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Anotace

Bakalarska prace se zabyva problémem syndromem vyhoteni u pomahajicich profesi.
Podéva prehled o historii, pti¢inach vzniku, projevech, fazich, prostfedcich diagnostiky a
prevenci tohoto jevu. Jeho duasledky na pedagogické pracovniky v matefskych Skolach.
Cilem této bakalarské prace je zjistit a popsat problematiku syndromu vyhotfeni u

specialnich pedagogt, ktefi ptisobi v Moravskoslezském kraji.

Prace je rozdelena do dvou casti, teoretickou a praktickou cast. teoreticka cast
popisuje davody vzniku syndromu vyhofeni souvisejici se syndromem vyhofeni.
V praktické casti je na zakladé sebranych dat kvalitativniho vyzkumu. Za pomoci

rozhovort byla navrzena opatieni predchazejici vyhoteni a stresu.
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Annotation

The bachelor thesis deals with the problem of burnout syndrome in helping professions. It
gives an overview of the history, causes, manifestations, stages, means of diagnosis and
prevention of this phenomenon. Its implications for teaching staff in kindergartens. The aim of
this bachelor thesis is to identify and describe the problem of burnout syndrome in special

educators working in the Moravian-Silesian region.

The thesis is divided into two parts, a theoretical and a practical part. The theoretical part
describes the reasons of burnout syndrome related to burnout syndrome. The practical part is
based on the collected data of qualitative research. Using interviews, measures to prevent burnout

and stress were proposed.
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UVOD

Syndrom vyhoteni je v dnesni dob€ ¢im dal tim vice viditelnym tématem. Nejvice
ohrozenymi profesemi jsou ty, co se fadi do pomahajicich profesi, jako je prace s lidmi,
péce o né¢ nebo vzdélavani. Dnesni doba spéje k tomu, ze pracovni tempo se v praci
zrychluje, naroky se zvysuji jak na samotnou praci, tak na zameéstnance. Proto je dilezité
oddélit osobni zivot od pracovniho. Syndrom vyhoteni se v dnesni dobé bere také jako
nemoc z povolani, a tak mize postihnout kohokoliv.

Negativnim dusledkiim pracovniho stresu je mnohem jednodussi predchazet nez stres

nasledné 1€cit. Proto je dulezité se pred vyhofenim chranit a hledat moznosti prevence.

Podle statistiky mazeme fict, ze syndromem vyhoteni trpi kazdy paty Cech. Z
védecké studie z roku 2021 uvadi ze ohrozeno se jim tehdy citilo 34 % respondentt, trpély
jim Castéji zeny a mladsi lidé, nejcastéji pak profese spojené s velkou odpovédnosti — 38
%.

Problematikou syndromu vyhoteni se zabyvaji autofi: Pines, Poschkamp, Hartl a

Hartlova, Janeckova a také Kiivohlavy.

V bakalarké praci se pojednava o syndromu vyhofeni v pomahajici profesi se

zaméfenim na specialni pedagogy v Moravskoslezském kraji.

Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo zjistit a popsat problematiku syndromu
vyhoteni u specialnich pedagogu, ktefi ptisobi v Moravskoslezském kraji. Mezi dil¢imi
cili prace bylo popsat, zda jsou pedagogové dostatecné informovani o prevenci syndromu
vyhoteni, nejCastéjsi projevy vyhoteni, zda pedagogové znaji rizika syndromu vyhoteni

a také jaké moznosti prevence povazuji za neucinnéjsi.

Prace je rozdélena do deseti kapitol. Prvnich pét kapitol je soustfedéno do teoretické
Casti této prace. Prvni kapitola pojednava o vymezeni syndromu vyhoteni. V této kapitole
nalezneme definice, historii, ale také vyzkumy probirané problematiky. Druha a tfeti
kapitola se zaméfuje na priciny, vyvoj a prevenci syndromu vyhoteni. Nachazeji se zde

symptomy a projevy syndromu vyhoteni nebo jednotlivé faze které doprovazeji jedince



s vyhotenim. Pata kapitola pojednava o specialnim pedagogu. Jeho vymezeni je zde

definovano.

V praktické Casti se nachazi kapitoly Sest az deset. V této Casti se nachazi vymezeni
cile a vyzkumné otazky. Kapitola sedma a osméa je zaméfena na popis strategie, ptiprava
a prubéh vyzkumu. V devaté kapitole se nachazi struCny popis respondentu, ktery
navazuje na kapitolu s interpretaci a vyhodnocenim celého vyzkumného Setfeni. Cela

bakalafska prace se uzavira shrnutim, doporuc¢enim pro praxi a zavérem.
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TEORETICKA CAST

1  SYNDROM VYHORENI

1.1 VYMEZENI POJMU SYNDROM VYHORENI

Syndromem vyhoteni se rozumi to, ze postizeny ¢lovék nemd sebemensi energii,
zapal, chut ani z4jem. Tedy proziva silnou tinavu a vyc€erpani, a to béhem dlouhé casové
osy. S témito pocity nemuzeme citit z prace radost ani uspokojeni. Je tedy logickym
vyvozenim, ze postizeny se v praci snazi travit co nejméné Casu a investovat do ni

minimum energie (Syndrom vyhoteni, [online]).

Celistva definice syndromu vyhoteni neexistuje, proto si uvedeme nékteré definice
z nich. Kfivohlavy popisuje syndrom vyhoteni jako vysledek prehnaného usili a snazeni
,,Zit pro néco®, nacez muze dojit k psychické ¢i fyzické ujmé na zdravi (Kfivohlavy,
2001). Pines urcuje syndrom vyhotfeni neboli ,burnout* jako subjektivni prozivani
fyzického stavu, psychického a emoc¢niho vycCerpani, které je zptisobeno dlouhodobym
angazovanim se v situacich naro¢nych na emoc¢ni stranku osobnosti. Byva to zptisobeno

ptili§ vysokym ocekavanim a dlouhodobéj§im situa¢nim stresem (Pines 1989, s. 9).

Podle Poschkampa (2011, s. 11) ,,vyhoreni je proces extrémniho emocniho a
fyvzického vycerpdni se soucasnym cynickym, distancovanym postojem a snizenym
vykonem jako ndsledkem chronické emocni a mezilidské zdtézZe pri intenzivnim nasazeni

pro jiné lidi.

Hartl a Hartlova (2009, s. 586) hovoii o syndromu vyhoteni ,, Syndrom vyhoreni je
ztrata profesionalniho zdjmu a osobniho zaujeti u pracovnika v pomahajicich profesich.
Nejcastéji je spojen se ztrdtou cinorodosti a posldni. Projevuje se pocity zklamani,
horkosti pri hodnoceni minulosti. PostiZeny ztrdci zdjem o svou prdci, spokojuje se s
kazdodennim stereotypem, rutinou a nevidi ditvod pro dalsi sebevzdélavani, ani osobni
rust. Snazi se pouze prezit a nemit problémy. Jde o konecny stav, ackoliv vyvoj je pliZivy
a tim nebezpecny. Vyvoj lze rozdélit do predchorobi, kdy jedinec chce pracovat co

¢

nejlépe, touzi po uspéchu, ale ten neprichdzi. ‘
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Podle Zdravotnického zafizeni Ministerstva vnitra syndrom vyhoteni je v podstaté
stav chronického stresu, ktery vede k fyzickému a emocionalnimu vycerpani, cynismu a
odlouceni, dokonce i dojmiim ménécennosti a nedostatku uspéchu. Kdyz se syndrom
vyhoteni blizi, uz nejste schopni t¢inné fungovat na osobni ani profesni urovni. Vyhoteni
vSak nenastane necekané. Neprobudite se a nezjistite, ze mate syndrom vyhofeni. Jeho
povaha je mnohem zaludnéj$i. Syndrom vyhoteni se plizi velice pozvolna, cozje mnohem
téz§i diagnostikovat. Pfesto nam nase télo a mysl davaji varovani a pokud vite co hledat,
m¢éli bychom byt schopni syndrom rozpoznat dfive, nez bude pozdé (Syndrom vyhoteni,

6.3.2023, online).

Pedagogicky a specialné pedagogicky slovnik definuje syndrom vyhoteni jako: ,, stav
postihujici osobnost clovéka vystaveného dlouhodobé velkému duSevnimu vypéti zejména
pri prdci s lidmi. Projevuje se riznou urovni citového a mentdlniho vycerpdni, celkovou
unavou a nechuti pracovat. Diilezitym znakem vyhoreni je neustdly rust pochybnosti o
smyslu své prace. Ucitelska a vychovatelska ¢innost je znacné narocnd, a ne vidy se dari
zvladnout nkoly, které z ni vyplyvaji. Viivem opakujicich se zatéZovych situaci se miize
pivodni osobni zaujeti pro praci s détmi vytrdcet. Ztrdta zajmu pak vede ke zhorSené
schopnosti Fesit pedagogické situace, a tim problémy ddle nariistaji“ (Skutil, Zikl a kol.
2011, s. 76).

World Health Organization (WHO) definuje syndrom vyhoteni jako dusledek
chronického stresu na pracovisti, ktery nebyl uspéSné zvladnut. Vyznacuje se tfemi

rozmery:

e pocity vyCerpani energie nebo vycCerpani;
e zvySena duSevni vzdalenost od zaméstnani nebo pocity negativismu ¢i cynismu

souvisejici s jeho zaméstnanim,;

e snizena profesionalni efektivita.

Vyhoreni se tyka konkrétné jevii v profesnim kontextu a nemélo by se pouzivat k popisu

zkuSenosti v jinych oblastech zivota.

Dnes ma syndrom vyhoteni, stale Castéji nazyvany téz anglickym vyrazem burnout

syndrom, jiz ustalenéj§i vyznam. Dle Janackové (2008, s. 77) popisuje profesionalni
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selhavani na zékladé vycerpani vyvolaného zvySujicimi se pozadavky, ztratu zajmu a
potéSeni, ztratu ideall, energie i smyslu, negativni sebe ocenéni a negativni postoje k

povolani.

