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Anotace

V bakalarské praci se zabyvam syndromem vyhoteni u ucitelek matetskych Skol,
jelikoz 1 tato profese spada do skupiny, ktera je syndromem burnout ohrozena. Zamétuji
se na mozné priciny, piiznaky, stavy podobné a souvisejici se syndromem vyhoieni,
jednotlivé faze a predevSim na prevenci. V praktické ¢asti podrobné popisuji piibéh

ucitelky matef'ské Skoly, ktera si syndromem vyhoteni prosla.

Kli¢ova slova

Syndrom vyhoteni, ucitel/’ka matefské Skoly, pomahajici profese, stres, fyzické

a psychické vycerpani, prevence

Anotation

In my bachelor’s thesis I deal with burnout syndrome at teachers at nursery
school, as this proffesion also belongs to the group that is endangered by the burnout
syndrome. | focus on possible causes, symptoms, conditions similar and related to the
burnout syndrome, individual phases and especially on prevention. In the practical part |
describe in detail the case-study of teacher at nursery school who went through the bur-

nout syndrome.
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Uvod

V dnesni dobé jsou nakazdého znas kladeny veEtsSi aveétsi  naroky,
at’ uz se to tyka pracovniho ¢i osobniho zivota. S pfibyvajicimi naroky se ve vétsi mite
vyskytuje stres, ktery pohlcuje ¢im dal vice lidi na této planete. Se stresem tizce souvisi
syndrom vyhoteni, ktery bude hlavnim pfedmétem této prace.

Toto téma jsem si vybrala ze dvou prostych divodu. Détmi se budu ve svém po-
volani zabyvat jiz cely zivot, a proto jsem se chtéla zaméfit spiSe na ucitelku matetské
Skoly. Zaroven jsem zvolila tuto problematiku proto, ze sama mam osobnostni pfedpo-
klady, které syndromu vyhofeni pfimo nahravaji. Navic jiz pracuji jako ucitelka
v matetské Skole avim, jak tato prace dokaze byt naro¢na, stresujici. Proto jsem
se rozhodla, Ze si 0 tomto problému nastuduji podrobné informace, které mi doufam
poslouZi jako ¢astecnd prevence proti vyhoteni.

Syndrom vyhoteni neboli burnout syndrom se ve vysoké mife projevuje
U pomahajicich profesi. Ty jsou charakteristické tim, Zze pracovnici jsou V Castém
a uzkém kontaktu s jinymi lidmi. Do této skupiny zatazujeme také ucitele mateiskych
Skol, které jsou neustale v kontaktu s détmi, které potfebuji nepfetrzitou péci ¢i pomoc.
Nejen tento faktor mutize vést K jiz zminovanému syndromu vyhoteni. Mnoho zaéinaji-
cich uciteli bere svou praci spise jako poslani, nezli povolani. Do svého nového za-
méstnani nastupuji S vysokym nasazenim a o¢ekavanim. Tyto pfedstavy se vSak mohou
lisit od reality, ktera mize byt zcela jina. Takové zklamani mtze byt pro nékteré z nas
ohroZujici.

Cilem teoretické Casti je vymezit pojem syndrom vyhoteni a podrobné popsat ri-
zikové 1 protektivni faktory syndromu vyhoteni se zfetelem na specifika profese ucite-
le/ucitelky matetské Skoly. Na zavér teoretické Casti se také zaméfit na moZnosti pre-
Vence.

Cilem praktické ¢asti je demonstrovat na kazuistice uditelky/ucitele mateiské
Skoly konkrétni rizikové 1 protektivni faktory syndromu vyhoteni.

V celé praci budu stiidavé pouzivat terminy ugitel MS a ucitelka MS, av§ak oba

tyto terminy maji stejny vyznam.



1 UCcitel/ka materské Skoly

Ucitel/’ka matetfské Skoly je povolani, které fadime mezi pomadhajici profese.
A prave tyto pomahajici profese maji vyssi riziko syndromu vyhoteni. Rada bych vam
tedy nejprve poskytla o této konkrétni profesi par dulezitych faktd, které maji se syn-

dromem vyhoteni u ucitelti/lek matetské skoly souvislost.

1.1 Vymezeni pojmu ,,UCitel/ka materské skoly“

Jednotnou definici bychom v literatufe jen tézko hledali. ,, Ucitel je jeden
Z hlavnich aktérii vzdeélavaciho procesu, profesné kvalifikovany pedagogicky odbornik.
Spoluvytvari edukacni prostiedi, klima tridy, organizuje a koordinuje cinnosti Zaku, ridi
a hodnoti proces uceni a jeho vysledky.“ Prucha, Walterova a Mare§ (2009) in Svobo-
dova, Viteckova (2017). Pojem ucitel v matefské Skole zahrnuje nejen dovednosti,
ale také osobnostni faktory. Dovednosti, které by mél ucitel mit, je spousta.
At uz je to hra na hudebni nastroj, malovani a tvofeni ¢i pohybové dovednosti. Mimo
jiné by vsak mél splnovat urcité profesni kompetence, na které se zaméiime v dalsi ka-
pitole. Dale by m¢l védét, jaké jsou priméfené schopnosti a dovednosti ditéte predskol-
niho véku, jaké ma zajmy a potieby. Velkou roli hraje v této profesi také osobnost pe-
dagoga, kterou se budeme zabyvat pozd¢ji. (Svobodova, Viteckova, 2017, s. 13 — 14)

1.2 Profesni kompetence

Slovni spojeni profesni kompetence vétSina ucitelek matetskych skol nepouziva.
Moznou pii¢inou miZe byt i to, ze odbornici nemaji jednotnou definici pro tento pojem.
V RVP PV (Ramcovy vzdélavaci program pro piedSkolni vzdélavani) jsou popsany
pouze kli¢ové kompetence, tedy to, co by mé¢lo dité zvladnout po ukonceni piedskolni-
ho vzdélavani. Avsak o profesnich kompetencich, tedy to, ¢im by mél byt vybaven uci-
tel matefské Skoly, sevtomto dokumentu jiznepiSe. V odborné terminologii se
0 kompetenci piSe jako 0 ,,souboru znalosti, dovednosti, zkuSenosti, metod a postoju,
které jednotlivec vyuziva K uspésnému reSeni nejriiznéjsich ukolu a Zivotnich situaci,
jez mu umoznuji osobni rozvoj“. Podle autorky VaSutové in Svobodova, ViteCkova
(2017) jsou vSechny profesni kompetence schopné rozvoje. Tento rozvoj by mél probi-
hat jiz pti studiu, ale téz pokracuje v pracovnim procesu. Stejna autorka rozdélila kom-

petence napredmétové, didaktické a psychodidaktické, pedagogické, diagnostické



a intervencni, socialni, psychosocialni a komunikativni, profesn¢ a osobnostné kultivu-
jici. Jednotlivé kompetence Si nyni stru¢né ptiblizime, abychom si ujasnili urcité doved-
nosti, postoje a znalosti, které by mél ucitel v mateiské skole ovladat. (Svobodova, Vi-
teckova, 2017, s. 26 — 28)

1.2.1 Kompetence predmétové

Ucitel matetské Skoly by mél mit takové znalosti v daném oboru, které odpovi-
daji stfedoskolskému ¢i vysokoskolskému vzdélani. Do této skupiny zafazujeme doved-
nosti hudebni, télesné, vytvarné, dramatické. Z védomosti by to méla byt znalost matet-
ského jazyka, matematiky, pfirodnich véd a kulturni znalosti. Kompetentni pedagog
by mél umét tyto dovednosti a védomosti propojit tak, aby déti vzdélavani bavilo a bylo
pro né zajimavé. V porovnani S mymi kolegy jsou moje kompetence v této oblasti zatim
na zakladni Grovni. Prozatim jsou dostacujici, av§ak §irsi rozhled mi v budoucnu umoz-
ni déti vzdélavat do vétsi hloubky. Propojenost téchto znalosti, které prozatim mam, mi

necini problémy. (Svobodova, Viteckova, 2017, s. 28 — 35)

1.2.2 Kompetence didaktické a psychodidaktické

Ucitel dokaze vyuzivat rizné metody aformy prace, které se odvijeji
od individualnich potieb déti. Mél by volit vhodné pomucky a postupy a umét vzdéla-
vaci ¢innosti vhodné zorganizovat. Zatazovat by se mél i didakticky material, ktery md-
ze pochéazet z riznych alternativnich smért. Jako zacinajici uclitelka se teprve ucim,
které metody prace jsou vhodné propraci s détmi VvV mateiské Skole. VéEtSinou
je organizace smysluplna a vyhovujici, avSak stava se, Ze vyzkou$im nové postupy, kte-
ré na poprvé maji uréité nedostatky, které je potieba zdokonalovat v pribéhu praxe.
(Svobodova, Viteckova, 2017, s. 28 — 35)

1.2.3 Kompetence pedagogické

Ucitel ma urcity styl prace, kterému rozumi. Dokdze détem nabizet promyslené
¢innosti, ale v potfebné chvili zvladne také improvizovat. Kazda aktivita by mé¢la byt
provedena s vytyéenym cilem, kterého si je pedagog védom a ktery dité dale rozviji.
M¢l by umét vytvaret pozitivni atmosféru a probouzet v détech zajem o ¢innosti. M¢l
by byt pro déti vzorem Ve vSech oblastech, jelikoz kazdodennim pobytem Vv mateiské

skole si déti osvojuji moralni hodnoty a rozviji svou osobnost. Co se ty¢e improvizace,
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setkavam se s ni téméf kazdy den. Je potieba pfizptsobit se dané skupiné déti, i tomu,
jak oni zrovna premysli. Cil u kazdé ¢innosti je pro me¢ samoziejmosti. | pfesto, ze Si cil
vyty¢im piedem, po dokonceni ¢innosti zpétné vidim i mnoho dalsich cilt, které dana

aktivita skryvala. (Svobodova, Viteckova, 2017, s. 28 — 35)

1.2.4  Kompetence diagnostické a interven¢ni

V této oblasti je nezbytny individualni pfistup, ve kterém pedagog umi kazdé di-
t¢ diagnostikovat aodhalit déti se specifickymi potiebami a déti S nadanim.
Pro diagnostiku ditéte je nepostradatelné znat piirozeny vyvoj déti pifedSkolniho véku
a diky tomu rozpoznat vyvojové odchylKy. Je zapotiebi nejen tyto odchylky rozpoznat,
ale zvladnout témto détem ptizpasobit bézné aktivity — fikame tomu specifické vzdéla-
vaci potieby. Na individualni ptistup je dle mého nazoru v mateiskych Skolach pfilis
malo Casu, vzhledem k poctu déti na ucitele. Ke kazdému ditéti ptristupuji individualng,
avSak nekteré déti by potiebovaly individualni pée mnohem vice, nez jim mohu dat.

(Svobodova, Viteckova, 2017, s. 28 — 35)

1.25 Kompetence socialni, psychosocialni a komunikativni

Mezi tyto kompetence patii pfedevsim schopnost vytvaret ve tiidé pozitivni at-
mosféru, podporovat socialni vztahy ve skupiné a zvladnout komunikovat nejen s détmi,
ale také s rodic¢i a svymi kolegy, kdy komunikace by méla byt predevsim efektivni. Déti
bychom méli respektovat, podporovat je v samostatnosti ato nejen v samoobsluze,
ale také v jejich svobodném rozhodovani pii uréitych Einnostech. Komunikace byla
pfed mym nastupem do tohoto povolani jistou obavou, pfevazné v komunikaci s rodici.
JiZ za kratkou dobu jsem zjistila, Ze mi necini sebemensi problém. Hlavnim pravidlem,
které jsem Si sama pro sebe vytycila, je byt zcela upfimna a oteviena, i kdyz zprava neni
vzdy pozitivni. Je potfeba mit obcas trpélivost a vysvétlit situaci €O nejpresnéji. Také
chtit odezvu, abych si byla jista, zda druha strana pochopila situaci spravné. Jen poté
muze byt komunikace efektivni. Samostatnost u déti je pro me velice dilezita a snazim

se 0 jeji maximalni rozvoj. (Svobodova, ViteCkova, 2017, s. 28 — 35)

1.2.6 Kompetence profesné a osobnostné kultivujici

Ucitel mateiské Skoly by se mél fidit uréitymi etickymi zasadami a to nejen

Vv prostfedi matetské $koly, ale také mimo n¢j. Mél by se zamyslet nad svym jednanim
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aprubézné provadét sebereflexi. MéEl by se dale vzdélavat a vyhledavat prilezitosti
k jeho dal$§imu osobnostnimu i profesnimu rozvoji. Ur€ité chovani i mimo matefskou
Skolu se od ucitelt jisté ocekava. Ja jsem toho nazoru, ze by se mél ¢loveék chovat piiro-
zené. Kazdy z nas je ¢lovék a vétSina kolegli €O znam, vcetné mé, ma etické zasady

ve své piirozenosti. (Svobodova, Viteckova, 2017, s. 28 — 35)

1.3 Klima instituce a vztahy mezi kolegynémi

Klima matefské Skoly ovlivituje praci ucitelek adopad to ma nasledné také
na vzdélavaci Cinnost déti. Atmosféra je zavisla na vztazich mezi lidmi na pracovisti
anajejich vzajemné spolupraci. Netyka se vSak pouze pedagogického sboru,
ale i dalsich ucastnikt jako jsou ostatni nepedagogicti pracovnici v matei'ské skole, fedi-
telka, déti, rodice a prarodice, ziizovatel a dalsi instituce, které spolupracuji S matefskou
Skolou (pedagogicko-psychologické poradny, logopedicka centra). Nejdulezitéjsi jsou
vSak vztahy mezi uditelkami a spoluprace s feditelkou. Vztahy maji obecné 2 roviny —
pozitivni a negativni. DO pozitivnich vztahl patii ochota, spoluprace a porozuméni. Na-
opak mezi negativni fadime konflikty, Spatnou informovanost, nediivéru, nedostatecnou
toleranci ¢i odlisné nazory. V nasi instituci vidim pouze drobné nedostatky, které jsou
zpusobeny velikosti instituce. Pod nasi matefskou $kolu spadaji dalsi 2 odloucené pra-
covisté, se kterymi musime spolupracovat. Mateiska Skola, ve které jsem zameéstnana,
ma 2 budovy a celkové 6 tiid. Nejen dle mého nazoru se zde setkavame se $patnou in-
formovanosti. Predpoklada se, zesivzajemné predame urcité informace, které
se ale k n€komu nemusi dostat. Zde nastava problém, ktery mize negativné ovlivnit
klima instituce. Jako dalsi problém, ktery ovliviiuje klima nasi instituce je postaveni
pani teditelky ajeji pozadavky na ucitelky. Pozadavky byvaji Casto dosti naro¢né,
az vyCerpavajici, hlavné z pohledu casové vytizenosti. Kotatkova a Priicha tvrdi,
Ze mezi negativni vztahy patii odlisné nazory. Z vlastni praxe Si myslim, ze nezalezi
na tom, jestli se nazory shoduji, ¢i nikoli. Dilezité je, jak to dokazi obé strany piijmout

a najit spolecné feSeni dané situace.

