsou se svou celkovou
zivotni urovni spokojeni. Minimalni primérnou hodnotou celkové Zivotni spokojenosti bylo
vyhodnoceno pouhych 22 % a maximalni priimérnou hodnotou této oblasti bylo u nékterych az
69 %. Ucitele byli nejvice spokojeni v dimenzi ,,bydleni®, v opozici byla dimenze ,,zdravi®, s
niZ jsou respondenti nejméne spokojeni.

Z dotazniku MBI zkoumajici syndrom vyhoieni byla vypocitana primérna hodnota
v oblasti emociondlniho vyc€erpani u souboru ucitelek 30 %, tedy nachylnost k syndromu vy-
hoteni se u ucitelh matefskych skol v této oblasti neprokézala.

Podobné tomu tak bylo iu oblasti depersonalizace, kde primérna hodnota vyhoteni vy-
kazovala 21 %. Pficemz nejvyssi stupenl v dotaznikovém Setfeni byl 30,00 z mozné maximalni
hodnoty 35 bodi.

V piipad€ osobniho uspokojeni byly prokazany pozitivni vysledky. Primérné 66 %
respondentl vykazuje kladné vysledky v této oblasti. Minimdlni hodnota ptedstavuje 23, kdy
maximalni zvolena hodnota uspokojeni byla 52 z celkovych 56 bod.

Je nutné konstatovat, ze pouze velmi malé procento tohoto zkoumaného souboru ucitela
se nachazi v pasmu ohrozeni syndromem vyhotenim. Vzhledem k tomu, Ze vyskyt syndromu
je individualni specifickou zélezitosti a kazdého z nds ovliviuji jiné vnitini ¢i vnéjsi faktory, s
nimiz se musime dennodenné potykat. Zejména pak v naro¢né ucitelské profesi. Ucitelé jsou
v kazdodennim kontaktu s lidmi a jsou tak konfrontovani s jejich problémy. I ptesto, ze
vysledky bakalaiské prace neprokazaly vyrazné statistické hodnoty, je dalezité brat v potaz
okolnosti vyzkumu. Jistd neochota zlcastnit se dotaznikového Setfeni ¢i absence muZi
v odpovédich. Kazdy z fad zaméstnancti pracujici s lidmi by mél mit na paméti slova Jara

Kfivohlavého: ,,Hofet, ale nevyhotet*.
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SEZNAM ZKRATEK

MBI — Maslach Burnout Inventory
DZS — Dotaznik Zivotni spokojenosti
EE - emociondlni vy¢erpani

DP — depersonalizace

PA — osobni uspokojeni

7S — Zivotni spokojenost
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Graf ¢. 4 — Procentualni zastoupeni PA (autorka BP, 2020).

Graf ¢. 5 — Procentualni vyhodnoceni dotazniku Zivotni spokojenosti (autorka BP, 2020).
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Piiloha &. 1 — Dotaznik Zivotni spokojenosti (DZS)

Ptiloha ¢. 2 — Dotaznik syndromu vyhoteni (MBI)
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PRILOHA C.1-DOTAZNIK ZIVOTNi SPOKOJENOSTI (DZS)

Se svou dudevni kondici jsem. .

Se svou Mlesnou kondicl jsem. ..

I

e

Se svou dudewn! vykonnost jsem.

Se svou cbranyschopnosti proll nemoci jsem. ..

Waiy2 myshen na 1o jak Casto mam bolest,
[ bom.__

Kay? mysien na 10 jak Easto e a2 0osud
i) L

 Byia) nemocny(8) jsem.

5o svym postavenion na pracovids jsem

ITS

 jsem,

S kv odpodinku, kiery m phadSi voiny a5
| po praci jsem

S mctstvim Case, Kiery mam K 05p0T pro

Kay? mysien i 10, jak st je moje budoucnost
v zeenbeininl, joom

S (splchy, ket mam v zaméstngni, jsem .

mgg.ggii
| pracovst, pem
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! 1210, kokk radost mam ze svych S kontakiem se svjmi soused jsem. .
iy e e e T Pl o ed sy
88 stbly, oo Se velesnymi 3 spolkovymi aktvitami
S viivern, kiery mam na své 0&el, jsem. . .Egai
S wznanim, kderého se mi od mych 6é6 Se svou spoledenskou angaovanosti jsem. .
| Sothd, o Kay2 myshim 0a 10, jak Eas10 56 dostans mezi
S nadimi spoletnymi aktivami jsem. . $ .
® | @ || @[ O
[VLASTNI 05084 (OB BN I R B R A ol P ] I
e Sl o W s Rt 2 S velikosti sveho byt jsem...
—— L R —— 2 Se stavem swého bytu jsem .
Se svymi schopnostmi 2 Sovednostmi jsem. S vydaji za svij byt (ndjem, pfip. splatky)
Se zphsobem, jak em at doposud H, sem | jsem
Se svym vndidim vzhledem sem S polohou sveho bytu jsem .
Se svwym sebevidomim a SEdaSIoN jsem S dosaliteinost dopravnich peosthedhd jsem
Se svym charakerem (povahox) sem ﬁgaggoggi
Se svou vitaitow racost 2e Ivola  Svembyté_
w&uﬂ.ﬁwma:ms . - 4 Se standardem sveho bytu jsem
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1) meccaondent 2aAsn v258ni 0 Senatyveand Do
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A © @ o -..g a a QI_ Ulvyuben bez matunty Cvdoved wdowa U-oﬂﬂgﬁ
R [oees (o s e | — el “0ed0 jste-
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PRILOHA C. 2 - DOTAZNIK SYNDROMU VYHORENI (MBI) MBI V tomto
dotazniku dopliite do vyznacenych policek u kazdého tvrzeni ¢isla, oznacujici podle nize uve-
deného klice silu pocitl, které obvykle prozivate. Sila pocitti: Vibec
- 2- 3-4-5- 6-7 Velmisilné

0-1

1 Prace mne citové vysava

2 Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil

3 KdyZ rano vstavam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a
4 Velmi dobfe rozumim pocittim svych klientd/pacient

5 Mam pocit, Ze nékdy s klienty/pacienty jednam jako s neosobnimi vécmi
6 Celodenni prace s lidmi je pro mne skutecné namahava.

7 Jsem schopen velmi Ucinné vyresit problémy svych klientd/pacient(

8 Citim “vyhoreni”, vyCerpani ze své prace

9 Mam pocit, Ze lidi pri své praci pozitivné ovliviuji 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 Cini citové tvrdym

12 | Mam stdle hodné energie

13 | Moje prace mi prinasi pocity marnosti, neuspokojeni

14 | Mam pocit, Ze plnim své Ukoly tak usilovné, Ze mne to vycerpava

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

16 | Prace s lidmi mi pfinasi silny stres

17 | Dovedu u svych klientll/pacientd vyvolat uvolnénou atmosféru

18 | Citim se svéZi a povzbuzeny, kdyz pracuji se svymi klienty/pacienty

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

20 | Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil

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

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