K emocionalni narocnosti dochézi spojenim velkého oCekéavani se situacnimi stresy.
A na stresovou situaci odpovida organismus vyhotfenim. Stejné tak mize byt burnout
disledkem pocitu selhani, kdyz hledame smysl Zzivota a nenachazime jej (Kfivohlavy,
1998). Syndrom vyhoteni je dnes dostatecné znamy. Dochazi k extrémnimu vyCerpant,
klesa vykonnost a pfichazeji razné psychosomatické obtize. S lidmi postizenymi
syndromem vyhofeni se miiZeme setkavat stale ¢astéji. Problémem je, Ze se jejich obraz
potizi fe§i v poradnach, ambulancich a klinikach jen malokdy. Je tu nebezpeci, ze se
syndrom vyhoteni stane plizivou hrozbou pro nasi spolecnost (Kallwass, 2007). Stav,
ktery pojem burnout popisuje, je vSak znamy a vyskytuje se odnepaméti. V literatuie
muiiZeme najit nejriznéjsi zminky, které souvisi s timto stavem naprosté vycerpanosti a
neschopnosti pokracovat dal v ptvodni profesi nebo Cinnosti souvisejici s mezilidskym

kontaktem (Kftivohlavy, 1998, s. 49).

Mezi spoleCné znaky burnout mizeme uvést: fadu negativnich emocionalnich
ptiznaka charakteristickych pro stav deprese, inavy ¢i vyCerpani, je uvadén v souvislosti
s vykonem urcitého povolani. VSeobecné tedy muzeme fict, Ze burnout syndrom je
charakterizovan vycerpanim, pasivitou a zklamanim, jako odezva na vystaveni
dlouhodobého pracovniho stresu. Jako burnout (vyhotfeni nebo také vyhasnuti) byva
popisovan za stav emocionalniho vycCerpani vznikly v disledku na nadmérnou zatéz
psychickych i emocionalnich narokd. Zezacatku byl charakterizovan u vybranych profesi,
ktefi pracuji s lidmi (lékafi, ucitelé policisti...) az pozdé€ji se zacal syndrom vyhoteni

pfipisovat 1 jinym profesim (napf. advokati, poStovni ufednici, socialni pracovnici atd.).

U vétsiny lidi povolani ur€uje jejich zivotni styl a standard, podminky Zzivota a také
pohled na sam sebe. Syndrom vyhoteni je znacné bolestiva zkuSenost, ale pokud je
dostate¢né brzo rozpoznan, da se vyhoteni uplné vyhnout nebo alesponn omezit Skody.
Tato nepiijemna zkusenost muaze byt prvnim krokem, kdy jedinec za¢ne sam sebe vnimat

1épe a vykona tak kladné zmény ve svém zivoté.
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1.2 HISTORIE POJMU SYNDROM VYHORENI

Nézev syndromu vyhofeni pochédzi z roku 1974 od amerického psychoanalytika
Herberta J. Freudenbergera. Tento jev byl uz dfive dobfe znam. Freudenberger ho
pojmenoval, blize pospal a po ném se timto tématem zacali zabyvat a dale ho studovat 1
dalsi odbornici (Kfivohlavy 2012). V USA byl tento pojem pouzivan spiSe ve spojeni s
narkomany v chronickém stadiu, pozdé€ji s pracujicimi lidmi, ktefi se projevovali

zoufalosti a bezmoci (Syndrom vyhoteni, [online]).

Mezi dalsi odborniky, ktefi se zabyvali otazkou syndromu vyhoteni, uvadi Maroon
také Christinu Maslachovou, Susan E. Jacksonovou a také Cary Cerniss. Tito specialisté
na tuto problematiku zkoumali vyhofeni u profesnich skupin, ktefi jsou v pifimém
kontaktu s klienty, jako napfiklad zdravotni sestry, pedagogové, lékafi, socialni

pracovnici apod. (Maroon 2012).

V osmdesatych letech vzrostl v akademickych kruzich zajem o toto téma, stejné jako
vzrostl podil starSich lidi v zapadni spolecnosti. Péce o socialné nezajisténé skupiny
obyvatelstva se presouvala ze soukromych zafizeni a instituci, jakou jsou cirkve, na statni
organy. Zaroven se statni struktury pecujici o zdravi a blaho vice rozvinuly. Tim se na
pracovniky v pomahajicich profesich pfesunulo mnohem vice odpoveédnosti a naroky na
n¢ vzrostly. Bylo tedy nezbytné postarat se o vyssi pocet lidi, ktefi byli ve vétsim stavu
nouze (Maroon 2012). V dalsi fadé se burnout vyskytoval u lidi, jejichz stfedobodem
svéta byla prevazné prace, tedy u workoholikt. Disledkem Castého pracovniho vytizeni
byvaji ve velké mife deprese, lhostejnost, osameéni, apatie, inava, celkova vyCerpanost a
stranéni se druhych lidi. VSechny uvedené skutecnosti maji jedno spolecné. Pro daného
Cloveka je zajem jednoznacény, soustiedény pouze a jediné na svij zajem (alkohol, drogu,
praci). VSe ostatni se jim zda byt bezvyznamné, také je nic jiného Casto nezajima (Jeklova,

Rentmaierova 2000).

Na prelomu 70. a 80. let u odbornikt naristal zajem o problematiku burnout, prevazné
ve spojeni s profesemi, u kterych 1ze vyskyt syndromu vyhoteni pfedpokladat. Z let 1982—
1987 pochazi 207 psychologicko-medicinskych studii, v 70. a 90. letech pouze cca 5-20
rocné. Za vice nez tficet let, bylo k této problematice vydano vice nez pét tisic anglicky

psanych publikaci. V Ceské republice je tématu vénovana mnohem mensi pozornost a
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tomu odpovida 1 niz8§i pocet publikaci. Bylo publikovano nékolik praci z pohledu
psychologie zdravi, psychosomatiky ¢i psychoterapie. Studiem jevu vyhoteni, ale také
naznaCenim moznosti jeho predchéazeni, se cilené¢ zabyva psychologie zdravi od Jara

Kftivohlavého (Kfivohlavy, 2003).

1.3 VYZKUMY NA TEMA SYNDROM VYHORENI

V této kapitole si pfiblizime par vybranych vyzkumi. Z mnoha vyzkumu se mizeme
docist, ze syndrom vyhoteni pfedstavuje intenzivni stav fyzického a psychického
vycCerpani, které je dusledkem intenzivni nadmeérné zatéze, v niz jedinec proziva trvaly a
silny stres (Maslach, Jackson & Leiter, 1996). Proto je ucitelstvi povolani s vysokou

mirou vyskotu stresu, a pravé samotného syndromu vyhoteni.

Cilem prvni vybrané studie je zjistit, jak Skolni psychologové ptistupuji k ucitelskému
vyhoteni, a které aktivity realizuji pfi prevenci a intervence. Tento vyzkum realizovala
psycholozka a psycholozka z pedagogicko-psychologické poradny Mgr. Anna Bartoriova
a Doc. PhDr. Irena Smetackova Ph.D., ktera ptisobi na fakulté¢ Karlovy univerzity na
katedie Pedagogiky. Jejich vyzkum stanovuje, ze psychologové, ktefi se studie zucastnili,
vnimaji syndrom vyhoteni jako aktualni téma ne jen obecné v ucitelstvi, ale také celkove
na Skolach. Samotnou profesi ucitelstvi vnimaji jako vysoce rizikovym povolanim,
pficemz jeho narocnost spatiuji napf.: v problematickém chovani zaku a rodict, prilisné
administrativé, narustu pozadavki vedeni Skoly anebo v neposledni fadé velkém

pocate¢nim nadsSeni (Anna Bartoriova, Irena Smetackova, 2020).

Ivana Marova, Karel PanCocha a Dagmar Pfinosilova se ve svém vyzkumném Setfeni
vénuji syndromu vyhotfeni u pedagogickych pracovnikti zakladnich Skol specialnich.
Z jejich vyzkumu vyplyva, ze jejich respondenti maji lehky sklon k vyhoteni v oblasti
emocionalniho vyc¢erpani osobniho uspokojeni. Z vyzkumu vyplyva, ze mezi pedagogy
existuji skupiny, které jsou vice ohrozené¢ syndromem vyhofeni nez jiné skupiny.

Vytvorenim a aplikaci systematické prevence, muzeme piedejit nejen postupné
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manifestaci jednotlivych projevll syndromu vyhoteni, tak 1 ztrat€¢ motivace, ktera je

k vykonavani této prace tolik potiebna (Marova a kol., 2016).

Pro srovnani si uvedeme vyzkum syndromu vyhoteni a Zivotni styl uCitelt ceskych
zakladnich Skol. Kdy cilem bylo zjistit, ze ucitelské povolani je tzce spjato s velkou
psychickou zatézi, mira vyhoteni a identifikace zdroje syndromu vyhoteni se souvislosti
na zivotni styl. Tahle prace poukazuje na pomémé velkou miru vyskytu projevi
syndromu vyhoteni, ale také na vyznamné spojitosti projevi vyhofeni a schopnosti
dodrzovani zékladu zdraveného zivotniho stylu. Z vysledku vyplyva, ze je ve vlastnim
zajmu Skol, aby ucitelé pracovali v co nejlepsi mozné mite. Z jejich studie jasn€ vyplyva,
co lze efektivni prevence vici syndromu vyhofeni podstoupit. Studie prokazuje, ze
v celku jednoduché faktory, jako jsou: dostatek Casu s rodinou, konkrétni zajmy nebo
dodrzovani zdravého zivotniho stylu, mohou mit na vykon profese podstatny vliv

(Syndrom vyhofteni a zivotni styl ucitelti Ceskych zakladnich skol [online]).
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2 PRICINY SYNDROMU VYHORENI

2.1 PRICINY VYHORENI

Patrame-li po piic¢inach vyhoteni, nalezneme rizné objasiujici pfistupy jako pii
hledani samotného pojmu syndromu vyhoteni. Odli§né piistupy prispivaji, kazdy sam za
sebe, k vyhoteni riznymi perspektivami. Nektefi pohnutku vidi v osobnosti, nékdo zase
ve zpusobu organizace prace. Oba nazory nejsou $patné, ale je potieba sjednoceného
pohledu. Co piesné vede k syndromu vyhoteni neni jasné. Nejcastéji se uvade)i konfliktni
role, nedostatek podpory od zaméstnavatelii, pfehnana o¢ekavani, nedostatek autonomie,
mobbing, vztahové konflikty, nepfimérené mnozstvi prace v kratkém casovém useku,
rostouci odpovédnost a mnoho dalsSich. Je dllezité védét, ze ne kazda vnejsi zatéz
k vyhoteni vede. K vyhoteni vede pouze tehdy, kdyz se urcita zatéz dotyka fyzické,
duSevni, nebo fyzickych moznosti nebo dovednosti jedince, dochazi k burnout (Kallwass

2007).