1.3.1 Komunikace mezi kolegy

Komunikace mezi kolegy je zakladem pozitivniho vztahu. M¢li bychom s nimi
mluvit bez predsudkl, bez zaméru manipulace Snimi, méli bychom projevit zajem

0 nazor své kolegyné a neprosazovat pouze ten svij. Pro posileni vztahu je dobré najit
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si s kolegyni cas také pro pratelskou komunikaci. Naopak bychom se méli vyhnout Situ-
acim, kdy v negativnim smyslu mluvime 0 jiné kolegyni V jeji nepiitomnosti. Obou-
stranna komunikace je nezbytna iV oblasti vzdélavaci, kdy je zapotiebi spolupracovat
pii prubézné diagnostice déti, predavat si ur¢ité postiechy v chovani déti, v jejich rozvoiji.
Je zapotiebi vyslechnout si nazory své kolegyn¢ a nasledné najit spole¢nou cestu, kterou
budou obé¢ ucitelky dale postupovat. Pokud by k t¢émto konzultacim a spoleénym doho-
dam nedochazelo, mize to mit negativni dopad nasamotny rozvoj ditéte. Také
k planovani vSech ¢innosti a aktivit je potieba spoluprace mezi ucitelkami. Je zapotiebi
domluvit se spolecné 0 obsahové ¢i organizacni strance a rozdélit si jednotlivé ukoly
a povinnosti.

Vzijemnd nespoluprace, komunikace a Spatné vztahy mezi ucitelkami ve tiidé
maji negativni dopad nejen na vzdélavaci a vychovnou ¢innost déti, ale také rodice
si postupem cCasu vSimnou, ze atmosféra ve tfidé je napjata a nefunkcéni. Muze se stat,
ze za¢nou pochybovat o tom, zda je takové prostiedi pro jejich dité piiznivé. To muze
mit ndsledné dopad na povést celé¢ mateiské Skoly, coz se mize stat velmi nepiijemnou

zalezitosti. (Prucha, Kotatkova, 2013, s. 69 — 71)

1.3.2  Zvladani konfliktnich situaci mezi kolegy

Obcas se miize stat, Ze na pracovisti nastane situace, kdy atmosféra nebude zcela
pfiznivd. Mize se objevit kiik, zlost aceld fada dalSich negativnich emoci ze strany
ucitelky. Jak tyto situace fesit a jak jim pfedchazet? Své pocity bychom méli vyjadfovat
pravidelné, aby nedochazelo k ,,nahromadéni negativnich pocitl. Pti konfliktni situaci
by mél druhy pfitomny zachovat klid a zamé&fit se predevsim na pfi¢inu samotného kon-
fliktu. Vhodnou cestou muze byt kladeni otazek, které poskytnou zicastnénému dosta-
opravdovy zajem konflikt vyfesit a snazil se roz¢ileného kolegu opravdu pochopit. Vy-
sledkem by mélo byt hledani feseni, které bude ptijatelné pro obé strany. (Svobodova,
Viteckova, 2017, s. 139 — 140)
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2 Syndrom vyhoreni

2.1 Historie

Pojem syndrom vyhoieni poprvé pouzil v 70. letech 20. stoleti Herbert Freu-
denberger, americky psycholog, védec a psychoanalytik. Poprvé tento termin popsal
roku 1974 v ¢asopise Journal of Social Issues v ¢lanku s nazvem ,, Staff bournout . Jeho
prvni kniha Burnout — vysoka cena za ispéch a jak s nim zachdzet se timto tématem
zabyvala jiz podrobnéji. V pribéhu dalSich let se zvySoval pocet vydanych publikaci,
které se zabyvaly touto problematikou. Do poloviny 90. let to bylo zhruba 300 publikaci
za rok.(Poschkamp, 2013, s. 10)

Avsak Herbert Freudenberger tento jev neobjevil, pouze ho jako prvni pojmeno-
val. Stav vyCerpani se vyskytoval jiz ve starych textech. Jednim z nich je také Bible
ajeji piibéh proroka Eliase. Elia$ utikal pfed kralovnou, ktera ho chtéla zabit. Utekl
do pousté, kde nakonec sam, pravé diky vyCerpani, zada o smrt. Dal§im ptikladem
je povést o Sysifovi ze starého Recka. Sysifos byl potrestan a odsouzen K t&zkému uko-
lu. Na vysokou horu mél dovalit obrovsky kamen. Vzdy, kdyz se blizil k vrcholu, ka-
men se mu smekl a spadl dolu. Sysifos musel tedy zac¢it znovu. Umime Si jisté piedsta-
vit, jak vyCerpany musel byt nejen po fyzické strance, ale tako po strance psychické.
Pocatky vyhofeni se objevuji  ve valetném  zivoté, z badatelskych vyprav,
ale i z civilniho zivota. (Kiivohlavy, 1998, s. 45)

Tento stav byl diive spojovan s alkoholismem, ale také s drogovymi zavislostmi,
kdy lidé zavisli na alkoholu ¢i drogach, ztratili zcela zajem 0 vSe ostatni. Syndrom vy-
hotfeni se povazoval za synonymum slova workoholik, kdy tento vyraz ptedstavoval

piepracovanost, vycerpani. (Jeklova, Reitmayerova, 2006, s. 6)

2.2 Definice syndromu vyhoreni

Vyhoteni jako takové predstavuje ztratu energie, zklamani ocekavani a ztratu
nadSeni. Syndrom vyhofeni miZzeme obecné shrnout jako stav ¢i proces, kdy je ¢loveék
fyzicky, psychicky a emocionalné vycerpan. (Poschkamp, 2013, s. 10 — 11)

Podle Marty Jeklové a Evy Reitmayerové (2006) maji vSechny definice spole¢né

znaky a ty jsou:
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= negativni emoce (deprese, vycCerpani)

= Castd frekvence U ,,pomahajicich profesi® = urcitych druhi povolani

= zmény chovani a psychické ptiznaky

» syndrom vyhofeni nesouvisi s psychiatrickymi problémy (Jeklova, Reitmayero-

va, 2006, s. 7)

Jak jsem se jiz zminila vySe, jednotnou definici syndromu vyhoteni bychom
jen tézko hledali. Kazdy popisuje tento stav jinym zpusobem. V knize ,,Jak neztratit
nadSeni“ od Jara Ki#ivohlavého si mizeme pieCist mnoho vyroki Kk tomuto tématu.
A prave tyto vyroky ukazuji fakt, ze kazdy popisuje burnout syndrom odliSnym zptiso-
bem. Ja jsem vybrala tii z téchto vyroku, které meé zaujali v souvislosti k profesi ucitel

matetské Skoly.

Henrich Freudenberger: ,, Burnout je stav vyplenéni vsech energetickych zdroju
puivodne velice intenzivne pracujiciho cloveka (napr.: lidi, kteri se snazi druhym lidem

V jejich tezkostech pomoci a pak se citi sami premozeni jejich problémy).

Henrich Freudenberger: ,, Burnout je konecnym stadiem procesu, pri némz lidé,
kteri se hluboce emociondlné nécim zabyvaji, ztraceji své piivodni nadseni (svij

enthusiasmus) a svou motivaci (své viastni hnaci sily)."

Carol J. Alexandrova: ,, Burnout je stavem totdlniho odcizeni (alienation)

ato jak prdci, tak druhym lidem i sama sobé. * (Kiivohlavy, 1998, s. 47-48)

2.3 Pomahajici profese

Syndrom vyhofeni mize ohrozit kazdého z nas, nehledé na povahu povolani.
AvSak u nékterych profesi se pfiznaky projevuji pravidelné a intenzivné. Tyto profese
nazyvame profese pomdhajici, které se vyznacuji tim, Ze pracovnici jsou V Castém
a uzkém kontaktu s jinymi lidmi, ktefi jsou zavisli na pomoci druhych. Do skupiny po-
mahajicich profesi fadime zdravotniky, pedagogy, socialni pracovniky, psychology ne-
bo také terapeuty. Patii sem tedy i ucitelky matefskych Skol, které jsou denné
v kontaktu nejen s détmi, které potfebuji nepfetrzitou pécéi, pomoc ¢i dohled, ale také
s jejich rodici. Pravé kazdodenni kontakt a vztah s klienty (v ptipadé¢ ucitelti v matetské
skole jsou to déti) je charakteristickym rysem pomahajici profese. U uciteld matetskych
Skol se zaméfujeme na profesiondlni druh pomahani, tedy pedagogické doprovazeni.

Ucitel by mél byt profesional, tedy vesvém oboru by mél mit urité vzdélani
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a kompetence. Souvislost najdeme i v Reckém antickém slové Paidagogos, kterym byl
nazyvan otrok, ktery pecoval 0 déti svych pani.

Dalsim dilezitym znakem protyto profese je osobnost tzv. pomahace
a ma zasadni vliv na vykonavani jeho prace. Pro ucitelku v matetské Skole by to m¢la
byt empatie, citlivost, organiza¢ni schopnosti, pfirozena autorita @ mnoho dalsich osob-
nostnich charakteristik.

Pro tuto skupinu lidi je typickym znakem altruismus, coz je ochota pomahat dru-
hym osobam bez o¢ekavani urcité odmény. Urcitym druhem odmény vSak pro nékteré
muze byt pocit uspokojeni. Za opak altruismu je povazovan egoismus. Roli pomahace
mohou hrat oba pfistupy chovani — altruismus i egoismus. Rozdil je v tom, ze pokud
je pomoc poskytnuta se zamérem respektu, uznani ¢i vdéénosti, neni tento ¢in povazo-

van za altruisticky. (Poschkamp, 2013, s. 11), (Géringova, 2011, s. 18 — 19)

2.4 Rizikové faktory

Definici syndromu vyhoteni jsme Si jiz objasnili, avSak dilezitéj$im faktorem

jsou pticiny, tedy co je divodem téchto zatéZzovych situaci.

241 Rozdéleni pricin

Pti¢iny pro vznik syndromu vyhotfeni mizeme rozd¢lit na dvé skupiny — vnitini
avngjsi faktory. Kvngjsim faktorim muZzeme fadit podminky a organizaci prace
na pracovisti, vztahy v osobnim Zzivoté, kam zahrnujeme nejen rodinu a piibuzenstvo,
ale také spolec¢nost, ktera klade na jedince ¢im dal vyssi naroky. Vnitini faktory naopak
zavisi na osobnosti a fyzickém stavu kazdého jedince. Co presné spada z hlediska uci-
telky v matetské Skole podtyto jednotlivé pojmy, Sse podivame konkrétnéji

V nasledujicim textu.

2.4.2  Vnéjsi rizikové faktory

Zaméstnani

= ¢asova naroc¢nost
= nedostate¢né finanéni ohodnoceni
= nedostatek pracovnikl

= slabé ocenéni ze strany rodict, kolegi i nadfizenych
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= neschopnost oddélit praci od osobniho zivota

* novi zaméstnanci nejsou dostateéné zaSkoleni, z toho vyplyva horsi adaptabilita
a pomalej$i profesni posun

= vysoky pocet déti, které vyzaduji pomoc a péci

= nizké platové ohodnoceni

* malo pedagogickych pracovnikii

= stale vice pracovnich kol — u ucitelek matefskych Skol prevazné dokumentace

» nedostate¢né uznani ze strany nadiizeného, rodiny, ptatel ¢i Sirsi vefejnosti. (Po-

schkamp, 2013, s. 25), (Jeklova, Reitmayerova, 2006, s. 15 — 16)

ZvySena pracovni zatéz

S postupem cCasu Se svét prace jednoznaéné zmenil. Na pracovniky pfipada neu-
stale vice prace a to se tyka i ucitelek v matetské Skole. V dnesni dobé neustale piibyva-
ji v pomahajicich profesich naroky na dokumentaci, kdy ufady pozaduji stale vyssi pii-
sun riznych dat a formulaid, nez tomu bylo dfive. Pracovnici ze sebe tedy musi vydat
mnohem vice usili a energie, coz zpusobuje stres, ktery muze vést K syndromu vyhoie-

ni.
Spatny kolektiv

Ucitelky v matetské Skole travi mnoho ¢asu Se svymi kolegy a musi s nimi ma-
ximalné spolupracovat, aby chod mateiské skoly fungoval. Pokud vSak Vv pracovnim
kolektivu ptevladaji problémy jako zavist, neucta, chybi spoluprace a nepanuje v ném
pozitivni atmosféra, odrazi se to na vykonnosti pracovnikl a u nékoho to miize vyvolat
I stresovou reakci. To vSak neplati pouze U kolegu, ale tyka se to také zaméstnavatele.
Oproti tomu, piijjemny, divéryhodny a spolupracujici kolektiv se odrazi ve vykonu pra-

ce a socialnim rozpoloZeni celé skupiny. (Stock, 2010, s. 32, 33, 37)

Rodina

= dlouhodob4 zatéz v rodiné — nemoc, rozvod
= problémy S partnerem

= nedostatecné finan¢ni a majetkové zabezpeceni.
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Spolecnost

Dnesni spole¢nost klade vysoké naroky. Lidé jsou ¢im dal vic soutézivi, n¢ktefi
jedinci chtéji byt natolik Gspésni, Ze Si vytyCuji vysoké cile sami na sebe. Ne vzdy jsou
vsak tyto cile pfiméfené jejich moznostem a schopnostem, tudiz nemohou byt splnény

a nasledkem toho je zklamani.

2.4.3  Vnitini rizikové faktory

Osobnost

= prilis velké nadSeni pro praci

= soutézivost, snaha vyrovnat se druhym, pfilisné oddani se praci
* mala sebediivéra a s tim spojené negativni sebehodnoceni

= nespokojenost s vlastnim zivotem

* neumét Si vymezit ¢as pro sebe a na odpocinek

» neschopnost rozdélit pracovni zivot od soukromého

= $patny fyzicky stav

= nedokdzat pfijmout pomoc nebo fici ,,ne*

= piechnana peclivost, pfili§ mnoho pozadavkn na sebe sama

* neumét Si vyty¢it pfimétené cile

Osobnost je jednou z hlavnich pfi¢in vyhotfeni. Ucitelky matefskych skol
by mély mit spoleéné znaky, které patii do jejich osobnosti. Osobnost c¢lovéka
je tvofena, mimo jiné, zvnitinénymi postoji, normami a hodnotami, diky kterym
se uréitym zpusobem chovame, myslime a prozivame. (Poschkamp, 2013, s. 15— 18),
(Jeklova a Reitmayerova, 2006, s. 17 — 18)

Osobnost a vzorece chovani

Kazdy c¢lovek, at’ uZ kolega, pfitel nebo ¢len rodiny, ma jiné osobnostni rysy ne-
boli povahové vlastnosti. My si ted” predstavime dva typy chovani, které jsou nachylné
k syndromu vyhoteni. (Stock, 2010, s. 42)

S nasledujicim rozdélenim pfisli dva 1ékafi — Meyer Friedman a Bay
H. Roseman in Kfivohlavy (1998) ktefi vynesli na vetejnost svou 30ti letou studii.