Rutina je ta, kterd vysava ze Zivota nadSeni a motivaci, byva ale také pricinou
vyhoreni. Z jedincii, kteri ve svém Zivoté jsou zaméreni novatorsky, délda roboty. Pro ty,
kteri ve svém Zivoté pritakaji rutinné, ucinili tak prvni krok k vyhoreni (Rush, 2003, s.
27). Pri¢iny syndromu vyhoteni mizeme rozdélit na vnitini a vné&jsi, kdy vnitini pficiny
jsou zapfi¢inény mnohdy vlastnostmi Clovéka, které mize sam ovlivnit. Zato vnéjsi

pfi€iny Castokrat ovlivnit nelze.

Vnitini pfi¢iny syndromu vyhofeni

e Pii nastupu do prace se projevuje prehnané nadseni.

e Jedinec se az prehnané snazi byt dokonaly a mé problémy pfijmout a uznat
své chyby.

e Jedinec chce mit vSe perfektni a nepfiméfené Ipi na svych predstavach.

e Jedinec je prili§ precitlivély a vztahovacny.

e Objevyje se naivni predstava o moznostech svych kolegu...

e Je pritomna neschopnost odpoustét a nadmérna kritiCnost ke svému okoli.

e 'V piedstavach jsou u jedince nerealné vize o zamestnani.
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Vnéjsi priciny syndromu vyhofeni

e Okoli je nechéapavé, podezira a podkopava autoritu.

e Jedinec nema Cas ani prostfedky k uskute¢néni svych predstav.
e Kolektiv neni soudrzny a objevuji se rozdilné nazory.

e Rozdélovani kol je chaotické.

e Jedinec vykonava neoblibenou praci.

e Kupi se nepiijemnosti a problémy.

e Nadmeéma snaha napliiovat pfani druhych a vlastni potteby jsou opomijeny.
e Jedinci se dostava nedostateCné hodnoceni a citi se nedocenény.
e Vedeni manipuluje s podfizenymi, je despotické, arogantni.

e Jedinci je neimérné pridava dalsi a dalsi prace.

e Dochazi ke zménam v kolektivu.

e Jedincovy osobni potieby jsou ignorovany.

Pticiny vyhoteni jsou neméné slozita jako jeho projevy (Syndrom vyhoteni.cz, [online]).
Za pri¢inu je mozné oznacit dlouhodobou zatéz jak emociondlni, tak psychickou.
Nemuzeme ale fict, ze tplné vyCerpani ¢lovéka nemlize zpusobit i nahla zména v Zivoté
(Jankovsky, 2003). Pokud jedinec pfestane vnimat zadmér urcité ¢innosti, a presto ma stale
nutkani ji provadét, stava se vhodnym uchazeCem na vyhoteni. Problémem se rovnéz
stava, jestlize jedinec neni schopny brzdit sva nutkani. Jeho zivot ztraci rovnovahu.
Pfiinou byva snaha udé€lat vSechno sam bez pomoci, coz muzeme vidét napi. u
vykonnych lidi, ktefi potfebuji citit, Ze jsou uznavani a maji potiebu sobé ¢i nékomu
jinému néco dokazovat za uCelem dosazeni pochvaly ¢i uznani. Neni Spatné byt

cilevédomym a energickym clovékem, ale snaha de€lat vSe sam a za vSe také sam

zodpovidat (Rush, 2003).
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2.2 FAKTORY V ZAMESTNANI

Nejcastejsi piiciny vzniku burnout syndromu pochazi ze zameéstnani. Narocné,
soutézivé prostiedi nebo strach o ztratu pozice u mnoha lidi sméfuje k nadmérnému
stresu. Podle agentury OSHA (evropska agentura pro bezpecnost a ochranu zdravi pii

préci) jsou pfi€iny pracovniho stresu uvedeny:

e nejistota pracovniho poméru, obavy ze ztraty pracovniho mista,

e rostouci nachylnost na stres (napf. pfesouvani pracovnich mist do zahranici),

e snizeni jistoty z divodu novych forem pracovnich smluv (kraceni dovolené,
prescasy, prace na zkraceny uvazek...),

e dlouha pracovni doba a rostouci naroky na praci,

e ruseni pracovnich mist a oddéleni,

e rostouci emocionalni naro¢nost prace,

e neslucitelnost zameéstnani a soukromého zivota (Stock, 2010).

V souCasném svéte jsme ze vSech stran obklopeni mnozstvim informaci, texta a studijnich
materiald. Musime clenit spoustu informaci. Obecné se klade duraz spiSe na pozadavky,
kvalitu zadané prace, rychlost a flexibilitu. Kdyz mnozstvi ocekavani vzroste nad
snesitelnou miru, za¢iname byt ve stresu. Pfemira stresu muize byt prvnim znamenim
vyhoteni. Samotny stav vyCerpani je dasledkem a zesilovacem. K vyhoteni dochazi
rychleji, protoze postizeny musi vynalozit mnohem vice energie. Pracovni podminky se
nedaji vétSinou idealn€ zménit, naopak zptisob zpracovani osobni zatéze a miru pracovni

zatéze ovlivnit muzeme.

Nasledujicim faktorem v zaméstnani muze byt nedostatek samostatnosti. Jedna se o
nadmérnou svazanost pravidly a norami ze strany zameéstnavatele. Také sem spada
nedostatek uznani, v momenté€, kdy chybi hodnoceni zaméstnance za provedenou praci.
Spatny kolektiv, nespravedlnost (napt. ohodnocovani pracovniku na zaklad& piatelstvi
s vedenim). V neposledni fadé mluvime o konfliktu hodnot samotného jedince, k tomu
muze dojit v momenté kdy prostiedky k dosaZeni cile jsou v rozporu s hodnotami a

presvédcenim zaméstnance (Kelnarova a Matéjkova, 2014).
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Osoby s rizikem vzniku burnout syndromu se od ostatnich nelisi pouze formou, ale
také postojem k samotnému zivotu. Podle osobnostnich vlastnosti se da pozorovat a
odhadnout, kdo ma dispozice k urcité profesi a tim padem blize k vyhoteni. Jde vétSinou
0 osoby, které jsou osobnimi nebo pracovnimi problémy tak unavené, ze ztraci energii,
zajem 1 radost (VorisSek a Vysekalova, 2015). U nékterych osob predchazi vzniku
syndromu vyhofeni obdobi vysokého pracovniho nasazeni, béhem kterého se
zameéstnanec snazi praci délat podle svého nejlepsiho presvédceni a dosahnout tak

nejlepsich vysledkt (Matousek, 2003).

Osobnostni pasti zptusobujici syndrom vyhoteni osobnosti a vyhofeni:

Past vyckavani Past skromnosti
Skromnost Ize povazovat za cnost, ale Koho ucili, ze ,,samochvala smrdi, ten si
v profesnim zivoté nevede k vytyCenym stézi piizna, se se mu néco povede. Ale
cilam. Pasivni postoj a vyckavani se kdyz svij vykon bude ze zvyku zlehCovat,
zfidkakdy vyplati. Kdo nevysila signaly, bude jeho pracovni vykon sam ale 1
toho nebude slySet. nadfizeni povazovat za bezvyznamny.
Past kritiky
Past chyb

‘ Lidé v socialnich profesich reaguji nékdy
Osoby ohrozené vyhotenim si samy ‘ -
) ) nepiijemné, kdyz se jim vytkne profesni
odpiraji pravo délat chyby. Chyby jsou . ‘ ‘ )
o ‘ pochybeni. Casto pak jednaji velmi
vsak dulezitymi milniky pro dalsi vyvoj. ‘ - ‘
) emocionalné€. Profesni kritiku povazuji za
,Bezchybna® ¢innost vede spiSe k zastirani .
. kritiku vlastni osoby a citi se zranéni.
chyb, stalému obrannému postoji a o
‘ S Oddélte pracovni kritiku od vlastni osoby.
chybéjici schopnosti kritiky. Naucte se

) ,,To neni v poridku!* neznamena ,, Ty nejsi
akceptovat své chyby bez vycitek.

v poradku!*

Tabulka 1 Malé osobnostni pasti zptisobujici vyhoreni (odkud je)

Zdroj: POSCHKAMP, Thomas. I'vhoreni: rozpoznani, lécha, prevence. Bro: Edika, 2013. Radce pro
pedagogy. ISBN 978-80-266-0161-6.
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Vzorec chovani je vlastni kazdému ¢loveéku a ovliviiuje jeho zivot. Predstavuji ho urcita
pravidla, podle kterych se Clovék chova a jedna. Kazdy ma charakteristické zvyky.
Psychologové rozdéluji typy osobnosti do nékolika kategorii, kterym pfifazuji veétsi
sklony k urCitym druhiim onemocnéni. Povahové faktory a povahové rysy a vnéjsi

podminky maji pfi vzniku syndromu vyhoteni stejné velkou roli (Stock, 2010).

2.21 VZORCE CHOVANI

Vzorce chovani jsou vlastnimu kazdému c¢loveéku a ovliviiuje cely nas zivot. Patii sem
urcita pravidla, podle kterych se lidé chovaji a jednaji podle né&j. Kazdy clovék ma své
charakteristické zvyky a vlastnosti. Nékdo je pracovity, druhy se v praci Setfi. Néekdo ma

ptilisné sklony k perfekcionalismu, jiny zase pomaha rad ostatni lidem.

Psychologové déli tyto typy osobnosti do nékolika kategorii a pfisuzuji k nim 1 urcité
sklony k neékterym druhtim onemocnénim. Povahové i vnéjsi podminky hraji pfiblizné

stejn€ velkou roli pfi vzniku burnout syndromu.

Typ chovani A — kardiologové jiz delsi dobu poukazuji na spojitost mezi cilevédomosti
a riznymi vegetativnimi onemocnénimi. Podle vysledkt vyzkumu dvojice kardiologti
Friedmanna & Rosenmana (1974) je riziko infarktu u tzv. typu A dvakrat vyssi nez u
ostatnich jedinct. Jako typ A vyznacuji 1ékafi jedince s vysokou ctizadosti a silné
vyvinutym smyslem pro povinnost. Tito jedinci se vyznacuji soutézivosti, netrpélivosti,
perfekcionismem a maji sklony k agresivité. Spéch, vznétlivost a podrazdénost jsou pro
tyto osoby typické. Pozdé&ji tento pojem pouzili psychologové pro oznaceni jedincu
zavislych na praci, tzv. workoholikl, ktefi maji s typem A tadu spolecnych povahovych
rysu. Lidé s timto vzorcem chovani jsou na zacatku tisp€sni, nebot’ se jim za jejich vykony
dostava dostatecného uznani. Svou Utocnosti a netrpélivosti v§ak mnohdy zpusobuji
konflikty mezi lidmi. Tim se dostavaji do stale vétsi izolace a utvrzuji se v nazoru, ze
musi v§e udélat sami. Pro jedince s chovanim typu A je charakteristické, ze se imysiné
vystavuji soucasné nekolika stresorim, jejichz délka trvani a intenzita jsou velmi vysoké

(Stock, 2010, s. 42-43).
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Typ chovni B — lidé s timto chovanim se vyznacuji nizs§i mirou neptatelského chovani,
agresivity, soutézivosti, a naopak veétsi trpélivosti, klidem a uvolnénosti. Je mozné tedy
fict, ze se jedna o idealni predpoklady pro ucinnou ochranu pied syndromem vyhoteni.
Na druhou stranu dlouhodobé nizké vytizeni a uvolnény pfistup snizuji efektivitu a
produktivitu prace. V extrémnim pfipadé chovani typu B pfi nizké angazovanosti,
iniciativé, motivaci i cilech mize dojit az k permanentni necinnosti a z dlouhodobého
hlediska 1 k naprosté nespokojenosti jak v pracovnim, tak v osobnim zivoté, nikoliv k

vyhoteni (Stock, 2010, s. 43—44).

Rovnovaha mezi typy A a B — podstatna je vyvazenost a rovnovaha mezi obéma typy.
To, ¢eho ma typ A na rozdavani, lidem s typem B chybi. Lidi s typem A nejsou ani
chvilku klidni, zato co lidé typu B maji z jakékoliv namahy strach. Ani jeden nema
moznost volby. Mizeme tak hovofit o tom, ze podvédomé jsou nastaveni na jakysi

automaticky program (Stock, 2010, s. 44).

Nikdy nenajdeme dva jedince se stejnymi osobnostnimi rysy. Lidé se od sebe odlisuji
svym chovanim nebo i myslenim. V riznych situacich se lidé zachovaji jinak. Nenajdeme
Cisty typ A nebo ¢isty typ B. U druhych lidi dokdzeme mnohem vice odhadnout vzorce
chovani nez nas samotnych. Pfi sebepoznani si mizeme uvédomit nase nekteré chybné
vzorce chovani a zacit tak pracovat na jejich zlepSeni. Pozitivni zplisob mysleni nam
muize pfinést mnohem vice uzitku v Zivote jak osobnim, tak profesnim nez negativni

pristup.

2.3 RIZIKOVE SKUPINY SYNDOMU VYHORENI

., I'en, kdo vyhorel, musel horet. Musel byt zapdleny pro svou — vétsinou lidumilnou —
cinnost. Ale zapalis-li svicku na obou koncich, dostanes sice dvakrdt vic svétla, vyhori

vSak za polovicni dobu ... “ (Honzék 2013, s. 11).

Jak vyplyva z predeslého vyroku, syndrom vyhoteni postihuje ty jedince, ktefi jsou

nadSeni pro svou praci. ¢Casto se muzeme setkat s tvrzenim, ze do tohoto nepfijemného
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stavu upadaji pfedev§im pracovnici pomahajicich profesi. Maslach (2003) tvrdi, ze pfi
vstupu do téchto profesi na sebe jedinci kladou nerealné naroky, maji vysoké ocekavani.

Pomoc druhym pro tyto jedince znamena zvySeni svého socialniho statusu.

Za takové povolani mizeme dle Poschkampa (2013, s. 11 a 49) p ovazovat ty, pfi
nichz dochézi k castému a tésnému kontaktu s jinymi lidmi. Tato Cinnost pak neni
chapana jako prace, ale jako poslani. Socialni profese, neboli poméhajici, nejsou zdaleka
jediné profese, kde se syndrom vyhofeni muze objevit. Ale jeho intenzitou na jedince
mezi ostatnimu vynikaji. Proto je i vice pfisuzovan burnout zenam nez muzim. Pfispiva
k tomu fakt, ze zeny se v téchto pomahajicich profesich vyskytuji Cetnéji nez opacné

pohlavi.

Podle Honzaka (2013, s.13) se syndrom vyhotfeni projevuje pievazné u osob
pracujicich v oblasti duSevniho zdravi, pedagogicka Cinnost, pasobeni v socialnich

sluzbach nebo jejiz predmétem je prosazovani prava.

e Konkrétnéji se burnout syndrom muze pievazné projevovat mezi skupinami osob:
e zdravotnicky personal,

e psychologové a psychiatfi,

e socialni pracovnici,

e ucitelé, zaméstnanci post, policisté,

e dispeceri,

Gfednici nebo taky piislusnici letectva & armady (Kebza a Solcova, 2003, s. 8).

Toto neni kone&ny vy&et profesi. Svingalova (2006) upozoriiuje, ze zminén4 rizika se
netykaji jen uciteld samotnych, ale i vychovatelil nebo taky poradenskych pracovniki,

z dalSich profesi pak uvadi prodavace ¢i servirky.
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3 PROJEVYAVYVOJ SYNDROMU VYHORENI

3.1 PROJEVY A SYMPTOMY SYNDROMU VYHORENI

Syndrom vyhoteni ma celou fadu pfiznakt projevujicich se zpravidla u takzvanych
angazovanych , pomahacu“ ztratou elanu ze zivota, a predevsim energie a nadseni, které
je potfebné pii vykona profese. Proto dochazi ke stagnaci az rezignaci. Clovek je

depresivni, apaticky, cynicky, reaguje podrazdéné, je frustrovany a celkove vycCerpany.

Syndrom vyhofeni se mize projevovat riznymi symptomy a tézkostmi. z mnozstvi
charakteristickych symptoma se daji sestavit odpovidajici soupisy a k nim pfifadit ¢tyfi
urovné prozivani. Mezi symptomy, projevujici se na t€lesné arovni, mizeme uvést napi:
télesné vycCerpani, ztrata energie, chronickd unava, nedostatek spanku, nachylnost
k nemocem, snizena imunita, problémy se zazivanim, Casté bolesti hlavy. Jedna se o tzv.
fyzickou uroven prozivani. Symptomy na kognitivni urovni jsou takové, které popisuji
snizené anebo alespon omezené schopnosti mysleni. Patii zde slaba koncentrace a pamét’,
neorganizované mysleni, nepfesnost, neschopnost plnit komplexné ukoly, ztrata
flexibility. Prozivani symptomti na emoCni urovni se projevuje naruSenim negativnim
citovym stavem. Jedinec citi emocni vycCerpani, antipatii vici ostatnim lidem a trpi
pocitem pietizeni. Zaujima paranoidni a defenzivni pfistup. Mezi dal§i symptomy patfi:
snizena sebeucta, deprese, skleslost, frustrace, strach jit do prace, bezmoc, zbytecnost,
zoufalstvi a také sebevrazedné sklony. Uroveil chovani je takové, Ze pracovnik pocituje
snizeni nadeni, necitelnost a sniZzeni vykonosti. Casté jsou konflikty s druhymi, zvy$ena
agrese, vysokd absence v zameéstnani, apatie, socialni izolace, konflikty mimo
zaméstnani, muze se projevovat zvySena konzumace tabaku a alkoholu, kavy nebo drog.
Vypsané symptomy se nemusi objevit vSechny najednou, spiSe muzeme fict, ze vyskyt

pfiznakli miize zvysit Sanci vyskytu i dalSich symptomut (Poschkamp, 2013, s. 34-35).

Podle Jeklové a Reitmayerové zakladnimi projevy syndromu vyhoteni jsou: télesné a
emocionalni vycerpani, Gnava, popudlivost, nedivéra, deprese, negativni a cynicky
pristup k vlastni provadéné praci. Tyto negativni projevy vSak samy o sob& nemusi
znamenat pfitomnost syndromu vyhoteni. Naptiklad deprese muze byt spojovana i

s naro¢nou negativni zivotni situaci, se zazitky z mladi apod. Unavu mizeme zase pojit
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s né¢jakym fyzickym nebo intelektovym vykonem, které samy o sob¢ pfinaseji urcity pocit

sebeuspokojeni, oproti tomu pifi vyhofeni se Unava poji s negativnimi pocity, jako je

marnost nebo selhani. Zatimco u obyc¢ejné tnavy vystaci odpocinek, u unavy spojené

s vyhotenim bézny odpocinek nepomiize.