Zkoumali souvislost mezi chorobami srdce a krevniho obéhu a chovanim a jednanim
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lidi. V nasledujicim podrobné&jsim popisu obou typu Si tuto studii priblizime. (Ktivohla-

vy, 1998, s. 80)

Osobnostni typ A

Typ Abychom mohli pfirovnat Klidem, ktefi jsou zavisli na praci,
tzv. workoholikli. Vyznacuji se hlavné perfekcionismem, radi soutézi a jsou netrpélivi.
Néekdy mivaji sklony k agresivité. Kladou si vysoké cile a maji smysl pro povinnost.
Podle vyzkumu dvou kardiologii Friedmanna a Rosenmana je u této skupiny lidi dva-
krat vyssi riziko infarkti nez u ostatnich lidi. Tito lidé zazivaji nejprve mnoho uspéchd,
jelikoz se jim dostava uznani za jejich vykonanou praci. AvSak casto se dostavaji
do konfliktu s ostatnimi lidmi a tim padem také do izolace. Nasledkem toho je pocit,
Ze Si v§e musi udé€lat sami.

Workoholici Ziji pouze svou praci a neuvédomuji si, ze kromé prace je dulezity
také odpocinek a tim vznika nerovnovaha. Tito lidé dokonce tvrdi, ze stres ke svému
Zivotu potiebuji a jejich pracovni tempo je pro n€ vyhovujici. Neptipoustéji si jakékoliv
varovné signaly, jako jsou poruchy spanku, tUnava nebo podrazdénost. AvSak
po n¢kolika letech se jejich energie vyc€erpa a poté jsou vysoce ohrozeni pravé syndro-

mem vyhoteni.

Osobnostni typ B

Typ B je pravy opak typu A. Ma niz§i miru nepfatelského chovani, agresivity,
neni tolik soutéZivy. Hlavnimi rysy jsou trpélivost, klid auvolnénost. Zda se,
Ze je to idealni povaha, ktera je chranéna pied syndromem vyhoteni. A taky Ze ano.

Ale pfi extrémnim chovani typu B hrozi nespokojenost v zaméstnani i osobnim zivote.

Rovnovaha mezi obéma typy

Mezi typem A a typem B by méla byt vyvazenost a rovnovaha. ,,To, ¢eho ma typ
A na rozdavani, lidem typu B chybi. Prvni nema ani chvilku klidu, druhy ma z jakékoli
namahy strach. * (Stock, 2010, s. 44) Kazdy jsme néjaky, mame rtuzné charakteristické
rysy, avsak tyto dva typy mohou kazdému z nas poslouzit k zamysleni nad nasim vlast-

nim chovanim. (Stock, 2010, s. 42 — 44)
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Vyhoteni a télo

Ackoliv se to nezda, stres neplisobi pouze nanaSe psychické zdravi, ale také
nanasi fyzickou stranku. Timto tématem Se zabyval kanadsky endokrinolog a védec
Hans Selye. Ten byl toho nazoru, Ze télo produkuje vice hormoni, pokud je ve stresu,
aby nastolilo télesnou rovnovahu. Dalsimi reakcemi jsou naptiklad vyssi krevni tlak,
vétsi mnozstvi krvinek nebo zmény ostrosti zraku. Tyto stresové reakce neovladneme
nasi vuli. Jsou totiz jiz od pradavna strategii naSeho pieziti a tim padem probihaji samo-
volné. Tato informace o stresovych reakcich byla védecky zkoumana B. Cannonem
ve 20. letech 20. stoleti. Reakce ptipravovaly nase piedky na aték ¢i boj. V dnesni dobé
se vSak ocekava urcité chovani kazdého z nés. Neptichazi tedy v tvahu, abychom pro-
jevili naSi pfirozenou reakci. Doporucuji se rizné sportovni Cinnosti, které mohou

pfi stresovych zatézich ulevit a pomoci. (Poschkamp, 2013, s. 26 - 30)

2.5 Psychické stavy souvisejici se syndromem vyhoreni

Syndrom vyhoteni je ¢asto chybné povazovan zanemoc. Vé&dci se shoduji
na tom, ze vyhoteni probihd ve fazich. Syndrom neni klasifikovan jako samostatna ne-
moc nebo porucha, ale uzce souvisi S psychickymi poruchami, nemocemi a projevy.

Jako prvni jist¢ kazdého z nas napadne stres. (Poschkamp, 2013, s. 40 - 41)

2.5.1 Syndrom vyhoreni a stres

Stres mize zasahnout kazdého z nas, av§ak syndrom vyhofeni se vyskytuje pou-
ze u lidi, ktefi jsou pevné ponofeni do své prace, stanovuji Si velké cile a maji velka
oCekavani. Stres se vyskytuje pfiriznych aktivitach, kdezto syndrom vyhofeni
se objevuje pii aktivitach, kdy jedinec pfichazi do styku s druhymi lidmi, tedy kdyz
s nimi pracuje. (Ktivohlavy, 1998, s. 52)

Stejné jako vyhoteni i stres ovliviiuje nase zdravi po strance fyzické, psychické
i socialni. Co se tyce télesnych reakci na stres, neni zadné dostateéné vysvétleni o tom,
pro¢ lidé reaguji na stres riznymi zpusoby iza velice podobnych podminek. Podle
»transakéniho® vyzkumu jde o to, jak jedinci stresovou situaci vyhodnoti ve vztahu
ke své osobé. Stres nemusi byt pouze negativni a proto je potfeba polozit Si otazku,
zda je stresor pro jedince vyhodny nebo zda je ohrozenim. Clovék v dané situaci vy-

hodnoti, zda jsou jeho schopnosti dostacujici pro zvladnuti dané situace. Moznymi re-
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akcemi na stres mize byt izolace od ostatnich, strach, zlost, nachylnost k nemocem,
potize se soustiedénim nebo také vyhoteni. (Poschkamp, 2013, s. 42 — 43)

Jak bylo jiz zminéno, ne kazdy z nas vnima stres pouze negativné. Hans Selye
pouzival pojmy eustres a distres neboli pozitivni a negativni stres. Slabiky ,,eu a,,di*
jsou feckého ptivodu a Vv piekladu znamenaji ,,dobry* a ,Spatny*“. Eustres, tedy dobry
stres, se vyznacuje vzrusenim, které zazivame napiiklad, kdyz se zamilujeme. VétSina
Z nas vSak zna stres negativni, tedy distres, 0 kterém jsem jiz psala vySe. (Priess, 2015,
s. 14)

2.5.2 Syndrom vyhoreni a inava

V tomto stavu se Ginava b&zné vyskytuje. Unava ma vétsinou spojitost s fyzickou
zatézi. Z tohoto druhu Gnavy se dostaneme odpocinkem ¢i relaxaci. U syndromu vyho-
feni jde 0 unavu psychickou, ktera byva vzdy negativni a tiziva. Byva ¢asto spojovana

s pocitem selhani a odpocinkem bohuzel nezmizi. (Kfivohlavy, 1998, s. 52)

2.5.3  Syndrom vyhoteni a deprese

Deprese se projevuje ¢astou smutnou naladou, nezajmem ale téeba také télesny-
mi poruchami. Podle WHO (World Health Organisation — Svétova zdravotnicka organi-
zace) je deprese nejéastéjsi nemoc na celém svété. Ma dvé moznosti puvodu — exogenni
(zpGsobené vnéjsimi pii¢inami) a endogenni (zpusobené dédiCnosti, organicitou).
Tim se zasadné li§i od syndromu vyhoteni, ktery nema ani organicky, ani dédi¢ny pu-
vod. Podobnost mezi témito pojmy je hlavné v symptomech. Lidé ztraci o cokoliv za-
jem, citi se vyCerpani, maji sklony izolovat se od ostatnich, dochazi ke spankovym po-
rucham a citi sami ze sebe selhani. Jak tedy tyto dva pojmy rozlisit? Reaktivni depresi
vyvolava urcitd bolestiva udalost, kterd ptfichazi zvenci. U vétSiny pfipadi se jedna
0 smrt blizké osoby, rozvod nebo ztrata zaméstnani. Takové deprese jsou vysledovatel-
né ajsou jasné piiciny i ¢as kdy deprese nastala. Kdezto syndrom vyhofteni je plizivy
proces a pretrvava i po nékolik let. Hlavnim rozdilem je vsak to, ze burnout je propojen
profesnim zivotem, kdeZto deprese nastava i mimo pracovni zivot. (Poschkamp, 2013,

s. 44 — 45), (K¥ivohlavy, 1998, s. 52)
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2.6 Priznaky (symptomy)

Jaro Kiivohlavy uvadi ve své knize ,,Jak neztratit nadSeni* dvé skupiny ptiznaku:

= Subjektivni pfiznaky, kam fadi mimotradné silnou tnavu, Spatné sebehodnoceni
a nedostate¢né sebeocenéni, neschopnost soustiedit se, negativismus (kdy se vse
zda nemozné, Spatné), dale dotéto skupiny zahrnuje také stresové stavy
a organické onemocnéni.

= Objektivni priznaky vyjadiuji piedev§im sniZzenou vykonnost tahnouci
se i n€kolik mésici, coz mohou postiehnout kolegové, ale také rodice a déti.

(Kfivohlavy, 1998, s. 51)

Christian Stock (2010) uvadi 3 zakladni symptomy syndromu vyhoteni:

Vy¢erpani

Vycerpani muze mit 2 charaktery — emocni a fyzické. Do fyzického vysileni
se obecné fadi unava, pod kterou spada nedostatek energie, svalové napéti (nejcastéji
bolesti zad), poruchy spanku, paméti a soustiedéni, nachylnost k infek¢nim onemocné-
nim nebo také nachylnost k nehodam. Oproti tomu vyéerpani emoc¢niho charakteru za-
hrnuji pocity, které byvaji pfirovnavany k depresim. Typickymi znaky je skli¢enost,
bezmoc, pocity strachu, prazdnosti, osamoceni, nékdy az apatie a ztrata sebeovladani,

kdy mtze dojit k vybuchtim vzteku nebo naopak k nekontrolovatelnému placi.

Odcizeni

Pod slovem odcizeni Si pfedstavime postupné upadajici zajem, ktery byl
na pocatku az piili§ velky. S upadkem zajmu ptichazi také odlisny pohled na klienty,
Vv ptipad¢ ulitele na déti, ktefi zacinaji byt pro doty¢ného spise na obtiz. Tyka se to vSak
nejen déti, ale také nadfizenych, které mize doty¢ny vnimat jako urcité ohroZzeni. Muze
se stat, Ze n€kdy pierostou tyto potize az do agresivniho a sarkastického chovani
a s tim spojené nechutenstvi chodit do prace. Je ziejmé, ze S takovym pfistupem neni
mozné dale efektivné pokracovat v dané praci. Ovlivnilo by to nejen samotnou praci
ucitelky, ale hlavné déti a také cely pracovni kolektiv. Avsak tyto problémy nezistavaji
pouze na pracovisti. Postizeného jedince tyto stavy provazeji i V osobnim zivoté. Pra-

covni problémy Se ptenaseji do domaciho prostiedi a rodina i pratelé si zacinaji vSimat
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zvlastniho chovani jako je podrazdénost nebo apatie. V extrémnich ptipadech hrozi upl-
né preruseni socidlnich kontaktl ze strany postizeného, ktery se dobrovolné sam izoluje

od ostatnich.

Pokles vykonnosti

Nizky vykon souvisi se sebehodnocenim jedince, ktery jiz nevéri, ze jeho schop-
nosti jsou dostacujici pro jeho praci. Vétsinou vsak nejde jen 0 hodnoceni sebe sama,
ale k poklesu opravdu dochazi. Ukoly, které diive jedinec zvladal bez problémi, jsou
nyni pro jedince slozit&jsi, jelikoZ spotiebuje mnohem vice energie i ¢asu. Organismus
se nestiha dostate¢né rychle regenerovat a jedinec se citi vycerpané. Nastava pocit se-
lhani a doty¢ny jiznema dostateCnou motivaci pracovat S tak vysokym nasazenim.
(Stock, 2010, s. 20 — 22)

2.7 Faze syndromu vyhoreni

Vyvoj syndromu Se ve vét§iné publikaci popisuje V jednotlivych fazich.
To upeviuje tvrzeni, ze syndrom vyhoteni je dlouhodoby proces. Riizni autofi popisuji
rozdilny pocet fazi, kdy nejjednodussi popisuje tii faze anejpodrobnéjsi se sklada
z dvanacti fazi. Je vsak dilezité poznamenat, ze jedinec se syndromem vyhoteni mize
nékteré ze stadii preskocit. (Stock, 2010, s. 23 — 24)

Dvojice autori Edelwich a Brodsky in Stock (2010) uvadi ¢tyifazovy model

syndromu vyhofeni:

2.7.1 Idealistické nadSeni

Jak si mizeme odvodit ze samotného nazvu, tato faze se vyznacuje pocatecnim
vysokym nasazenim, velkym ocekdvanim a pfemirou pozitivni energie. Tyto naroky
kladené na sebe samou viak nejsou realnd plnitelné po delsi dobu. Casto tito jedinci
ptreceniuji své sily a se svou energii nakladaji neefektivné. Ne&kdy se stane, Ze takovy
clovek se natolik do své prace ponofi, ze zapomina na okolni svét a svij vlastni zivot
mimo praci. Ne vzdy vSak musi dojit pfi idealistickém nadseni k syndromu vyhoteni.
Nékteti lidé mohou byt do své prace ponofeni naplno a muze Vv nich vyvolavat pocit
sebeuspokojeni a problémy nastat nemusi.