Lhotkova (2013, s. 75-76) nebo Svingalova (2006, s. 55-56) rozlefiuji piiznaky

syndromu vyhoteni do tfi rovin:

Psychické priznaky: pocit, ze to, co do své prace jedinec vklada, neodpovida
vysledkim, které by si predstavoval. Projevy snizeného sebevédomi, ztraty
davéry ve své pracovni schopnosti, pokles vlastni iniciativy, omezeni tvofivosti,
zuzeni pracovnich ¢innosti na rutinni postupy. Vyskytuje se také zvySena
agresivita, projevy podrazdénosti, lhostejnosti, uzkosti, deprese i myslenky na
sebevrazdu. Vztah k druhym je negativni, dochézi k pozbyti empatie, az k nechuti
¢i odporu.

Fyzické priznaky: celkové vyCerpani, Gnava, postizeny muze mit potize s
bolestmi hlavy, svalt, se zazivanim. Jeho organismus je celkové oslabeny, ma
vétsi sklon k nemocim. Potyka se s vegetativnimi obtizemi, poruchami krevniho
tlaku 1 spanku. Mnohdy se jedinec trpici syndromem vyhoteni snazi tyto stavy
prehlusit pomoci navykovych latek, to vSak Casto sp&je pouze k prohloubeni
problému.

Socidlni vztahy: omezeni kontaktu s lidmi, a to nejen v ramci prostiedi
pracovniho, ale i rodinného ¢i volnoCasového. Negativni postoj k zakim,
rodi¢am, klientim i k organizaci jako celku, tendence k socialni izolaci. Casté
jsou interpersonalni konflikty, vnimani druhych jako zdroje problémid. Do
problematiky socialnich vztaht v kontextu syndromu vyhoteni se fadi i ubytek

pracovniho nasazeni a zhorSeni pracovniho vykonu.
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Priznaky syndromu vyhoreni

Fyzické
priznaky

Zmeény v Psychické
komunikaci priznaky

Syndrom
vyhoreni

Zmeény Emocionaln
chovani i priznaky

Priznaky v
oblasti
socialnich
vztaht

Obrizek 1 Priznaky syndromu vyhoreni

Zdroj: https://docplayer.cz/3927070-Profesionalni-adaptace-deformace-syndrom-vyhoreni-

iatrogenie-prezentace.html

Uvedené vymezeni definic jsou podrobnym popisem symptomt syndromu vyhoteni.
Jednotlivé symptomy mohou nabyvat na intenzité, pii vzajemné kombinaci zpusobit, Ze
pii dlouhodobém pretrvavani se jedinec rozhodne, Ze stresujici zaméstnani opusti, Jedna
se tedy o socialni jev pfedev§im u pomahajicich profesi s urCitymi projevy, prubéhy a

potfebami vzniklou nepfijemnou situaci fesit.

3.2 FAZE VYHORENI

VétSina autort popisuje burnout syndrom v nékolika fazich. Vyhoteni je vnimano
jako dlouhodoby proces. Postizeny muze fazemi postupné postupovat, do urcité miry

muze né€které z nich preskocit.
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https://docplayer.cz/3927070-Profesionalni-adaptace-deformace-syndrom-vyhoreni-

Nejjednodussi model fazi se sklada ze tii stadii a nejslozitéjsi s dvanacti stadii, které
se vzajemné piekryvaji. Nelze je jednoznacné ohranicit. Jako piiklad uvedeme fazovy
model dvojce autord Edelwiche a Brodského. Tito autofi tvrdi, ze syndrom vyhoteni je

dlouhodoby proces, ktery mize trva i nékolik let a ma pét fazi.

Fazi prvni je nadSeni, kterd je charakterizovana vysokou mirou zapalenosti jedince
pro danou profesi, velkym nadSenim z prace, ktera ho bavi a napliiuje jej. Toto je spojené
s nerealnym ocCekavanim. Casto se v této fazi setkavame s tim, Ze jedinec se domniva, ze
je schopen vSechny negativni jevy zmeénit nebo pomoci vSem, které potkava
v zaméstnani. Jedinec ma pocit nepostradatelnosti, nékdy si mize pripadat i mnohem

lep$i nez jeho kolegové.

Druha faze, je fazi stagnace. Tato faze je charakterizovana tim, ze jedinec chape, ze
jeho ocekavani je nerealné. Proto prehodnocuje sva oCekavani a zarovei jej opousti
nadSeni z prace. Prace jiz pro néj neni na prvnim misté, zaCina se vice orientovat na

mimopracovni aktivity.

Treti faze — frustrace, ktera je charakterizovana tak, ze jedinec, ktery se dlouhodobé
ve svém zameéstnani potyka s problémovymi a zatézovymi situacemi, zacCina mit
pochybnosti. Pochybuje, zda si vybral spravné povolani, zda je povolani pro n¢j vhodné
a zda by tuto profesi nemél opustit. Casto se k témto problémim piidavaji problémy
spojené s kontakty s lidmi, a to jak pracovnich, tak i v mimopracovnich vztazich (rodina,

pratelé nebo také sousedské vztahy)

Ctvrta faze je apatie, ktera je charakteristickd pocitem pretrvavajici frustrace
vznikajici z prace. Jedinec se potyka s pocity vlastni neschopnosti, nizkym sebevédomim
souvisejici s danou profesi, nékdy s celkovou komunikaci s lidmi. Jedinec nema nejmensi
chut provadét jakékoliv zmeény, které by vedly ke zkvalitnéni jeho prace, protoze
pocituje, ze jakékoliv usili nema smysl. Také tak pocituje nechut k praci, détem nebo i
kolegim. V tuto chvili jedinec pracuje jenom do té miry kdy je to nezbytné. V této fazi
ma jedinec snizenou obranyschopnost organismu, je nachylny k nemocem. Bojuje i
s psychosomatickymi obtizemi. NejcCastéji to je nespavost, uzkosti, buSeni srdce,
zaludeCni problémy apod. V této fazi pocituje nechut nadale vykonéavat svou profesi

(Stock, 2010, s. 23-24).
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Pata a poledni faze je intervence, ktera je charakteristickd pozitivni zménou. Zmeéna
spociva v transformaci vlastniho zivota, zptisobu prace nebo celkova zména povolani,
nebot’ jedinec byl uz ve stavu, kdy pocitoval nechut a neschopnost déle vykonavat

povolani (Metodicky portal RVP.CZ, [online]).

Vysoké pracovni naroky a stres jsou v dnesni dobé nedilnou soucasti zivota. Kazdy
jedinec ma individualni potfeby a predpoklady ke zpracovavani zatéze. Povédomi o
prubéhu a vyvoji samotného syndromu vyhofeni muze byt velkou pomoci pfi zvladani
této nelehké Zivotni situace. Syndrom vyhofeni ma velice plizivy prabéh, coz muze

probihat bez pov§imnuti.
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Uplné vycerpa- Nutkani pro-
sadit se

/I

ni z vyhoreni

Stadium 2:
Intenzivni
nasazeni

Stadium 3:
Drobné zane-
dbavani vlast-

nich potieb

Stadium 10:
Vnitini prazdnota

Stadium 4:
Potlaéeni kon
fliktt a potieb

Stadium 9:
Dcpcrsonaliz.\cc

/ ztradta citu pro
vlastni osobnost

Stadium 8:
Pozorova

Stadium 5:
Nova interpre-

telné zmény oo
' tace hodnot

Stadium 6:

chovani
SR
Stadium 7: Intenzivni
Stazeni se popirédni vy-

skytujicich se
problému

— ' &«

Obrazek 2 Cyklus vyhoreni podle Freudenbergera

Zdroj: Poschkamp, 2013
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4 FORMY PREVENCE SYNDROMU VYHORENI

4.1 DIAGNOSTIKA SYNDOROMU VYHORENI

Identifikace syndromu vyhoteni vychazi jak zjednotlivych symptomt u osob,
v jejichz chovani se burnout syndrom zacina projevovat, tak z prozitku téchto symptomut
postizeného jedince. Jde 1épe identifikovat, pokud clovék o charakteristice tohoto
syndromu néco vi, a ze specialnich psychologickych metod, které byly k problematice
této diagnostiky zkonstruovany. Nejucenéjsimi metodami jsou dotazniky, které jsou
zalozené na posuzovacich skalach. Jde napf.: ,Burnout Maslach Inventory” (BMI)
Maskachové a Jacksonové a o ,,Burnout Measure* Pinesové, Arobsona a Kafryho (Kebza

a Solcova, 2003).

Na samotné faktory: emocionalni vycCerpani, depersonalizace a snizeni pracovni
vykonosti se pouziva BMI metoda (Kfivohlavy, 2001). Tento dotaznik je nejrozsifené;si
a velice pouzivany v diagnostice syndromu vyhoteni. Jedinec vypliiuje do vyznacenych
policek v dotazniku Cisla, ta znaci silu pocitd, ktera obvykle proziva, na skale od 0 do 7,
kde samotna O znaci odpoveéd ,nikdy* a 7 odpovida hodnoceni ,kazdy den®. Tento
dotaznik obsahuje 21 vyrok zaméfenych na zjisténi vySe uvedenych slozek syndromu
vyhoteni. Jednotlivé syndromové projevy jsou uvedeny jako EE — emoc¢ni exhaousce,
vycCerpani, PE — télesné vycCerpani, DP — ztrata zajmu a depersonalizace, PA — osobni

uspokojeni z prace (Honzak, 2015).

Diagnostika Burnout Measure je piepracovana verze diivéjSiho dotazniku The
Tedium Scale a Tedium Maesure. Je to hojné citovand metoda a jedna se o jednu
z nejuzivangjsich diagnostickych metod k zjisté€ni miry vyhoteni jedince. Podle Penesové
(1988) je tak syndrom vyhofeni vysledkem vycerpani, kdy motivovany jedinec ztraci

jakékoliv nadSeni.

Existuje jesté cela fada jinych dotazniku k rozpoznani syndromu vyhofeni, které
zpracovali autofi Hawkins, Minirth, Maier a Thursman (Hawkins, Minirth, Maier a
Thursman, 1990, podle Kiivohlavy, 2012). Jako dal$i mizeme jmenovat BoTeLis (Bo —
burnout, Te — tension, Li — listlessness), Shirom-Malemed Burnout Measure (SMBM)

(Kebza, Solcova podle Ptaek a kol, 2013).
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4.2 PREVENCE A LECBA SYNDORMU VYHORENI

Nejprve by si postizeny jedinec mél uvédomit a pfijmout, ze ma problém a
v nejlepSim pfipadé zalit jej co nejdiive fesSit. Lhotkova (2013) vyzdvihuje v ramci

protektivnich faktorti jedincovu nezdolnost, ktera se projevi tim, ze:

» osoba ma dojem schopnosti, jak mit situaci plné pod kontrolou, které v zivoté
nastavaji;
» osoba se identifikuje se v§emi strankami svého zivota, vidi v nich smysl;

* osoba v obtiznych situacich nevidi hrozbu, ale vyzvu a umi jej zvladnout.

Opatfeni sméfujici k zabranéni syndromu vyhoteni rozd¢lit do tfi podskupin, a to na
opatfeni organizacni, osobni a vztahové. V organizacni skupiné je zapotiebi zmenit
pohled na problematiku. Mnohdy dochéazi k znevazovani syndromu vyhoteni, ozna¢ovani
syndromu za ,,modni“ diagndézu a nevénovani pozornosti natolik, kolik by jedinec
s burnout syndromem potfebovat. Znevazovani a zavirani o€i pred témito negativnimi
stavy mohou vést do jeSte vétsi izolace. Osobnostni opatieni jsou odrazem rizikovych
faktori syndromu vyhoteni. Jednim z ¢asto zdiraziiovanym je zklamani po piedeslém
nadSeni. Proto by jedinec mél slevit ze svych naroku, nestresovat se vysokymi cili, dovolit
si délat chyby, nepanikafit. Je poteba fict si o pomoc. Do vztahovych opatfeni je
zadouci nepfebirat na sebe problémy a pracovni ukoly druhych. Je zapottebi uvédomit si
vlastni zdroje, uvédomit si, ze jsou vyCerpatelné. Dulezité je umét spravné odhadnout své

hranice a neptetézovat se (Poschkamp 2013, 5.82-95).

Pokud se syndrom vyhoteni zachyti hned v poCateCnim stadiu, je pomoc mnohem
jednodussi, nez kdyz je vyhoteni v plné sile a nezbyva jind moznost nez zména profese.
Nékdy postaci pouze zménit pracovisté, a ne ménit hned profesi. Pfi t€zkém prub&hu
syndromu vyhoteni je nejlepsi odejit upln€ na 1-2 roky, a po této dob€ se zkusit znovu
vratit na ptvodni pozici. Jedinec musi hledat nova feseni ke zméné svého pracovniho
nasazeni, pokud nechce dospét ke zméné prace. Toho se da dosahnout napt.: zkracenim
pracovni doby, prodluzeni prestavek, zkraceni pracovniho uvazku. Nemén¢ dilezité je
komunikovat s kolegy 1 nadfizenym o pfiliSném stresu z prace (Stock, 2010). Pokud

osobni nepohoda dojde tak daleko, ze se jedinec se syndromem vyhoteni neni schopen
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spat, neji a je dokonce apaticky, na fadu pfichazi antidepresiva. zde nastava velkeé riziko

vysokého uzivani alkoholu nebo hypnotik (Novak, 2014).

Svingalova (2006, s. 59) uvadi, e uzivani 1ékd je v tomto piipadé pouze 1é&bou
podpirnou. Za zakladni 1éCebnou metodu syndromu vyhofeni pak oznacuje

psychoterapii, a to zejména existencialni psychoterapii — logoterapii a daseinsanalyzu.

Utinnost 1éeby spociva pravé piedevsim na samotném postizeném jedinci. Na tom, jak
se ke svému problému postavi, zda bude mit snahu vyvinout dostatecné mnozstvi sil pfi
spolupraci s terapeutem, vyporadani se s nepfijemnymi situacemi a vyhybat se obranym
mechanismum, které by mohli stavajici stav jesté rapidné zhorsit. Mezi dal$i moznosti
fadime: cviCeni paméti, aromaterapii, mentalni jogging... Jejich pozitivni pfisun je diky
patnactileté praxi jiz ovéfena. Vhodnymi prostfedky mohou byt nejriznéjsi kurzy nebo

skupinové vycviky (Musil, 2010).

Kipps — Vaughan (2013) popisuje zavedeni tzv. stress managment programu na americké
Skole, jehoz cilem bylo zmensSit prozivany stres u vyucujicich a jeho nasledky v podobé
Castych absenci, predcasnych odchodii do dichodt a syndromu vyhoteni. Soucasti stress
managment programu byly zahrnuty aktivity na pozitivni mysleni, komunikaci, relaxaci,
ale i feSeni problému. Program se v§eobecné osvédcil jako ptinosny a pfispél k posileni
vzajemné podpory mezi spolupracovniky, snizeni pracovniho stresu na pracovisti a
urovné somatickych potizi. Prispél také ke zvySeni osobniho vykonu a celkové

spokojenosti.

4.2.1 POMOC SAM SOBE

Zakladnim podnétem pii zvladani vyhofeni je pocit smysluplnosti vlastniho zivota a
prace, jiz vykonavame. Je to jev ryze subjektivni, plné zavisi na tom, jak vnimame
smysluplnost vlastniho konani pifedev§im my sami. Zazitek smysluplnosti je zakladnim
prvkem celkové zivotni spokojenosti a rovnéz tak jednou ze zakladnich slozek

smysluplnosti byti viibec. Jako socialni oporu chapeme podporu lidi v nasem blizs$im i
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vzdalenéjSim okoli, rodinu, ptatele, spolupracovniky apod. Ukazuje se, Ze ¢im ma ¢loveék
lepSi vztahy s ostatnimi lidmi v okoli, tim ma4 i relativné niz§i arovenl psychického

vyhoteni (Kfivohlavy, 1998).

e spoluprace — védomi toho, ze Clovék neni na problémy sam, ze muze pozadat o
pomocnou ruku, kdyz bude potiebovat, mize spolupracovat na svych ukolech s
ostatnimi, muze se s nimi pod¢lit o praci, rozdélit si ukoly tak, aby kazdy mél
pomérnou zvladnutelnou ¢ast;

e naslouchani — umoziiuje sdilet bez hodnoceni, rad a podobné, je dilezitym prvkem
vlastniho odreagovani i osobniho rustu;

e podpora, povzbuzeni — dodavaji podnéty k dal§imu rdstu, podporuji nasi praci,
dodavaji motivaci a smysluplnost;

e uznani, emo¢ni podpora — uznani toho, ze néco vykonavame dobfe, ze si nasich
vykona i nas samotnych nékdo vazi, ze mizeme byt pro nékoho jakymsi vzorem, byt
jen v drobnosti, nebo nékdo je vzorem pro nas;

e zpétna vazba — ostatni nam poskytuji informaci o tom, jak pusobime, jakou praci
vykonavame a jak pasobi na ostatni, na zakladé téchto informaci miizeme korigovat,
podporovat a rozvijet nase dalsi snazeni;

e rovnocennost vztahu — v riznych oblastech jsme si s ostatnimi rovnocenni, mizeme
se bavit na stejné urovni, miizeme hodnotit stejné véci, slova téch druhych nedevalvuji

naSe konani (Jeklova, Rentmaierova 2006).

4.3 DUSEVNI HYGIENA

Autorem pojmu duSevni hygiena je Adolf Mayer (1866-1950). Postupné vznikaly

napiiklad Mezinarodni vybor dusevni hygieny nebo Svétova federace duSevniho zdravi.

Soucasna literatura mluvi o duSevni hygien¢ jako o interdisciplinarnim oboru, zameétujici
se na otazky hledani a nalézani efektivniho zptisobu Zivota, idealni cesty pro kazdého
jedince (Bednafova, 1999). Dusevni zdravi mize ovlivnit podminky zivota hned dvéma

zpusoby. Prvni zplsob je snizeni nebezpeCi vyvolavani duSevnich problémi a
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onemocnéni. Druhy zpusob je, ze podpotfime dusevni pohodu, spokojenost a télesnou i

duSevni odolnost (Bastecka, 2009).

Podle WHO je dusSevni zdravi stav fyzické, psychické a socialni pohody. Diive byvala
vymezena jako nepfitomnost duSevniho onemocnéni. Literatura zabyvajici se samotnou
dusevni hygienou uvadi dva tematické pfistupy. Prvni je zaméfeni na fyziologickou
stranku, druhy pfistup se soustfedi na vétsi okruh problémi praktického Zzivota
(Bednatova, 1999). Jde o prevenci duSevnim nemocem, a proto je dusevni hygiena

chéapana jako péce a optimalizace dusevni ¢innosti (Kfivohlavy, 2003).
Zikladni metody duSevni hygieny

e Pravidelny a dostate¢ny spanek — idealné 7-8 hodin (dle véku jedince)

e Vyvazena a zdrava strava — zadkladem duSevniho zdravi je 1 vyvazena zdrava strava,
ktera nas zasobuje energii a vytvari nasi télesnou konstituci.

e Dostatek pohybu — pohyb je pro zdravi Clovéka zésadni. A nejen to fyzické.
Pravidelny pohyb udrzuje télo v kondici, podporuje zdravé sebevédomi a psychické
zdravi.

e Time management — je dulezité rozdélit si svij Cas spravedlivé mezi praci
a relaxaci, at uz jste u ni aktivni ¢i pasivni. Nastavte si pravidelny rytmus prace
a odpocinku.

e Relaxacni a autoregulacni cviCeni — zakladem psychohygieny jsou relaxacni
a autoregulacni cviCeni, ktera pomahaji k cilevédomému zvladani stresu
a podpofe emocni vyrovnanosti. Relaxa¢ni metodou je naptiklad i cviceni jogy, ktera
propojuje relaxaci, télesné protazeni a trénink spravného dychéani (Jaké jsou metody

duSevni hygieny, [online])