Nadseni do zaméstnani ucitel v matefské Skole by nemélo chybét. Nemélo

by vSak vychazet pouze z idealistickych predstav 0 této praci, ale mélo by zahrnovat
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realné informace. Myslim, Ze K tomu mi ¢aste¢né poslouzily praxe, které jsem méla
moznost absolvovat pfi svém studiu na stiedni i vysoké skole. Samoziejmé mé nemohli
pfipravit na plnou zodpovédnost, ktera k tomuto povolani patii, avSak urcity realny po-
hled odhalili. Pfi za¢lenéni do plného pracovniho procesu v mateiské Skole jsem zjistila,
Ze tato prace nezahrnuje pouze vychovné-vzdélavaci proces déti i piesto, ze je to hlavni
napln mé prace. Podstatna je také organizace celého dne, vypliiovani nejriznéjsi doku-
mentace, komunikace s rodici a vztahy s kolegynémi. Zjistila jsem, Ze neni vzdy v mych
silach, aby se prace podafila piesné podle planu. Zasadni dle mého nazoru je byt flexi-
bilni a umét své piipravy prizpusobit potfebam a moznostem jak déti, tak mé jako uci-
telky. Je potieba si Klast realné cile a mit radost z drobnosti. Poté se nemusim obavat
piebyteéného stresu a starosti Snim spojenych. Podle mé je to pocatecni uspéch

Kk prevenci proti vyhoteni ¢i ztraty nadSeni. (Stock, 2010, s. 23 — 24)

2.7.2  Stagnace

V této fazi dochazi ke ztratam idealniho pohledu na véc. Jedinec jiz dostateéné
poznal realitu, ktera se neshoduje s idealistickym pohledem, ktery zprvu pievladal. Pti-
chazeji pocity zklamani a pohled na samotnou praci neni uz tak zajimavy. V prvni fazi
byla na piednich pii¢kach zajmu kvalita prace a jeji vysledky. Tyto aspekty se nyni do-
stavaji do pozadi a do popiedi Se presouvaji, pfedtim ne prili§ podstatné véci, jako
je napiiklad plat. Ve stadiu stagnace nepocit'uje postizeny zadné znamky onemocnéni.

(Stock, 2010, s. 23 — 24)

2.7.3 Frustrace

S piibyvajicim c¢asem pracovnik zacind zjiStovat, ze jeho moznosti nejsou
tak neomezené. Cim dal vice pochybuje 0 svém poslani. Uvédomuje si, Ze nemtize vie
byt tak, jak si ptedstavoval. Zac¢ina pochybovat 0 svych schopnostech a nepocit'uje oce-
kavané uznani ze strany nadfizeného ¢irodiny. Nastava velky rozdil mezi tim, ¢eho
by chtél dosahnout a co je mozné pievést do realného svéta. Tim nastava pocit zklama-

ni. (Stock, 2010, s. 23 — 24)

2.74  Apatie

Prace se méni naneustdly zdroj zklamani a nastava vnitini rezignace. Jelikoz

prestava davat jeho snazeni smysl, udela si kK povinnostem novy postoj. Plni pouze to,

24



vvvvvv

jiz zcela upadlo anic nedava smysl. VSe kon¢i tim, Ze je ¢lov€ék zcela vycerpan,

bez energie a bez motivace pro dalsi praci. (Stock, 2010, s. 23 — 24)

2.8 MozZnosti prevence syndromu vyhoreni

V dnesni dobé, jsou kladeny neustale vyssi naroky na ¢lovéka, at’ uz v osobnim
¢i pracovnim zivoté. Je potieba se zamérovat na prevenci vSeho druhu. | uéitelky matet-
skych skol se ¢im dal vice setkavaji s naristem povinnosti, které mohou vést k burnout
syndromu. Proto je dobré védét, ze tento stav muze za ur€itych podminek postihnout
kazdého z nas. Je dobré védet, jak tento stav probiha, kdy k nému mtizeme byt nachylni
ataké jak se pred nim chranit. Zpusoby chovani si vytvafime cely zivot, a pokud
po Case zjistime, Ze takovy pristup neni zcela efektivni a pfispiva k tomu, Ze ¢lovek vy-
hofiva, je na case néco zménit. To vSak vétSinou nebyva zcela jednoduché. Zménit

své zvyky a zptisoby chovani nebude chvilkovou zaleZitosti.

., Syndrom vyhoreni lze charakterizovat mimo jiné jako disledek nerovnovahy
mezi profesnim ocekavanim a profesni realitou. “ Takto popsali syndrom vyhoteni auto-

fi knihy ,,U¢itel a syndrom vyhoteni®. Je zfejmé, ze tento rozdil je potieba vyvazit.

Vyzkumy dokazuji, ze pohyb pozitivné ptsobi na nase dusevni zdravi a poméaha
nam zvladat stres. Pohybové aktivity podporuji osobni pohodu. Mezi pfimé aktivni
techniky individualnich zvladacich strategii patii vSechny aktivity, které ¢loveék déla,
aby se zbavil zdroji stresu. V prvni fad¢ je dulezité uvédomit si samotné zdroje stresu,
poté zrealizovat aktivitu, které poméha stres zvladat. (Capek, Smejkal, Piikazska, 2018)

Christian Stock doporucuje ziskat si odstup. Dnesni doba nas doslova zahlcuje
nejruznéjSimi povinnostmi, at’ uz jsou pracovni ¢i Z osobniho Zivota. PostiZzeny jedinec
je svou praci natolik zaujaty, Ze ani nemusi vnimat urcité chyby. Lidé uz maji ur€ité
navyky a ani si neuvédomuji, ze je mozné udélat nékteré véci jinak. Jako prvni
je potieba si pfiznat, Ze je toho na vas uz moc. Neni ostuda Si pfiznat, Ze nemuiZete byt

potad jen ti ,,silni. (Stock, 2010, s. 59), (Kfivohlavy, 1998, s. 69)
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2.9 Vnitini individualni moZnosti prevence

2.9.1  Smysluplnost

Z mnoha vyzkumu se ukazalo, Ze se vznikem syndromu vyhoteni souvisi Smys-
luplnost zivota a smysluplnost prace. Tento pocit je kliem Kk obecné spokojenosti.
Je dilezité siuvédomit, Ze zivot neni jen o pfirozenych potiebach kazdého z nas,
ale také 0 motivaci, ktera dava smysluplnost vécem, které délame. Motivace nam po-
maha, abychom dosli k ur¢itému cili, ke kterému chceme dojit. Psycholog Aaron Anto-
novsky napsal ve své knize ,,Odkryvani zavoju, zakryvajicich tajemstvi zdravi® vyrok,
ktery stoji za zamysleni: ,, Komponent smysluplnosti se vztahuje k tomu, jak clovek citi,
Ze jeho zivot md urcity smysl, Ze prinejmensim nékteré problémy, pred které ho Zivot
stavi, stoji za to, aby do nich investoval svou energii, aby se jejich rFeseni cele oddal,
aby je chapal jako vyzvy spise nezli jako bremena, bez nichz by se radéji obesel. ** (Kfi-
vohlavy, 1998, s. 75)

2.9.2  Stresory a salutory

Stresory jsou zatézujici faktory. Salutor je obrana schopnost, ktera pomaha zvla-
dat zatézové situace. Pomér mezi témito slozkami by mél byt vyvazeny. Pokud nejsou
tyto dva aspekty v rovnovaze a dostavuje se vice stresori, dochazi ke stresu, ktery tizce
souvisi se syndromem burnout. Abychom znovu tento pomér vyvazili, musime bud’
posilit salutory nebo ubrat nékteré ze stresorti. Pokud mame ubrat nékteré ze stresort,
znamena to vyfadit ze svého stereotypu nékteré aktivity. Odpustit Si nékteré povinnosti,
pfenechat ¢ast odpovédnosti na n€koho jiného nebo Uplné opustit danou aktivitu. Tato
moznost muze vypadat, jakoby ¢lovek vzdal veskera snazeni, avSak je to lep$i moznost,
nez se setkat s naslednym moznym vyhofenim. Nemusime vS§ak pouze ubirat, mtizeme
také posilit své salutory a to za pomoci prevence jako je relaxace nebo posilovani du-

Sevniho zdravi riiznymi zpusoby. (Kfivohlavy, 1998, s. 77 — 78)

2.9.3 Relaxace a odpocinek

Dnesni doba je natolik zrychlena, zelidé se dokonce boji odpocinku,
aby nevypadali v o¢ich druhych lidi liné. Tento strach je pfimo nezdravy a zpiasobuje
pravé vycerpani. Kazda ziva bytost potfebuje udrzovat své télo i mysl v chodu. Pokud

vynalozime do jakékoliv aktivity ur€itou energii, musime ji né¢jakym zpisobem ziskat
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zase zpét. A K tomu nam slouzi prave relaxace. V piekladu z latinského jazyka znamena
slovo relaxace ,,uvolnéni“. A pravé toto uvolnéni je zakladni prevenci pro psychické

vyhoieni. (Kfivohlavy, 1998, s. 113 — 116)

2.9.4  Psychohygiena

Psychohygiena poukazuje na urcity zZivotni styl, ktery by mél zabranit skodlivym
vlivim V naruSovani dusevni rovnovahy kazdého z nas. DuSevni hygiena je urCitou pre-
venci, ktera ma pfedchazet nejriznéj$im psychickym obtizim. Pokud se jedinec s témito
obtizemi jiz shledal, slouzi psychohygiena jako navod, jak situaci dostat zpét
pod kontrolu. V jiném slova smyslu mizeme mluvit o chovani s urc¢itymi pravidly nebo
0 efektivnim zpasobu Zivota. Tento zpiisob zivota zahrnuje sebekontrolu, sebevychovu
ale také ovliviiovani vlastniho prostiedi. V pomahajicich profesich, kam fadime i ucitele
matefskych skol, je dusevni hygiena obzvlasté dulezita, jelikoz naruseni dusevni rovno-
vahy ma vliv na pracovni vykon jedince. Dusevné vyrovnany ¢lovék svou praci vyko-
nava efektivnéji, jelikoz se Iépe soustiedi a také umi ve svém volném c¢ase ucinné odpo-
Civat a relaxace je jednim z faktord, ktery je povazovan za prevenci proti syndromu vy-
hofeni. DuSevni nerovnovaha ma vliv nejen na pracovni vykon, ale mtze vést k vaznym
psychickym onemocnénim, K naruseni socialnich vztahti nebo k celkové Zivotni nespo-

kojenosti.

2.10 VnéjsSi moZnosti prevence

2.10.1 Socialni opora

O ¢&lovéku vétsinou pojednavame jako 0 jednotlivei. Clovék vsak Zije
ve spolecnosti, kde nikdy neni sam. Je neustale obklopeny velkou fadou jinych lidi,
ktefi maji najedince vliv. Kazdy je zavisly nanékom dalsim aproto je potieba
se zamé&fit nasocialni vztahy mezi jedinci. Spole¢nost druhych lidi, ktefi jsou
ve vzajemném propojeni, vytvaii tzv. socialni sit’, do které fadime nejblizsi i vzdalengjsi
rodinu, ptatele, kolegy. Socidlni sit miZe byt v nekterych situacich ur¢itym druhem
pomoci pii zvladani stresu. Autorim Ayaly Pinesové a Elliot Aronsonovi in Kiivohlavy
(1998) ptipisujeme vétu, ktera vystihuje tuto kapitolu: ,, Ukazuje se, Ze ¢im lepsi vztahy

vV

Lide, kteri pripisuji druhym lidem pomérné vyssi hodnotu nezli vécem, Si vice vazi soci-
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dalni opory avytvareji kolem sebe podpiirnou socialni sit pratelskych vztahii. Cim vice
se urcitému cloveku dostava socidalni opory, tim méné priznakii syndromu burnout
je uneho mozno zjistit.* Byt oporou znamena neopustit ¢lovéka Vv tézké situaci, vy-

slechnout ho a zkusit mu porozumét. (Kiivohlavy, 1998, s. 89 — 92)

2.10.2 Supervize

Cilem supervize je hledat feseni problémul, Se kterymi se jedinci potykaji. Tyka
se ucitelek a jejich kolegyn, duvéry v celé instituci, v konkrétni tiidé ¢i v komunikaci
s rodi¢i. Supervize by méla probihat v bezpe¢ném prostiedi. Probiha formou rozhovoru
at’ uz individualné ¢i ve skupiné. Nedilnou soucasti supervize je,ochota Kk vzdjemné

73

duvere aochota o problému mluvit a hledat reseni.” Supervizi vede supervizor,
coz je odbornik s mnoholetou praxi (minimalné 15 let) v pomahajicich profesich
a ma psychoterapeuticky a supervizni vycvik. Supervizor nesmi byt zaméstnancem in-
stituce, ve které pusobi, aby jeho pohled na danou problematiku nebyl ni¢im zaujaty.
Zaroven je vazan mlcenlivosti. Na pocatku supervize by mél byt uréen duvod setkani.
Setkani neni pouze jednorazové, mélo by probihat V pravidelnych frekvencich,
aby se postupné vytvaiela divéra mezi ucastniky a supervizorem. Supervize muze byt
Ucitelim poskytuje novy pohled na danou situaci ze strany odbornika i ostatnich tcast-
nikt. Navic je uc¢innou a ovéienou prevenci pted syndromem vyhoteni. (Nevypust dusi,

nebojime se mluvit o duSevnim zdravi[online]. [vid 10. 5. 2020]. Dostupné z:

https://nevypustdusi.cz/2019/09/12/supervize-a—intervize-ve-skole/)

2.11 Drobné rady pro prevenci a zvladani

2.11.1 Humor

»Smich 1é¢i. Véta, kterou kazdy z nas uz nékdy slysel. Ukazalo se, Ze Castéji tr-
pi syndromem vyhoteni ti, ktefi nemaji smysl pro humor, nebo ho jiz ztratili. U¢itelky,
které dokazi humor pouzivat v praxi, jsou vice odolné¢jsi diky tomu, Ze se dokazi podi-

vat na véc z jiné strany.
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2.11.2 Dekomprese

,Komprese“ neboli stlateni. Neni béznym terminem V psychologii, avSak
zde je dulezitou soucasti. Pokud zaZije jedineC Vv praci néjaky veétsi tlak ¢i stisnéni,
je dobré si poté doprat také dekompresi — uvolnéni napéti. Dekomprese muze byt
Vv jakékoliv podobé. Jedna se o to, aby ¢lovek délal takovou ¢innost, pii které zapomene
na vSe ostatni. Pfikladem muze byt malovani, hra na hudebni nastroj ¢i pouhy poslech

hudby, urcity sport nebo tieba zahradkaistvi.

2.11.3 Pracovni porady

Pracovni porada je setkani celého pracovniho sboru a méla by slouzit k tomu,
aby se jednotlivi pracovnici necitili osaméle. Porady by mély byt dobrou prevenci vuci
syndromu vyhoteni. AvSak vzdy tomu tak neni. Porady, které puisobi jako prevence vy-

hoteni, maji jisté podminky:

= Ucastnici by m&li mit volnost pii sdlovani problémi ataké vhodné navrhy
najejich feseni, dale svobodu ve vyjadieni vlastnich emoci jak pozitivnich,
tak negativnich.

=  Me¢lo by byt zakazano jakkoliv napadat své kolegy — negativné je kritizovat, po-
nizovat, odsuzovat, posmivat se atd.

= Nabidnout Gcastnikim vzdy vice moZnych feSeni a spole¢né vybrat vyhovujici
feSent.

= Moznost projednat Gkoly nejen ze strany vedeni, ale i tikoly, které tizi ucastniky
porady.

(Ktivohlavy, 1998, s. 113 — 116)

Jaro Kiivohlavy ve své knize ,Jak neztratit nadSeni” ptedstavuje kapitolu
,»59 zpusobd, jak se branit stresu, distresu aburnout“. Myslim si, Zze kapitola
je dostateéné obsahla nato, aby se zde mohl inspirovat kazdy, kdo se snazi bojovat
se stresem. Ja jsem z této kapitoly vybrala nékteré body, které jsou dle mého nazoru

aplikovatelné pro ucitelky v mateiské Skole, ale i pro bézny den kazdého jedince.

1) Pokud citite nervové napéti, zkuste se chvili zastavit, zaviit o¢i aV hlavé

si vytvorit klidné misto, které vas uklidiuje. Pokud si néco takového predstavu-
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2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

jeme, mluvime o vizualizaci, ktera ma uklidnujici u¢inky. Do této aktivity mu-
zeme zapojit i déti, tudiz je aplikovatelna i béhem pracovni doby.

Zkuste zahradniCeni. Starost 0 zahradku byva velice vérnou terapii. Nejde pouze
o fyzickou praci, ale o sledovani celkového pokroku, ktery muze byt 1épe vidi-
telny, nez Vv praci.

Dejte Sanci hudbé. At uz v podobé zpévu, poslechu ¢i hrani na hudebni nastroj.
Hudba ladi naSe nitro. Pokud ho naladite spravng, ur¢ité vam se stresem pomu-
ze.

Problémy, které se tykaji domacnosti a rodiny je urcité¢ potieba fesit a nehazet
je za hlavu. Avsak feSit je V nespravny ¢as muze napéti spiSe podpofit. Nikdy
bychom neméli fesit problémy u jidla. Vhodnym okamzikem je napiiklad pro-
chazka, kdy bude atmosféra vice uvolnéna a feseni problému pijde snadnéji.
Nezanedbavejte spanek. O poctu hodin, ktery bychom méli spanku vénovat ne-
mluvné. Vliv ma vSak také samotné ltuzko. Divili byste se, jak zalezi na typu
matrace ¢i piikryvky a jaky maji vliv rizné formy polstaii. Ale zaméfit bychom
se méli i na ticho, které zajistuje nepierusovany spanek nebo dostatecné vétrani
V loznici.

Cely vas den zacind ranem. Proto je dobré rana nepodcenovat. Doporucuje
se vstavat kazdy den ve stejnou hodinu, pokud je to mozné. Neni vSak vhodné
vstavat na posledni chvili. Dopfejte Si ¢as, udé€lejte si dobrou snidani, trosku
se protahnéte, pokud jezdite do prace autem. Psychologové tvrdi, Ze je dobré
udélat si na zacatku dne harmonogram. Napsat si, které¢ tkoly vas za cely den
¢ekaji a ptipsat Si k nim hodnotu naléhavosti. Mozna zjistite, ze nékteré ukoly
Ciplany nejsou zase natolik dulezité amizete je prozatim vyfadit.
Tim se miZzete ¢aste¢né vyhnout ¢asové tisni, ktera je stresujici.

V povolani u¢itelka MS si miizeme udélat kratkodobou relaxaci, kterou mize
byt pouhé zastaveni, kdy si protahneme t&lo. S détmi v MS bychom se méli den-
né protahovat ato pisobi blahodarné pro nase télo i mysl. Avsak i béhem dne
se muzeme na chvili zastavit, narovnat Si zada, protahnout Si ruce a nohy a poté
se piijemn¢ uvolnit. Skv¢lé je, ze muzeme zapojit i déti, aby se 1épe soustiedili.
Dobrym odreagovani mtze byt také hra jakéhokoliv typu — sportovni, hudebni,
divadelni ¢i stolni. Hry obecné pomaéhaji zménit zplisob mysleni a to pomaha

od stresu. V matetské Skole je hra pfirozenou Cinnosti déti. Zkuste se na chvili
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oprostit od role ucitelky a hrajte si s détmi jen tak bezmyslenkovité. Udélate ra-
dost nejen détem, ale mozna také sobg.

9) Neméli bychom zapominat nato, Ze v zivoté nejde pouze 0 to brat, ale také da-
vat. Zkuste ud¢lat néco hezkého pro druhé a uvidite, Ze to bude ,,1ék pro vasi du-
Si.

10) Kazdy z nas ma né&jaké trapeni. A at’ je to mala drobnost ¢i velké biemeno, kaz-
dé trapeni vede ke stresu. Je dobré sestakovymi vécmi nékomu svéfit,
ale ne vzdy to pomuze. Poté je potieba piestat 0tom jenom mluvit, ale také
pro to néco udé¢lat.

11) Vase trapeni muze mit dva charaktery. Nékdy je zménit mizeme a nckdy
to mozné neni. Pokud ur€itou véc zménit nemuzete, zkuste ji prosté piijmout —
akceptovat ji. Nic jiného vam ani nezbyva a ¢im dfiv si to uvédomite, tim diiv
vaSe trapeni odezni.

(Kfivohlavy, 1998, s. 117 — 126)
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3 Metodika

3.1 Cil praktické casti

Cilem vyzkumného Setfeni je vramci kazuistiky popsat syndrom vyhoteni
u ucitelky matetské skoly. Ve vyzkumu se zamétim na rizikové faktory, ptiznaky, faze
procesu a proces regenerace. Vsechny ziskané informace porovnam S poznatky, které

jsem zaznamenala v teoretické ¢asti této prace.

3.2 Metody

Jako metodu jsem si vybrala kazuistiku neboli piipadovou studii. Kazuistika
je ziskani informaci potfebné k danému piipadu a jeho nasledna analyza. Tato metoda
umoznuje prozkoumat ptipad jednotlivce, ale i skupiny lidi do hloubky a tim Iépe po-
chopit situaci. Je vsak dulezité vnimat souvislosti, kterych Si bézné nemusime vSimnout.
Pti ptipadové studii miizeme vypozorovat typické znaky problému, jejich pfic¢iny
i doporucit nasledné feSeni problému. Ziskané informace k danému piipadu je poticba
diagnostikovat a porovnat s jiz dosazenymi znalostmi. V této bakalaiské praci pouzivam
deskriptivni (popisnou) kazuistiku. Budu se zabyvat piipadovou studii jednotlivce
a pokusim se zachytit co nejvice podrobnych informaci, které srovnam s teorii nastudo-
vanou z odbornych knih. (Metodicky portil RVP: Metodicky portdl inspirace a zkuse-
nosti  ucitelu [online].  [vid. 9. 5. 2020]. ISSN 1802-4785. Dostupné
z: https://wiki.rvp.cz/Knihovna/l.Pedagogick%C3%BD _lexikon/K/Kazuistika), (Turbo,
centrum  dalsiho  vzdélavani [online].  [vid. 10. 5. 2020]. Dostupné
z: https://turbo.cdv.tul.cz/mod/book/view.php?id=3737&chapterid=5284)

3.2.1  Postup ziskani respondenta

Ma praktickd ¢ast zacala vytvotenim kratkého dotazniku S otevienymi otazkami,
ktery se nachazi v piiloze €. 1 této bakalarské prace. Nasledné bylo potieba najit ucitel-
ky matetskych skol, které si prosly syndromem vyhoteni a byly by ochotné vyplnit ten-
to dotaznik. Jako prvni byly osloveny kolegyné I nadfizeni v matefské Skole, ve které
pracuji. Zkousela jsem se ptat i svych byvalych spoluzacek, zda o néjakém takovém
ptipadu nevi. Zpétné vazby se mi pfili§ nelibily, jelikoz jsem od nikoho nedostala pozi-

tivni zpravu. Pouze jedna spoluzacka méla v praci kolegyni, u které méli podezieni
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na syndrom vyhotfeni, avSak prysisama nechce svou situaci pfiznat, natoz
aby o ni mluvila. Rozhodla jsem se tedy napsat na jednu facebookovou stranku, kam
u¢itelky mateiskych $kol posilaji naméty k ¢innostem v MS, spoleéné se zde radi
a pomahaji si. Byl vznesen dotaz na této strance, zda si né¢kdo prosel syndromem vyho-
feni a byl by ochotny mi anonymné odpovédét na nékolik otazek pro mou bakalaiskou
praci. Celkem dotaznik vyplnily 3 uéitelky matetskych Skol. Jejich odpovédi jsou zahr-
nuty v prilohach této prace, konkrétné ptilohy €. 2, 3 a 4. Na zéklad¢ téchto dotaznikt
byla vybrana jedna ucitelka, se kterou se mi nejlépe komunikovalo a ktera vyplnila do-
taznik nejpodrobnéji. Tato ucitelka byla oslovena v soukromé zprave. Obsahem zpravy
bylo podékovani za vyplnéni dotazniku, dotaz, zda by byla ochotnd mi vénovat cas
a sdélit mi sviyj piibéh podrobnéji a divod, pro¢ byla vybrana pravé ona. K mému pie-
kvapeni ucitelka souhlasila a tak jsem nasla vhodnou respondentku pro mou bakalaf-

skou praci.

3.2.2  Etické aspekty ziskani respondentky a vedeni rozhovoru

Jak byla ma respondentka ziskana, bylo jiz v této praci zminéno. Rada bych vam
ted’ stru¢né popsala, jak probihala nase spoluprace. Ma respondentka mi poslala sou-
kromou zpravu, Ze ji mohu poslat mtij dotaznik K bakalaiské praci, ktery mi nasledné
vyplnila. Uplynul n&jaky ¢as a ja jsem si vybrala pravé tuto ucitelku jako mou respon-
dentku. Byla tedy znovu oslovena pies zpravu na webové strance Facebook. Od té doby
probihala veskera nase komunikace Vv téchto zpravach. Kdyz souhlasila s tim, ze mi po-
skytne veskeré potfebné informace, ujistila jsem ji, Ze vSechny informace budou slouZit
pouze za ucelem vyzkumného Setfeni k mé bakalaiské praci. Toto ujisténi, bylo pro cely
prubéh zasadni. Bylo slibeno, Ze krom& mé, nebude nikdo znat jeji jméno, mésto
ani okres, které¢ by mohli prozradit jeji identitu. Cela ma prakticka ¢ast je tudiz ano-
nymni. Pravé tato ucitelka byla vybrana z toho diivodu, Ze byla velice oteviena, ochot-
nd, komunikativni a zaroven rychle reagovala na mé zpravy. Nezaznamenala jsem
na ni zadné znamky studu ¢i uzavienosti viéi stavu, kterym Si prosla. Pozdé&ji jsem
se od ni dozvédela, ze kromé jeji nejblizsi rodiny nikdo 0 jejim stavu nevi
a ani si to nepfeje. Rekla mi, Ze jerada, Ze miize sviij piibéh piedat nékomu, kdo
Ji nezna, a tudiz pro ni nebyl problém se mnou o své zivotni situaci hovofit. Méla dobry
pocit z toho, Ze mi jeji pfibéh pomize s mou bakalafskou praci a ona si zaroven piipo-

mene, ¢im Si prosla a ¢im uz si nikdy Vv zivoté nechce projit. Domluvili jsme se tedy,
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ze se sejdeme v jedné malé kavarné, aby mi svij ptibeh piedala. Setkani jsme méli pou-
ze jedno, jelikoz vzdalenost mezi ndmi nebyla nejmensi. M¢la jsem pfipravené body,
které by m¢la ma prakticka ¢ast obsahovat a které byly kladeny na mou respondentku.
Pievazné vSak mluvila sama, ja ji jen v prubéhu zastavovala a ptala se na véci, které
me zajimaly nebo mi nebyly jasné. V prubéhu naseho rozhovoru jsem si délala po-
znamky do poznamkového bloku. Sice jsem méla dostatek informaci, ale pfi zpracovani
udaji jsem jesté par nejasnosti méla. Pti takové situaci byla respondentka oslovena zno-
VU V soukromé zpravé avelice ochotné mi informace dodala ¢i objasnila. Myslim,

ze ochotngjsi respondentku jsem Si opravdu nemohla piat.

3.2.3  Charakteristika respondenta

Respondentce je v soucasné dobé 46 let asyndromem vyhoieni Siprosla
ve svych 45 letech, tudiz jeji prozitky jsou pomérné Cerstvé. Jako ucitelka matetské sko-
ly mé jiz 26 let praxe. Zije v Giplné fungujici roding se svym manzelem v rodinném do-
me. Jiz dospély syn zije nadale s nimi, dcera se jiz odst¢hovala. Respondentka pied

syndromem vyhofeni vyénivala svou pozitivni energii a nadSenim pro mnoho aktivit.

3.3 Kazuistika

3.3.1 Osobnost a kompetence ucitelky

Respondentka sama sebe popsala pied vyhofenim jako optimistku, stale isméva-
vou a veselou. Dokaze se ptizpusobit, rychle reagovat na zmény nebo se rozhodnout.
Umi si v8e dobfe naplanovat a ¢asto hleda nové zpusoby provedeni. Tyto kladné vlast-
nosti jsou pro ucitelku mateiské skoly vyhodou. Pfizptisobivost, optimismus a efektivni
planovani jsou dobré vlastnosti, které by mély snizovat riziko stresu. Dale je ucitelka
velice kreativni, rdda néco neustdle tvoii — Sije, maluje, piSe pohadky pro déti. Rada
také sportuje, dokonce vede hodiny zumby. Nedokaze byt pasivni, neustale musi néco
délat. Sviij volny ¢as vénovala piipravam do prace, vymyslela rizné akce, §ila kostymy,
byla ochotna vénovat ivlastni finance, apokud bylo potieba, zapojila do ptiprav
a tvoreni celou rodinu. Neustéle se ve svém oboru vzdélava za pomoci Skoleni, semina-

0, kurza ¢i literatury.
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3.3.2 Rodina

vvvvv

znamnou roli zastupuje také pii syndromu vyhoteni. Respondentka popisuje své vztahy
s rodinou jako velice kladné, mozna az pftili§ neobvykle. Upozornila mé vSak, ze tento
pohled nema pouze ona, ale i zbytek rodiny a pratelé. Svou nejblizsi rodinu popsala
jako ,,pospolitou, sdruzenou a bez konfliktti”. Za svou nejblizsi rodinu povazuje rodice,
babicky, rodinu jejiho bratra, manzela a déti. VSichni se mezi sebou navstévuji, slavi
narozeniny, pomahaji si, pokud je to potieba, podnikaji spole¢né vylety i dovolené. Do-
konce i vztahy s §irs$i rodinou Se snazi udrzet tim, Ze se pravidelné 2x do roka schazi.
Podle ucitelky neméla vSak SirSi rodina najeji stav alécbu zadny vliv. Proto
se dale budu zabyvat pouze rodinou pro ni nejblizsi.