Zdravy zivotni styl a dusevni hygiena je Uzce spjata s pojmem zdravy zivotny styl. Je
to takovy zivotny styl, ktery vede k duSevni 1 fyzické pohodé a ktery zaroven pfispiva
aktivné k udrzeni tohoto stavu. Zdravym zivotnim stylem pfedchazime pfedevsim: Spatné
naladé, tinavé, stresu, nespavosti, podrazdénosti, problémy ve vztazich s druhymi lidmi,

a hlavné syndromu vyhoteni (Stres, syndrom vyhoteni a dusevni hygiena, [online]).
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5 SPECIALNI PEDAGOG

Specialni pedagog se fadi mezi pedagogické pracovniky. Zakon ¢. 563/2004Sb.
definuje specialniho pedagoga takto: ,pedagogickym pracovnikem je ten, kdo kona
pfimou vyucovaci, pfimou vychovnou, pfimou specialné - pedagogickou nebo pfimou
pedagogicko - psychologickou Cinnost pfimym pusobenim na vzdélavaného, kterym
uskuteciiuje vychovu a vzdelavani na zakladé zvlastniho pravniho predpisu; je
zameéstnancem pravnické osoby, ktera vykonava ¢innost §koly, nebo zaméstnancem statu,
nebo feditelem Skoly, neni-li k pravnické osobé vykonavajici Cinnost Skoly v
pracovnépravnim vztahu nebo neni-li zaméstnancem statu. Pedagogickym pracovnikem
je téz zameéstnanec, ktery vykonava pfimou pedagogickou Cinnost v zafizeni socidlnich

sluzeb®

Podle Pedagogického slovniku (Pricha, 2013, s. 277) se specialni pedagog
charakterizuje jako ,,pedagog, ktery ma vzdélani a kvalifikaci pro prdci s osobami
vyzadujicimi zvlasmi péci ve Skoldch a zarizenich specidlniho Skolstvi. Miize se uplatnit

ve védecko-vyzkumné, organizacni a metodické cinnosti prislusného oboru“.

., Pedagog, ktery ma vzdeélani a kvalifikaci pro prdci s osobami vyZadujicimi zvldstni
péci ve Skoldach a zarizenich specidlniho Skolstvi* (Pricha, Walterova, Mares§ 2009, s.

277).

Profese specialniho pedagoga je fazena mezi profese pomahajici. ,, Pomdhajici
profese je vSeobecné oznaceni pro profese zamérené na pomoc druhym. Pojem zahrnuje
lékarské obory, psychologii, pedagogiku a socidlni prdci. Mezi pracovniky piisobici v
pomdhajicich profesich Ize kromé pracovnikii vykondvajicich tyto obory ddle 7adit
zdravotni sestry, pracovniky v socidlnich sluzbdch, ucitele, manzelské a rodinné poradece,

Jvzioterapeuty apod. ““ (Slovnik socialniho zabezpeceni, [online])

Specialni pedagog je pedagogicky pracovnik, ktery vykonava pfimou vychovnou,
vyuCovaci a specialné-pedagogickou ¢i pedagogicko-psychologickou cinnost. Je
zaméstnancem instituce zaméfujici se na vychovu a vzdélavani. Zaméstnavatelem muze
byt stat, pravnickd osoba povérena vedenim Skoly nebo zafizeni socialnich sluzeb. K

vykonu prace je potieba, aby byly dodrzeny urcité predpoklady, mezi které patii plna
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zpusobilost k pravnim tkonim, bezihonnost, zdravotni zpusobilost, ovladani ceského
jazyka a odborna kvalifikace pro pedagogickou ¢innost (zdkon ¢. 563/2004 Sb., 42 o
pedagogickych pracovnicich, § 3). Specialni pedagog najde uplatnéni nejen v matetské
Skole bézného typu nebo mateiské Skole, v nichz jsou zarazeni zaci se SVP, na zakladni
Skole bézného typu, zakladni Skole podle § 16 odstavce 9, kam tadime i zakladni Skolu

specialni.

Aktudlné je za specialniho pedagoga povazovana kvalifikovana osoba, ktera
disponuje odpovidajicim vzdélanim a kvalifikaci pro praci sjedinci se specialnimi
vzdélavacimi potfebami, ktefi jsou vzdélavani jak ve Skolach a zafizenich primarné
ziizenych pro potfeby téchto osob, tak v ramci mainstreamu ve smyslu inkluzivniho

trendu (Priicha a kol., 2001).

Dnes je funkce specialniho pedagoga ukotvena ve vyhlasce ¢. 72/2005 Sb., o
poskytovani poradenskych sluzeb ve Skolach a Skolskych poradenskych zatizenich

(Kucharska, A., 2013).

Razickova (2018) uvadi, ze vysokoskolské vzdélani je pro vykon specialné-
pedagogické profese jen jednou z podminek. Predpokladem pro adekvatni zvladnuti
narok soucasné specialné-pedagogické praxe je dalsi vzdélavani, respektive je to

celozivotni proces uceni ve smyslu intencionalniho i1 neintencionalniho vzdélavani.

Pracovni pole moznosti je Siroké a kazdy specialni pedagog si je schopen vybrat své
misto pusobnosti podle toho, jakou upfednostiuje cilovou skupinu, jestli déti ¢i dospélé.
Dale podle odborné zpusobilosti, tzn. odbornou zpusobilost (psychoped, somatoped ¢i
surdoped nebo specialista na typ jiného znevyhodnéni). Nasledujici dilezitou roli v
rozhodovani nad pracovnim mistem hraje typ prace a odvétvi, ve kterém jedinec muaze
povolani shanét. K tomu, aby jedinec mohl praci specialniho pedagoga vykonavat,

pottebuje absolvovat prislusné odborné vzdelani.

Profese specialniho pedagoga je fazena mezi profese pomahajici, coz dle Slovniku
socialniho zabezpeCeni (Arnoldovéa, 2015) znamena profesi zaméfenou na pomoc

druhym. Profese jako lékatské obory, socialni prace, pedagogiku ale i psychologii.
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Ucitelé jsou vystaveni velmi stresovym situacim. Pokud Clovék neustale nefesi
stresové situace, mize dojit az k syndromu vyhoteni, ktery vazné narusuje pracovni
schopnost. Specialnim pedagogiim hrozi syndrom vyhoteni jesté vice, protoze pracuji ve
vice stresujicim prostiedi. Pracuji s détmi, které maji specialni vzdélavaci potieby a ¢asto

emocionalni ¢i vychovné problémy.

5.1 UCITELSKE KOMPETENCE A SEBEDUVERA

Kompetence predstavuji schopnost zptisobit pfedpoklad k vykonu profese, ¢innosti.
Pracha ji vnima jako pedagogickou zptisobilost, pfi¢emz ji definuje ,,...neni jen to, co se
nabyvd pouze studiem, pripravou, nybrz i to, jak je dany pracovnik osobnostné vybaven
pro vwkonavani cinnosti ucitele. “ (Pricha, 2001, s. 32) Hronik (2007) rozeznava anglicky
pojem competence a competency. PfiCemz pojem competence je pojiman ve smyslu
kvalifikacnich predpokladd, n€jakych standardu pro danou pozici. Pojem competency jde

pravdépodobné prelozit jako zpusobilost, tedy zptisob, kterym se dosahuje vykonu.

Kovarova, Jankd (2008) uvadeji, ze mezi profesni kompetence pedagogického
pracovnika smime zaclenit systém profesnich dovednosti, védomosti, zkuSenosti,
osobnostnich predpokladt, postoji a hodnot, které mu umoziuji a zkvalitiuji vykon
profese. Ziskavani kompetenci je celozivotni, individualni proces, ktery slouzi k ristu

osobnosti.

Kovarova, Jankt (2008) klasifikuji profesni pedagogické kompetence do téchto

celku:

e Profesni dovednosti — dovednost je vzdélavanim ziskana dispozice ke spravnému,
rychlému a ispornému vykonavani ur¢ité ¢innosti vhodnou metodou. Zakladni znaky
dovednosti jsou kvalitni prabéh a vysledek Cinnosti, zkraceni potifebného Casu k
realizaci ¢innosti, snizeni unavy pii vykonavani ¢innosti.

e Profesni védomosti — védomost je zapamatovana, ale hlavné pochopena informace,

fakt nebo teorie, ktera se tyka dané profese.
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e Profesni zkuSenosti — zkuSenost formuluje to, co bylo prozito a fixovano v paméti.

e Profesni postoje — postoj je v nasem pfipadé hodnotici vztah k ditéti, kolegovi,
vedeni apod.

e Osobnostni predpoklady a kvality — osobnostni kvality a predpoklady se do znacné
miry podileji na stylu fizeni pedagogického procesu a tim také na atmosfére
vyucovani, ktera je vice nebo méné pozitivni uCeni a ovliviiuje vztah zaka k uceni

vubec.

Naroky na dalsi charakterové vlastnosti a socialni kompetence jsou samoziejmeé mnohem
Sirsi. Jak poukazuje Kucharska (2013), pracovni pozice specialniho pedagoga klade velmi

velky diiraz i na nasledujici oblasti:

Komunikacni schopnost,

e schopnost fesit problémy,

e pedagogicky takt,

e vztah k détem,

e schopnost improvizovat,

e organizacni schopnosti,

e kultivované vystupovani a uprava zevnéjsku,
e dovednost spolupracovat a uméni vyjednavat,

e schopnost flexibiln€ reagovat na zmény.

Sebeduvéra je stejné dulezita, jako realné ucitelské kompetence. Na misto pojmu
sebedlivéra se pouziva oznaceni self-efficacy, coz mizeme prelozit jako osobni ucinnost.
Ucitelska self-efficacy je definovana jako ucitelova schopnost planovani, organizovani
realizace riznych vychovné-vzdélavacich aktivit (Bandura podle Smetackové a kol,
2020). Self-efficacy formuje nékolik hlavnich faktord — osobni zkuSenost, pozorovani

presvédcovani a emoce.
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failure or success of

A actual performance / yicarious experiences
by observingor |
XI A Visualization

4 .
Self-Efficacy: «—

Effectiveness

belief in your / pep talks
capacity to ' ™
successfully ./ Physiological

perform a task | Cues

Obrizek 3 Vizualizace faktoru Self-efficacy

Zdroj:  Medium:  Self-efficacy [online]. 2021 [cit. 2023-02-08]. Dostupné z:
https://medium.com/design-kisk/self-reference-effect-self-efficacy-6499169e2b47

Osobni zkuSenost — tento faktor vysvétluje, pro¢ maze byt obtizné zvySovat vlastni
self-efficacy. Obvykle se vyhyba plnéni ukold, cozZ mu brani v hromadéni pozitivnich

zkuSenosti.