Manzelstvi povazuje za Stastné, ma 2 jiz dosp€lé déti. Snazi se spolu travit spo-
lecny ¢as Vv podobé vyletil, prochazek ¢i wellness pobytl. Po finan¢ni strdnce nemayji
zadné vétsi problémy. Bylo vSak obdobi, které dotazovana popisuje jako ,,t€Zkou man-
zelskou krizi“. Tato krize zaCala zhruba 2 roky pied jejim vyhofenim a trvala vice
nez pul roku. Pti¢inou bylo pubertalni obdobi u jejich syna, kdy kazdy z rodi¢t mél jiny
nazor nafeSeni vzniklych konfliktt. Tato situace byla natolik naro¢na, Ze Si manzelé
mysleli, Ze uz spolu nadale nevydrzi. Z mého pohledu mohla mit tato tiziva zivotni situ-
ace dopad na pozdgjsi syndrom vyhoieni. Sama respondentka si tuto moznost uvédomu-
je ave své zpovédi se 0 tomto riziku zminila. Za dal$i naro¢nou situaci, kterou mi uéi-
telka poskytla, je vztah s jejimi détmi, ktery je velice viely a divéryhodny. Déti maji
ke své matce velmi silnou davéru asvefuji seji téme se v§im. Matka, tedy
ma dotazovand, ma z jejich sdilnosti radost, avSak jisté okolnosti, které trapi jeji déti,
trapi i ji. To mé&lo dle jejiho nazoru dopad na jeji psychiku, protoze vi, Ze nemize svym
détem nijak pomoci, snad jen svymi radami. V obdobi jejiho vyhofeni méla starosti
se svou matkou, ktera zacala mit zdravotni potize S travenim. Bylo potieba Se 0 ni vice
starat a také strach 0 matku nepfispél ke zlepSeni jejiho stavu. Piesto, ze podle ucitelky
ji byl v dobé vyhoteni manzel a jeji déti nejvétsi oporou, Zz mého pohledu mély popsané
naroc¢né situace ¢astecny podil na vzniku burnout syndromu. Tento fakt potvrzuje také

teorie, ktera se zminuje 0 rodiné jako 0 rizikovém faktoru.
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3.3.3  Klima instituce a vztahy mezi kolegynémi

Matefska skola, ve které ma respondentka pracuje, ma dle jejiho nazoru velmi
naro¢nou feditelku. Respondentka zastupuje V této instituci nejen pozici ucitelky,
ale také pozici zastupkyné feditele. Vztah s feditelkou ma diky této pozici pratelsky
az davérny. Tato okolnost vSak neznamena, ze by méla jakékoliv ulevy, jak si néktefi
kolegové mohou myslet. Zatéz je v instituci, kde ucitelka pracuje, kladena na vSechny
ucitelky stejné. Do pozice zastupkyné feditele byla dle jejiho usudku vybrana diky jejim
organizaénim schopnostem. Dotazovana ma dojem, Ze tato pracovni pozice nemgéla
zadny dopad najeji vyhofeni, avSak muj pohled navéc se narozdil od jejiho lisi.
| pfesto, ze je na vSechny ucitelky v dané situaci kladen stejny napor, urcita zodpoved-
nost navic z této pozice vyplyva. Se svymi kolegynémi ucitelkami ma ,,nadstandartn&*
pratelsky vztah, odpovidd na mou otazku z této oblasti. Jezdi na spole¢né vylety, chodi
spole¢né cvicit, rady navstévuji plesy, znaji navzdjem své blizké rodiny. | pfesto,
ze ji kolegyné doslova premluvily, aby postaveni zastupce feditele piijmula (3 roky zpét
uz jednou tuto nabidku odmitla) je pro ni postaveni nadiizeného téZkou situaci. Nadfi-
zena pozice neni vici jejim ,,piatelskym* kolegynim piirozena ani piijemna. Dle mého
nazoru je takova pozice stresujici. Vztahy s kolegynémi zastupuji vyznamnou roli, ktera
vytvaii klima nejen instituce, ale ptedev§im samotné tfidy. Klima instituce vnima re-
spondentka obecn¢ jako neustale kolisavé.

Zlom Vv jejim optimistickém nazoru nastal po navstéve inspekéni kontroly. Du-
vodem vsak nebyla samotna kontrola. Od inspekce dostaly ucitelky pochvalu, byla vel-
mi spokojend. Po tomto Uspéchu se mél dostavit pocit uspokojeni a radosti, ktery sice
nastal, av§ak pouze na velice kratkou dobu. Divodem byl zavér teditelky, ktery uz byl
méné pozitivni. Zacala zpochybiovat zavéry inspekce améla dle nazoru
mé respondentky tendenci jesté vice zvysit naroky a pozadavky na ucditelky. V tomto
okamziku nastal zlom, kdy ucitelka ztratila vesSkery zajem. Méla pocit, ze at’ udéla

cokoliv, vzdy to bude malo nebo $patné. Pocit uspokojeni z jeji prace zacal ustupovat.

3.34  Zatéiové a stresujici situace v profesi ucitelka MS

Jednou z otazek, které jsem mé respondentce kladla, byla otazka: ,,Co vam piijde
ve vasem povolani nejvice obtizné nebo stresujici?*. Jako prvni faktor uvedla ucitelka
matefské Skoly vysoky pocet déti ve tfid€. Ptijde ji neredlné v tomto poctu napliovat

pozadavky, které jsou popsany V Rdmcovém vzdélavacim programu pro predSkolni
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vzdélavani. Vétsinu dil¢ich vzdélavacich cil aklicovych kompetenci, které jsou
v tomto dokumentu popsany a ucitelky matefskych kol by je mély napliovat, zahrnuji
ucitelky do hlavni fizené Cinnosti. V Cas této Fizené Cinnosti je vSak ma respondentka
jediny piitomny pedagogicky pracovnik na 25 déti pii plném poctu. Jeji kolegyné pfi-
chazi nasvou sménu azpo této fizené Cinnosti, tedy navychazku. To povazuje
ma respondentka za nelogické. Rizena ¢innost s détmi, kdy je 1 pedagogicky pracovnik
na 25 déti, je pro ni velice naro¢na.

Dalsim  problémem  shledava  slozeni  tfidy.  V matefské  Skole
kde ma respondentka pracuje, jsou tfidy heterogenni. Heterogenni tiida je vékové smi-
Sena skupina déti, kdy v predskolnim vzdélavani mluvime o0 détech ve véku 2 — 7 let.
Je ziejmé, ze v détech dvouletych a sedmiletych jsou nemalé rozdily. Malé dvouleté déti
vyzaduji pozornost a potiebuji také neustaly dohled kvuli bezpe¢nosti, kdezto predskol-
ni déti potiebuji piipravit na vstup do zakladni Skoly. Nejen, Ze je tedy rozdil edukac-
nim procesu, V péci 0 déti, v pristupu, ale také v mnoha dalSich vécech. Kromé véko-
vych rozdili zminila uéitelka i integrované déti s podpurnymi prostiedky, které nemaji
asistenta. Takové déti potiebuji také specificky pfistup, aby byl vychovné-vzdélavaci
proces efektivni. Vzdélavat a rozvijet takovou skupinu déti, kdy je pfitomen 1 pedagog
je téméf nemozné. Neni proto divu, ze tyto 2 faktory (vysoky pocet déti ve tiidé a jeden
pedagog na téidu v dobé fizené ¢innosti) popsala ma respondentka jako nejvice zatézové
situace Vv jejim povolani.

To vsak nejsou jediné 2 diivody, proc ji pfijde jeji prace naro¢nd. Slovem ,,zaté-
Zujici* popsala nepedagogickou praci, do které uvedla inventarizaci, starost o majetek
a administrativni prace mimo tfidni dokumentaci. Dle jejiho nazoru by na takové prace
jako inventarizace ¢i starost 0 majetek méli byt v matefské Skole zaméstnanci, ktefi bu-
dou tuto praci zastavat. Jako starost 0 majetek popsala ma respondentka navrhovani
a méfeni nabytku, ktery je do matetskych skol nové potieba, zajistovani st€éhovani,
opravy rozmanité naro¢nosti, které maji zajistit samy ucitelky nebo jejich rodinni pfi-
slusnici. PéCe neni potieba pouze 0 interiérovy majetek, ale také 0 okoli mateiské skoly,
tedy o zahradu. Uklid zahrady piipada v instituci, ve které ma respondentka pracuje také
na ucitelky, stejn¢ jako sédzeni novych rostlin a likvidaci téch starych. Pokud srovnam
tuto situaci s matef'skou Skolou, ve které pracuji ja, takové prace U nas nezastavaji uci-
telky, ale skolnice nebo firemni pracovnici.

Kromé¢ tfidni dokumentace jako je tfidni kniha, portfolia déti a tfidni vzd€lavaci

plany ma respondentka i dalsi povinnosti, které ji piipadaji stresujici a zatézové. Mezi
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tyto povinnosti fadi pfitomnost praktikantek, kterym musi vénovat pozornost, kontrolo-
vat jim vecer jejich ptipravy na druhy den, kazdy den S nimi udélat spole¢né slovni
hodnoceni a sepsat pisemné hodnoceni o0 praxi praktikantky zacelou dobu pobytu
v matetské Skole. Dal$i administrativou jsou posudky pro pedagogickou poradnu,
kdy ucitelka sepisuje nejen veskeré udaje o ditéti, ale poradny chtéji také snimky tiidy,
popis celé tridy, vSech pomtcek a také personalu. VSechny tyto dokumenty jsou pomér-
né obsahlé a ¢loveék se nad nimi musi zamyslet. Tudiz chapu, ze je vyCerpavajici vSech-
ny tyto dokumenty psat, vypliovat a k tomu vykonavat efektivné svou praci.

V ramci neustalého vzdélavani posila feditelka matetské Skoly své zaméstnance
naruzné seminafe ato vcetné mé respondentky. Po absolvovani seminafe chce
po ulitelce, aby uspofadala miniseminaf ¢i ukdzkovou hodinu pro své kolegyné
anasledn¢ jesté sepsat zpravu, hodnoceni Kk pivodnimu seminafi. |toto povazuje

ma respondentka za praci navic, kterou po nich feditelka matefské skoly vyzaduje.

335  Pfitiny

Pfi¢iny syndromu vyhoteni rozdélujeme podle Jeklové a Reitmayerové (2006)
na 2 skupiny — vnitini a vn&jsi. Nejprve se zamétim na vnitini pficiny, které pravdépo-
dobné zpiisobily jiz zminény syndrom U dotazované ucitelky.

Zavnitini pfi¢iny povazuji Vjejim piipadé predevsim pfilis velké nadSeni
pro svou praci a neschopnost vytycit si cile, které jsou pfiméfené a zvladnutelné. Obé
tyto pfi¢iny pochazi z osobnostni stranky mé respondentky. Ucitelka sityto pficiny
az piekvapiveé dobie uvédomuje a také piipousti. Vzhledem K jeji povaze S jejim nazo-
rem souhlasim. Myslim v8ak, ze dalsi vnitini pfi¢inou by mohl byt i nedostate¢ny cCas
vymezeny Pro sebe, ¢as pro odpocinek. Sviij veskery volny ¢as vénovala praci spojené
S jejim povolanim — pfipravy a tvofeni bylo jeji kaZzdodenni naplni po pracovni dobé
i vdomacim prostiedi. | kdyz ucitelce samotné tonemuselo pfipadat jako prace,
ale ur¢ity druh odpocinku, po delsi dobé zacne byt tento druh ,,odpocinku* spise vycer-
pavajici. Na efektivni odpocinek ji nezbyvalo pfili§ Casu ajeji povahové vlastnosti
ji ,,nedovolovaly* tento efektivni odpoc¢inek do svého dne zahrnout.

Vnitini faktory mize kazdy z nas do jisté miry ovlivnit. Nybrz vnéjsi pficiny
uz nejsou tak lehce ovlivnitelné, jelikoz senejednda pouze 0 danou o0sobu.
Ma respondentka v tomto ohledu uvedla zhorSovani podminek, jako jsou vysoké pocty

déti, malé déti ve tiid€ ve véku 2 — 3 roky, déti se specialnimi vzdélavacimi potfebami,
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které nemaji asistenty, jelikoz rodi¢ na doporuceni ucitelky nechce anemusi jit
s ditétem do specialné pedagogického centra. Tim padem dité zlstane v matetské Skole,
nedostane asistenta a vSe zustane tzv. v rukach uditelky. Dale uvedla Casté zaskoky
za své kolegyné, pokud jsou V pracovni neschopnosti, na skoleni nebo Cerpaji fadnou
dovolenou. Slucovani tfid v odpolednich hodinach pry neni mozné kvili vysokému po-
¢tu déti. Co me velice zaskocilo, byl vyraz ,,nesmyslné pozadavky ze strany rodici‘.
Ma otazka znéla co si pod timto pojmem mam piedstavit? Podle mé respondentky rodi-
¢e berou instituci jako ,hlidaci koutek“ nikoliv jako vzdélavaci instituci. Davod
K tomuto nazoru zfejmé pochazi z pozadavkl rodict, hlavné tedy malych 2 — 3 letych
déti. Rodice pry pfinesli ucitelce papir s rozpisem, kdy ma dit¢ jist, kdy a co ma pit,
v kolik hodin ma chodit na toaletu, co v§e muze a co nema rado atd. Ma respondentka
si myslela, ze mi to mize ptipadat vtipné, ale ja jsem se vibec nesmala. Jelikoz vim,
co prace ucitelky v matefské skole obnasi, spiSe jsem byla zaskoCend, Ze rodice maji
takové pozadavky. V dobé, kdy se ma respondentka zacala citit vyCerpané, byl jesté
jeden faktor, ktery jejimu psychickému stavu piili§ neprospival. Byla to rekonstrukce
zevn¢jSku mateiské Skoly. V tésné blizkosti budovy bylo kolem dokola leseni, byly
omezené nékteré vychody, okna byla zalepena, prace délnikti doprovazel nemaly hluk,
prach anecistoty byly témét vSude. Jisté si umite ptedstavit, ze Vv takovém prostiedi
se pracuje s nemalou tézkosti, obzvlast’ pokud mate pracovat s détmi a neustale s nimi
komunikovat. Zfizovatel, tedy mésto, prynechtélo matefskou Skolu uzaviit.
Ma respondentka musela snaSet negativni ohlasy ze strany rodi¢t, kteti vodili déti
do MS. Také mé respondentce a jejim kolegynim se situace nelibila. Pracovni podmin-
Ky byly vdané situaci je$t€ naro¢néjsi, nez piibézném provozu, kdy méla

ma respondentka pocit, Ze je na né kladeno pfili§ mnoho narok?.

3.3.6  Priznaky

Zmény chovani u mé respondentky zacali vnimat nejdiive lidé z jejiho okoli,
at’ uz to byla rodina, ptatelé ¢i kolegyné. Ma respondentka si nechtéla nic z toho piiznat,
neustale situaci zlehcovala a podcenovala. Na prosby okoli, ze by jejim ptiznakim méla
vénovat pozornost, nebrala zietel. Nejprve se zacaly objevovat bolesti hlavy, nevolnosti
a s postupem Casu zavraté. Nasledovala zapométlivost a také zmatenost. Jeji psychicky,
ale také fyzicky stav se neustale zhorSoval. Ztratila zajem 0 jakékoliv aktivity, jeji krea-

tivita a tvofivost se zacCala vytracet a to nejen na pracovisti, ale také v domacim prostre-
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di. Tento pokles pracovniho nasazeni dosel az k absolutni nechuti k dal§im ¢innostem.
Jeji vykonnost se Vv poslednich mésicich pracovniho procesu snizila podle jejich slov
na ,,nulu®“. Tento stav m¢l dopad také na jeji naladu, kterd byla vétSinu Casu negativni.
Casto méla zachvaty place, které piibyvaly na intenzité. Zac¢aly se objevovat poruchy
spanku, jeji té€lo ani mysl si tedy nemohla naplno odpocinout, spanek nebyl hluboky,
neustale se budila. Odlisny pfistup Se zacal projevovat také pii kontaktu s lidmi
a to pievazné v mateiské Skole. Zacala se vyhybat nadiizenym, ale také kolegynim. Ci-
tila jejich pfitomnost jako obtézujici, nechtéla s nimi mluvit, pokud to nebylo nutné.
Po nastupu do pracovni neschopnosti prerusila veskery socialni kontakt s nadfizenymi

I kolegynémi. Tento stav trval nékolik mésica.

3.3.7 Faze

Autofi Edelwich a Brodsky in Stock (2010) popisuji ¢tyifazovy model, podle
kterého jsem diagnostikovala mnou respondentku. Tento model zahrnuje idealistické

nadSeni, stagnaci, frustraci a apatii.

Idealistické nadSeni

Tato faze trvala u mé respondentky nejdelsi dobu. Jiz od pocatku jejiho profesni-
ho zivota pocitovala nadSeni, které pietrvavalo po dobu nékolika let. Méla soustu pozi-
tivni energie, kterou do své prace vkladala. Je pozoruhodné, Ze takové pracovni nasaze-
ni Se ji bez sebevétsi Gjmy podatilo udrzet po tak dlouhou dobu. Z toho vyplyva, ze byla
do své prace opravdu ,,zapalena“. Jeji snaha V nivyvolavala pocit sebeuspokojeni.
To je pro toto stadium typické, jak jsem jiz popisovala v teoretické ¢asti této prace.
Avsak tento pfistup pfinasi iurita ocekavani, ktera senemusi dostavit.
U mé respondentky chybélo uznani ze strany nadfizené, které nakonec jeji postoj

k povolani zménilo.

Frustrace

Najednou zacala mit pocit, ze nema na nic dostatek ¢asu, nestiha nic tak jak bych
chtéla, pravidelné mivala zachvaty strachu a place. Z pocatku trvala plactivost pouze
kratkou chvili a pfichazela v rozmezi zhruba 2 tydnd. Postupné se délka a intenzita za-

chvati place stupnovala. Situace se vyvinula natolik, ze nakonec trval pla¢ ne€kolik ho-
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din. Respondentka tento stav popisuje jako doslova nezastavitelny. Spoustécem byla
urcitd bezmoc. M¢la pocit, Ze nic nestihd, ze nema dokoncenou potiebnou praci, méla
strach 0 zdravi své matky. Hlavni pfi¢inou vSak byl fakt, Ze nechtéla jit do prace. M¢la
pocit, Ze jijeji povolani ,,vysava“. Pti pomySleni na praci citila odpor. Jednoho dne
se dostavil zachvat plac¢e odpoledne, po ptichodu z prace. PI4C trval celou noc, proto jeji
manzel odvedl respondentku hned rano k 1ékafi. Od té doby zacala navstévovat psycho-

loga, ktery ji oznamil, Ze ma syndrom vyhofteni.

Apatie

Respondentka ptestala chodit do prace, ztistala v pracovni neschopnosti, ktera tr-
vala témét rok. Nezajimalo jinic v souvislosti s jejim zaméstnanim. Bylo ji jedno,
coseVpraci déje, nechtéla slySet nic, cobylo spraci spojené. Dokonce nechtéla
ani nikoho z celé matetské skoly vidét. Ani své kolegyné, se kterymi méla az neobvykle
pratelsky vztah. Ty ji pry chtély nékolikrat navstivit, avSak ucitelka je dlouho odmitala.
Tento stav trval nékolik mésici. Psycholog ji doporucil, zapomenout na vse,
€O je spojené s jejim povolanim po dobu pul roku. Jeji pocitové reakce byly zprvu nej-
spi$ trochu zmatené. Podle popisu mé respondentky se nejprve dostavil pocit zdéSeni,

avSak po malé chvili citila tilevu, ze do prace nemusi.

3.3.8  Regenerace

Stav ucitelky dospél do tak vazného stavu, Ze musela piistoupit K pracovni ne-
schopnosti. Tak se stalo v listopadu roku 2018, kdy ji manzel dovedl Kk lékafi
po hodinach neustupujiciho place, v uplném vycerpani. Na zacatku pracovni neschop-
nosti podstupovala ma respondentka mnoha vysetfeni hlavy, neurologické vySetieni,
byla také na magnetické rezonanci atd. VSechna vysetfeni trvala zhruba 3 mésice
a lékari vyloucili jakékoliv onemocnéni. Jedinou diagnostiku, kterou ji sdélili, byl syn-
drom vyhoteni. Byla pfedana do rukou psychologa, ktery ji vse vysvétlil. Ve chvili,
kdy zjistila, ze je to ,,pouze* vyhoteni, bylo ji pry hned mnohem Iépe. Pocitovala tlevu,
Ze nemusi mit starost 0 véci spojené s praci.

Zacatky Vv domacim prostiedi ji vyhovovaly, podle jejich slov se doslova
jen ,poflakovala“. Neméla zajem 0 vychdzeni z domu, citila se dobie v domacim pro-
stiedi, kde se nemusela oblékat ani nijak dbat 0 svij zevnéjsek. V tomto pasivnim ob-

dobi se zacaly pomalu ztracet pfiznaky. Odpor K jejimu zamé&stnani vsak pietrvaval jesté
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po dobu né¢kolika mésict. Po celou dobu rekonvalescence ji byla nejvétsi oporou nej-
blizsi rodina. Hlavni jeji aktivitou byly rozhovory s rodinnymi piislusniky, které pojed-
navaly 0 vztazich, 0 Zivoté, zdravém zivotnim stylu, 0 ptanich a snech. Dle jejich slov
jinejvice sil dodavala dcera s miminkem, tedy vnukem mé respondentky. Povidani
S jejimi nejblizsimi i podle jejich slov stacilo ke spokojenosti.

Uplynulo 8 mésicti a ma respondentka se zminila lékaifiim O jejim navratu
do zaméstnani. Chtéla nastoupit jiz na prazdniny, tedy Vv ¢ervenci, aby si mohla pfipra-
vovat tfidni vzdélavaci plan na novy skolni rok. To se Iékaiim nezamlouvalo, doporu-
Covali ji, aby zustala v pracovni neschopnosti az do listopadu roku 2019. Nakonec
se domluvili, Ze pracovni  neschopnost ukon¢i vsrpnu apokud by méla
ma respondentka pocit, Ze neni na navrat piipravena, nastoupi zpét do pracovni ne-
schopnosti. Lékati na ni také naléhali, aby zvazila pouze zkraceny uvazek, ale tato moz-
nost pry nebyla pro mou respondentku akceptovatelna. | piesto, Ze si prala ukoncit pra-
covni neschopnost dfive a nastoupit zpét na plny uvazek, méla pry obrovské pochybnos-
ti astrach. Po navratu se citila, jako po matefské dovolené, piipadalo ji, jakoby svou
praci nedé€lala alespon 3 roky. Ztratila jistotu a orientaci v béznych ¢innostech. N&z
se znovu vzpamatovala, trvalo to zhruba 2 mésice. Co ji velmi pomahalo, byly kolegyné
| feditelka mateiské Skoly. Dnes sesnazi vyrovnavat vSechny své aktivity tak,
aby ji prace nezahlcovala. Ttidi si povinnosti na dilezi¢ a méné dulezité — ty se ji vSak
znovu hromadi. Tempo Se ji pfili§ nedaii zpomalit, ma pocit, ze ji bude chybét ¢as cely

zivot. Travi vice ¢asu sama a to ji dodava energii.
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4 Diskuse

V praktické Casti této prace jsem zaznamenala piibéh mé respondentky, ktera
si prosla syndromem vyhoieni. V této diskusi bych rada tyto fakta porovnala s poznatky

Z teoretické Casti této bakalaiské prace

4.1 Osobnost a kompetence

Tyto oblasti mohly byt vyznamnym problémem, ktery byl pravdépodobné jed-
nim z pficin syndromu vyhoteni. Uc¢itelka méla na sebe zjevné pfili§ mnoho pozadavkad,
kter¢ neni mozné podelsi dobu zvladat. Nedokadzala odd¢€lit pracovni zivot
od soukromého a neustale si brala praci do prostiedi domova. Piesto, Ze ji ono povolani
velice bavi a tvoreni a dal$i pripravy, kterym se vénovala doma, byly pfevazné z jeji
iniciativy, nikdy se doopravdy nedokazala odprostit od své prace. A tobyva jedna
Z hlavnich osobnostnich pfi¢in U psychického vyCerpani. Tyto aspekty popisuje Uwe
Schaarschmidt a Andreas Fischer in Poschkamp (2013), kdy tuto pti¢inu nazyvaji ,,vel-
ka ochota vydat se/vycerpat se

Ma respondentka je podle Meyera Friedmana a Baye H. Rosemana in Stock
(2010) osobnostnim typem A. Osobnostni typ A je pfirovnavan Kk workoholikim —
Kk lidem, ktefi jsou zavisli na své praci. Dle mého nazoru tento vyraz dokonale vystihuje
mou respondentku, stejné jako dalsi znaky, které jsou pro typ A charakteristické — vyty-
¢ovani vysokych cilli, smysl pro povinnost, pracovni vytizeni ve svém volném case ne-
bo neschopnost odpocinku. Tito lidé maji pocit, Ze stres ke svému zivotu potiebuji
a ze jejich tempo, které je pro nékteré z nas nemozné, je pro né vyhovujici. Pfesné tako-
vé minéni méla také ucitelka, 0 které je tento piib&h, pfed svym vyhofenim. Muzeme
tedy tvrdit, Ze se shoduje téméi ve vSech bodech, které Friedman a Roseman popisuji
ve své studii. Jedinym bodem, ktery mizeme u respondentky vyloudit, je sklon

K agresivité, ktery do této skupiny lidi také védci zatazuji.

4.2 Zatézové a stresujici situace a priciny

Odpovéedi mé respondentky v této kapitole nemusi byt pficinami K jejimu syn-
dromu vyhoteni, ale fakt, Ze je vnima jako obtizné ¢i stresujici ma s jejim stavem sou-
vislost. Na zaklad¢ odborného textu od Christiana Stocka (2010) usuzuji, ze nékteré

z téchto povinnosti, které mi ptipadaji nad lidské sily, budou pfi¢inou jejiho syndromu
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vyhoteni. Nerealné cile, které byly na mou respondentku kladeny ze strany nadtizeného,
ale 1 z jeji iniciativy byly nepochybné hlavni pti¢inou vyhoteni. Také nedocenéni vyko-
navané prace ze strany nadiizené¢ho, v tomto piipad¢ feditelky matetské skoly, bylo za-
tézovou situaci pro mou respondentku. Tento fakt zminuje Marta Jeklova a Eva Reit-

mayerova (2006) jako rizikovy faktor.

4.3 Faze syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoieni neni stav, ktery by nastal ze dne na den. Je to plizivy proces,
ktery je rozdélen do nékolika fazi. V ruznych odbornych publikacich miizeme najit od-
lisny pocet stadii. Rozmezi se pohybuje od nejjednodusiho modelu tii fazi az po velice
podrobnou diagnostiku dvanacti fazi. Mou respondentku jsem diagnostikovala podle
Ctyifazového modelu od Edelwicha a Brodského, ktery nalezneme V literatuie Christia-
na Stocka (2010). Faze idealistického nadSeni se podle popisu ucitelky shoduje S teorii,
kterou autofi popisuji. Ve fazi stagnace doty¢ny jiz plné poznal realitu a idealistické
nadSeni Se postupné vytraci. V této fazi se jedinec jiz nezaméfuje na kvalitu prace,
ale zajima se 0 aspekt, které pro néj predtim nebyly natolik dulezité — napiiklad platové
ohodnoceni nebo pracovni doba. Toto staddium ma respondentka nepocit'ovala. Christian
Stock se ve svém odborném textu zminuje 0 této moznosti, kdy jedinec jednu z fazi
burnout syndromu pieskoci. Ucitelka tedy preskocila rovnou do stadia frustrace. Prosla

si nejen frustraci, ale bohuzel dospéla az k uplné apatii.

4.4 Regenerace a prevence

Ma respondentka bohuzel dosla az k aplnému vyhoteni, kdy uz prevence nebyla
zcela na misté. Nejprve se musela zregenerovat a to se ji dle mého nazoru celkem poda-
filo. V dobé rekonvalescence hodné odpocivala a oporou ji byla jeji nejblizsi rodina.
Jaro Kiivohlavy (1998) tyto dva aspekty popisuje jako moznosti prevence — socidlni
opora arelaxace jako prostfedek Kk vyvazeni stresord a salutorti. Po téméf ro¢ni ne-
schopnosti se vsak vratila do svého zaméstnani a snazi se dodrzovat urcitd preventivni
opatieni. Kromé toho, Ze Se snazi travit vice ¢asu S rodinou, coz je pravé ona socialni
opora, si snazi rozdélit praci na dilezitou a méné dilezitou a tim snizit stresory. To vSak
neni zcela efektivni, jelikoz se ji ty ,,méné dileZité povinnosti* znovu hromadi a pozd¢ji
je bude muset tak ¢i tak udélat. V ramci jeji regenerace podstupovala individualni psy-

chologickou pé¢i, hodné se zaméfila na odpodinek. Uplng vypustila myslenky, které
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se tykaly jejiho zaméstnani azaméfila Se pouze nasebe samou anasvou rodinu.
Zetickych divodi jsem se detailni regeneraci vice nezabyvala. Nezbyva tedy

jen doufat, ze se ji podafi nastavit rovnovahu ve svém zivoté atento nepiijemny stav

jiz znovu nebude muset prozivat.
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Z.avér

Cilem mé bakalafské prace bylo vymezit pojem syndrom vyhoieni a podrobné
popsat rizikové 1 protektivni faktory syndromu vyhoteni se ztetelem na specifika profe-
se utitele/u¢itelky MS. Tento cil se mi dle mého nazoru podafilo naplnit. Celou praci
zameétuji na ucitele v matetské skole, proto jsem v prvni kapitole jesté popsala profesi
ucitele, jeho profesni kompetence a také vztahy na pracovisti, které maji se syndromem
vyhoieni tizkou souvislost. Za zasadni kapitolu povazuji moznosti prevence, kdy jsem
se snazila vybrat oblasti, které souvisi sprevenci uucitelek v matetfské skole,
ale inspirovat se jimi mtzou lidé s nejriznéj$imi profesemi.

Cilem praktické ¢asti bylo demonstrovat na kazuistice ugitelky/ugitele MS kon-
krétni rizikové a protektivni faktory syndromu vyhoteni. Vzhledem K citlivosti daného
tématu bylo tézké najit nékoho, kdo by dokazal otéto problematice mluvit
s dostate¢nou otevienosti a byl ochoten mi sviij ptibéh predat. K mému piekvapeni jsem
nasla tizasnou ucitelku matetské Skoly, kterd byla natolik sdilnd a ochotna, Ze jsem méla
moznost praktickou ¢ast popsat mnohem podrobnéji, nez jsem cekala. Myslim si,
ze mnohym ¢tenafiim by mohla byt ptikladem, jak mlize piepracovanost vypadat. Miize
byt vhodnou motivaci k tomu, abychom o sebe pecovali a v§imali si pfiznakd.

Myslim si, ze ocekdvané cile semi podafilo naplnit. Teoretickd cast
je dostateéné obsahla i pro laickou vefejnost, dilezité oblasti jsou srozumitelné popsany
Vv jednotlivych kapitolach. Miij osobni cil je zcela jisté splnén — dostate¢na informovat
astudium této problematiky mi doufam bude v budoucich letech urCitou prevenci

a pribéh ucitelky motivaci k tomu, abych se do faze vyhoteni nikdy nedopracovala.
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Prilohy
Priloha A: Dotaznik S otevienymi otazkami

SYNDROM VYHOZENI U UCITELEK MATERSKYCH SKOL

=  Kolik je vam let?

= Jak dlouho pracujete jako ucitelka v mateiské Skole?

= Co vam pftijde na vasem povolani nejvice obtizné, stresujici?

= Jak byste popsala svou osobnost/charakteristické rysy pfed syndromem vyhoie-
ni?

= Co si myslite, Ze bylo pti¢inou vaseho vyhoieni?

= Jaké priznaky Se U vas objevovali? Zacala jste Si ptiznakt v§imat vy sama nebo
spise vase okoli?

= Jak byste popsala priabéh vasi nemoci?

= Jak jste fesila tento problém? Co jste musela ud¢lat, aby se vas stav zlepsil?

= Jak jste se zapojila zpét do pracoviho procesu po ,,vyléceni“?

» Co byste doporucila ostatnim ucitelkam v matetské $kole jako prevenci pied

syndromem vyhoieni?
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Priloha B: Odpoveédi ucitelky ¢. 1
SYNDROM VYHOZENI U UCITELEK MATERSKYCH SKOL

Kolik je vam let?

58
Jak dlouho pracujete jako ucitelka v materské Skole?

40, od maturity
Co vam prijde na vasem povolani nejvice obtizné, stresujici?

Natlaky a postoje rodici, neustala pozornost, psychicka naro¢nost, ak¢nost, stalé
vymysleni novych véci.

Jak byste popsala svou osobnost/charakteristické rysy pred syndromem vyhoieni?

Ak¢ni, vesela, tvofiva
Co si myslite, Ze bylo pFi¢inou vaseho vyhoreni?

Sikana ze strany feditelky, ktera zneuzivala své postaveni. Neustale mé snizovala
pted zaky ikolegynémi, pokud jsem upozornila nanevhodné chovani zéku, nazvala
mne neschopnou.

Jaké priznaky se u vas objevovaly? Zacala jste Si priznakd v§imat vy sama nebo
spiSe vase okoli?

Pfiznaki jsem sizaCala vSimat sama. Nic mne nebavilo, moje tvofeni
m¢é neldkalo, nespala jsem, méla jsem zachvaty dusnosti, Zivot mne netésil. Dovolenou
jsem naptiklad stravila v pyzamu, ale s hroznymi vy¢itkami, ze se flakam.

Jak byste popsala pribéh vasi nemoci?

Ptiznaky se zhorSovaly, nebyla jsem schopnd fungovat, dobu V praci jsem
jen pietrpéla a doma jen lezela. Cela domacnost, rodina, konicky, v§echno §lo pry¢, ne-
byla jsem schopna néco z toho délat. Ani uklidit.

Jak jste Fesila tento problém? Co jste musela udélat, aby se vas stav zlepsil?

Celou situaci jsem feSila navstévou psychiatra a navstévami psychologa, protoze
mi doslo, Ze jesté chvili a zhroutim se definitivné. M¢la jsem piiklad v kamaradce, ktera
trpéla depresemi a nebyla schopna z postele vylézt ani na zachod, manzel ji vSude vodil.
Tak jsem si fekla, ze dopadnout nechci.

Jak jste se zapojila zpét do pracovniho procesu po ,,vyléceni“?
Nikdy jsem nepfestala chodit do prace, acjsem napsychiatra tladila

s neschopenkou. Postupné jsem se zacala zlepSovat a prace mne zacala zase bavit. Toto
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obdobi trvalo asi dva nebo tii roky. Od psychiatra jsem byla zalékovana (,takze pro-
blém zcela nezmizel, ale uz tolik nevadil®)
Co byste doporucila ostatnim ucditelkam v matei'ské $kole jako prevenci pied syn-
dromem vyhoieni?

Nevim. Neochranila jsem ani sebe, nedokazala jsem to. Pfitom jsem si myslela,
jak dodrzuji psychohygienu, mam konicky, které mne nabijeji energii, chodim

na prochazky, mam zvirata
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Priloha C: Odpovédi ucitelky ¢. 2
SYNDROM VYHOZENI U UCITELEK MATERSKYCH SKOL

Kolik je vam let?

49
Jak dlouho pracujete jako ucitelka v materské Skole?

20, z toho 7 let feditelka
Co vam prijde na vasem povolani nejvice obtizné, stresujici?

Pracovala jsem najednotiidce anejhor$i pro mé byla nezastupitelnost, za vse
jsem zodpovidala jenja, vSe co setykalo papirovani, jsem znala jenja, pfistupy
do banky jen ja.

Jak byste popsala svou osobnost/charakteristické rysy pred syndromem vyhoieni?

Chtéla jsem vSechno mit perfektni, makala jsem do roztrhani téla, zadny osobni
zivot, vSechen ¢as mi zabrala jen prace.

Co si myslite, Ze bylo p¥Fi¢inou vaseho vyhoieni?

Ptepracovani, neuméla jsem odpocivat.
Jaké priznaky se U vas objevovaly?

Zacala jsem mit zdravotni problémy, objevilo se mi astma, vysoky krevni tlak,
cukrovka.

Jak byste popsala pribéh vasi nemoci?

Zacala jsem mit problémy zdravotni a kazdé rano jsem se budila se strachem,
co zase bude, mnohdy zvraceni.

Jak jste FeSila tento problém? Co jste musela udélat, aby se vas stav zlepsil?

Byla jsem dlouhodobé nemocna, rtizna vySetfeni-vSude jen zpisobeno stresem
a vy€erpanim, doporucena zména zaméstnani.

Jak jste se zapojila zpét do pracovniho procesu po ,,vylééeni“?

Zménila jsem misto.

Co byste doporucila ostatnim ucitelkam v mateiské Skole jako prevenci pied syn-
dromem vyhorieni?

Odpocivat, relaxovat a hlavné pracovat do vyse svého platu.
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Priloha D: Odpovédi ucitelky ¢. 3 a zarovenn mé respondentky

SYNDROM VYHOZENI U UCITELEK MATERSKYCH SKOL

Kolik je vam let?

46 let
Jak dlouho pracujete jako ucitelka v materské Skole?

26 let (zkousela jsem ve 26 podnikat, ale chybély mi déti)

Co vam prijde na vasem povolani nejvice obtizné, stresujici?

Napliiovat pozadavky RVP PV pii vysokém poctu déti (25) a piekryvani pouze
v dob¢ vychazky a obé&da. Integrované déti s podpirnymi prostiedky bez asistenta, mla-
dsi déti 3 let bez chivy. ZatéZzovani nepedagogickou praci, na kterou nemaji matetské
Skoly zamé&stnance (inventarizace, starost o majetek, administrativni prace mimo tfidni
dokumentace). Dovolena tézce Cerpatelna (béhem Skolniho oku nelze a 0 prazdninach
14 dnd, zbytek podle poctu déti 0 prazdninach, pokud je malo déti Ize erpat, pokud ne,
nelze Cerpat — neda se naplanovat napf. s partnerem)

Jak byste popsala svou osobnost/charakteristické rysy pred syndromem vyhoieni?

Stale veseld, usmévava, optimisticka, aktivni, tvlar¢i, kreativni, ochotna vénovat
volny ¢as akcim, pfipravam, $iti kostymil, neustéle se vzdélavajici, sportujici (cvicitelka
zumby), stale néco tvofici (Siti, malovani, kresleni, psani pohadek a ptib&ht pro déti).
Odolna vuci stresu, schopna rychlé reakce a rozhodovani, dobra organizatorka, inova-
torka, neustaly hleda¢ novych feseni. Ochotna vénovat i vlastni finance pokud bylo po-
tieba, zapojit celou rodinu.

Co si myslite, Ze bylo p¥i¢inou vaseho vyhoieni?

ZhorSovani podminek (pocty déti, malé déti ve tfidé, pokud rodi¢ nesouhlasi,
nemusi podstoupit vysetieni v SPC, my nedostaneme asistenta a dité zfistane v MS).
Ptibyvani administrace a pozadavku ze strany vedeni — objednavky, nakupy, inventari-
zace. Nejisty, ménici se uvazek kazdy rok (podle poétu déti a organizace smén). Casté
suplovani za kolegyné (na odpoledne nelze spojovat tiidy kvili vysokym pocti déti).
Castéji se objevuji nesmysIné pozadavky rodit, ktefi maji MS spise za hlidaci koutek,
neberou MS jako vzdé&lavaci instituci. Potfeba opatrnosti v komunikaci s rodi¢i

(aby si neztézovali).
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Jaké priznaky Se u vas objevovaly? Zacala jste si priznaki vS§imat vy sama nebo
spiSe vaSe okoli?

Bolesi hlavy, zavraté, nevolnosti, zapométlivost, zmatenost, chaoti¢nost, ztrata
aktivity, kreativity a tvofivosti i mimo praci, nechut’ K jakékoliv praci — i doma, Spatny
spanek, Spatna nalada, plactivost.

Ja jsem si toho v§imla samoziejmé az posledni, svijj stav jsem bagatelizovala ne-
chtéla jsem se tomu vénovat, na prosby okoli jsem nebrala ztetel.

Jak byste popsala pribéh vasi nemoci?

Akutni zachvat uzkosti (n€kolikahodinovy plac), potom uplna apatie. Vylouceni
jiné priciny stavu, podstoupeni velkého mnozstvi vysetieni, konzultace s psychologem,
klidovy rezim déle nez 10 mésicil.

Jak jste Fesila tento problém? Co jste musela udélat, aby se vas stav zlepsil?

Skoro ro¢ni pracovni neschopnost - terapie, odpocinek, uplné¢ vynechat maslenky
na praci a vénovala jsem se jen rodiné
Jak jste se zapojila zpét do pracoviho procesu po ,,vylééeni*?

Pfipadala jsem si, jako bych nastoupila po matetské, ale spiSe bez obtizi, opét
jsem to ja.

Co byste doporucila ostatnim ucitelkam v mateiské Skole jako prevenci pied syn-
dromem vyhoreni?

Idealni by byla prestavka v praci uditelky alespoin najeden Skolni rok, tieba
po 15 letech by stacilio (maji zavedeno Vv Polsku po 7 letech, fika se tomu preventivni
zdravotni dovolena), v tu dobu klidné pracovat manualn¢.

Alespon jednou za dva roky by byl vhodny né&jaky rekondi¢ni, nebo lazensky
pobyt, jako maji policisté (14 dnt1).

Pochopit, Ze nelze byt perfektni ve v§ech smérech, vzdy je tfeba rozumné volit
€O je pro mé dulezité.

Umét fict ne, nebo dost — nejen v praci, ale také blizkym a pratelim (obcas hlav-
ne¢ sobg).

Vybirat si dovolenou pokud mozno Vv kuse alespon 4 tydny (ale to je tézké).

Obcas vyjet mimo domov (S kamaradkou, manzelem, détma), alesponn na2 -
3 dny.

Ale vlastn¢ sama nevim, protoze ubrat tempo neumim ani ted’, nasazeni musim
mit stale 100% kvuli sob¢, aktivit mimo praci mam asi vic nez je zdravo, rodinu mam

skv€lou, umim i odpocivat, tak snad uz se mi to nestane.
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Priloha E: Osnova pro osobni setkani

RODINNA ANAMNEZA

matka, otec, sourozenci, manzel/ptitel, déti — dilezité jsou vztahy S nimi, které

by mohli mit nebo méli vliv ha syndrom vyhoieni

KLIMA MS

vztahy a spoluprace mezi kolegynémi, s pani feditelkou, nepedagogickym perso-

nalem, s rodici, S détmi

PRICINY VYHORENI

a)

b)

vnitini: prili§ velké nadSeni pro praci, soutézivost, snaha vyrovnat Se druhym,
mala sebedlivéra a s tim spojené negativni sebehodnoceni, neumét Si vymezit ¢as
pro sebe a na odpocinek, $patny fyzicky stav, nedokazat piijmout pomoc nebo
fici ,,ne, pfehnana peclivost, neumét si vytycit pfimétené cile

praci od osobniho Zivota, vysoky pocet déti, malo pedagogickych pracovniku,
stale vice pracovnich tkolt, nedostatecné uznani ze strany nadtizeného, rodiny,

ptatel ¢i Sirsi vetejnosti

PRIZNAKY

a)
b)

FAZE

emocni i fyzické vyCerpani

odcizeni (odlisny vztah k détem, nadfizenym, kolegynim, roding - lidé jsou vam
spiSe na obtiz, agresivni chovani vic¢i témto osobam, nechutenstvi stykat
se s lidmi ¢i chodit do prace, preruseni veskerych socialnich kontaktt, izolace)

Pokles vykonnosti

idealistické nadseni, stagnace, frustrace, apatie
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»REGENERACE*

Psala, ze byla téméf rok V pracovni neschopnosti — jak se odhodlala zpét
do prace? Co d¢lala po celou dobu pracovni neschopnosti? Jak probihaly (jak se citila)
prvni tydny ¢i mésice? Jak rychle ustupovaly piiznaky? Jak poznala, Ze je Cas se vratit

do pracovniho procesu a bala se navratu? Nastoupila do stejné matetské skoly?
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