Pozorovani — své schopnosti posuzujeme podle tspéchu druhych. Jestlize uvidime,
ze nekdo uspéje na zaklade vlastni tvrdé prace spise, nez na zaklade vrozenych dovednosti
a schopnosti, pravdépodobné to zvysi také nasi vlastni self-efficacy. Tim vice, pokud si

myslime, ze dosahujeme stejné urovné (Pajares a Schunk, 2002).

Presvédcovani — zvysit nékomu self-efficacy lze také tim, ze se mu nabidne podpora

a povzbuzeni. Napfiklad motivovani k plnéni slozitych ukolti a povzbuzovani tim, Ze jisté
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feSeni zvladne, povzbuzovat sebedivéru a roste tim self-efficacy a nasledné se zvySuje

pravdépodobnost, ze v daném ukolu uspéje i piesto, ze se mohlo zdat, ze dany ukol nebude

schopen splnit (Fritscher, 2020).

Emoce — Badura také upozortiuje na faktor dopadu emoci na self-efficacy. Jestlize
budeme mit strach, nebo pocitovat uzkost s danym ukolem, mize to snizit nasi
sebedivéru. V opacném pripadé muzou kladné emoce generovat vétsi miru self-efficacy

(Hooper, 2019).
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PRAKTICKA CAST

6 VYMEZENI CIiLE VYZKUMU A VYZKUMNE
OTAZKY

Teoreticka Cast je zaméfena na vymezeni pojmu syndromu vyhofeni, pomahajici
profese, kdo je specialni pedagog, a zejména na studium odborné literatury. Celou

teoretickou Cast bakalarské prace uzavira vymezeni pojmu specialni pedagog.

Prace je zaméfena na syndrom vyhoteni u specialnich pedagogti matetfskych skol
v Moravskoslezském kraji. V praktické Casti je timto definovan cil této prace. A to tedy
zjistit a popsat problematiku syndromu vyhoteni u specialnich pedagogt, ktefi puasobi
v Moravskoslezském kraji. Problematika byla zjiStovand rozhovorem, z kterého se

nasledné vyhodnocovali dil¢i cile.

V zavéru prace budou navrzena preventivni opatfeni pro snizeni nebo celkovou

eliminaci syndromu vyhoteni i s jeho projevy.

Pro splnéni vySe uvedeného cile vyzkumu a prozkoumani problematiky syndromu

vyhoteni jsme stanovili nasledujici vyzkumné otazky.

Hlavni vyzkumna otazka: Zjistit a popsat problematiku syndromu vyhoteni u

specialnich pedagogt, ktefi ptisobi v Moravskoslezském kraji.

Pomoci rozhovoru s respondenty se zjistilo, ze specialni pedagogové v matetskych
Skolach jsou dobfe informovani o problematice syndromu vyhofeni, ale za tim nestoji

instituce kde pracuji, ale iniciatory zkoumani této problematiky jsou respondenti sami.
Diléi vyzkumné otazky:
VO1: Jsou pedagogicti pracovnici informovani o prevenci syndromu vyhoteni?
Pro zodpovézeni vy zkumné otazky ¢.1 byla v rozhovoru polozena nasledujici otazka:

e Myslite si, Ze jste dostatecné informovana o syndromu vyhoteni?
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e Rada bych se zeptala, zda poznate, ze jste ve stresu nebo Ze je pro Vas néco
priliSna zat&€z?

e Po zodpovézeni bylo patrné, jestli maji aspori minimalni pfedstavu o tom, co
syndrom vyhoteni je a tim padem jsme zjistili, zda jsou informovani.

VO02: Jaké jsou nejcastéjsi projevy syndromu vyhoteni?

Projevuji se u Vas n¢jaké priznaky? Pokud ano jaké to jsou? Byla otazka pro
zodpovézeni vyzkumné otazky €. 2. Respondenti na ni odpovidali, jaké pfiznaky maji

nejCastéji v pfitomnosti stresu o kterych si mysli, Ze souvisi se syndromem vyhoteni.
VO3: Znaji pedagogové existenci rizik syndromu vyhoteni?

Vyzkumna otazka €. 3 byla zodpovézena otazkou: Znate, jaké riziko pfinasi syndrom

vyhoteni? Zde respondenti uvadéli rizika, které si mysleli ze k syndromu vyhoteni patfi.
VO4: Jaké moznosti prevence jsou nejucinnéjsi pro pedagogy?

Na zodpovézeni vyzkumné otazky ¢. 4 byly polozené respondentim pii rozhovoru

tyto otazky.

e Vysila Vas zaméstnanec na Skoleni o prevenci syndromu vyhoteni?

e Jak travite volny Cas a jaké je VasSe socialni zdzemi mimo nejblizs§i okruh?

Zde uvadeli predevsim jak travi svij volny ¢as. Z odpovédi jsme si vyvodili, zda
predchazeji vzniku vyhoteni uz preventivng, nebo zda je zaméstnavatel vysila na Skoleni

spojenou s touto problematikou.
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7 POPIS ZVOLENE VYZKUMNE STRATEGIE

Ke zpracovani praktické Casti prace byla zvolena metoda kvalitativniho vyzkumu.
Ten oproti kvantitativné zaméfenym vyzkumam, operuje s mensim mnozstvim
respondentu, a prece je vice nastaven na prozkoumavani problematiky do hloubky. Pfi
vyzkum muze zaznamenavat témér vse, co se d€je, tedy i prostiedi a vSe, co se v ném
odehrava. Pfi tomto typu vyzkumu muze vyzkumnik pofizovat audio zaznamy, ktery pak
pouziva ke zpétnému rozboru. V prabéhu vyzkumu si také muze vyzkumnik délat

poznamky, dotvaii tim celé situace (Hendl, 2005).

Samotny sbér informaci od respondentt je rozdélen do delSiho ¢asového useku. Po
sesbirani dat vyzkumnik své poznatky sjednoti a zanalyzuje. Vysledky Setfeni obsahuji
rozsahle vynatky od respondentl, poznamky vyzkumnika a podrobné popisy (Hend],
2005). Hendl (2005) uvadi ¢tyfi zakladni metody, tedy pozorovani, texty a dokumenty,
interview, audio a videozdznamy. V této bakalafské praci bylo jako nastroj
shromazd’'ovani dat pouzito interview (rozhovor). Interview je vyzkumna metoda, jejiz
hlavni postavou je zkoumany respondent, ktery ma byt vyfecnéjsi nez vyzkumnik, ktery
naopak pfevazné nasloucha a podle typu rozhovoru se zkoumaného eventualné doptava.

(Gavora, 2008)

Pro tento vyzkum byl pouzit strukturovany rozhovor s otevienymi otazkami. Tato
metoda spada do kvalitativniho vyzkumu. Stoji mezi dvéma zakladnimi druhy rozhovoru,
a to nestrukturovanym a strukturovanym. Vyzkumnik ma ptredem pfipraveny jakysi
,havod“, ale nemusi jej pfesné dodrzovat. Respondenti odpovidaji na preden peclivé
pfipravené otazky, avSak autor mize otazky obménit nebo se doptavat. Autor otazek by

mél mit pfipraveno nékolik forem dotazu.

Neexistuji zadné zasady efektivné vedeného interview, ale uvedeme si nékteré

z vyzkousenych zéasad:

e Zajistit dikladnou pfipravu a nacvik z rozhovoru.
e Ucel vyzkumu urcuje cely proces rozhovoru.
e Vytvafime vztah vzajemné davéry, vstficnosti a zajmu. Jsme citlivi

k respondentiim.
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e Otazky formulujeme jasnym zptsobem, kterému dotazovany porozumi.

e Klademe vzdy jednu otazku.

e Naslouchdme pozorn¢€ a odpovidame tak, aby dotazovany poznal, ze o n¢j
mame zajem.

e Nechavame dotazovanému dostatek casu na odpoveéd.

e Zohlediiujeme casové moznosti dotazovaného.

e Po rozhovoru kompletujeme a kontrolujeme své poznamky, jejich kvalitu a

uplnost (Hendl, 2005).

Vzhledem k tomu, jak citlivé téma je, je nezbytné po celou dobu rozhovoru i po jeho
ukonceni zachovavat zakladni etické zasady. Respondenti musi byt obeznameni s cilem i
celkovym zamérem vyzkumu. S ohledem na citlivost tématu byli ubezpeceni o zachovani
mlcenlivosti a diskrétnosti. Nasledné byli pozadani o souhlas s cCasti na nahravani

rozhovoru, ktery byl realizovan.

7.1 POPIS PRIPRAVY A PRUBEHU VYZKUMU

Rozhovor byl sestaven za ticelem prohloubeni porozuméni vysledkiim rozhovorového
Setfeni a nasledné vypracovani takto ziskanych dat. VeSkeré rozhovory byly
uskutec¢iiovany pod vedenim jedné osoby. Rozhovor mél trvani pfiblizn€ 35 minut (dle
potteb respondenta). Rozhovor byl uskutecnén s osmi respondenty. Pro rozhovor byli
vybrani jednotlivi respondenti na zakladé doporuceni nebo jejich samotnou iniciativou.
Dani respondenti byli osloveni, jejich ucast byla dobrovolna s pfislibem anonymity. U
rozhovort nejsou uvadéna jednotliva pracoviste, ani dalsi tdaje, které by mohly narusit
anonymitu respondenta. Tim byl nastolen pocit bezpeci a moznost svobodného a
otevieného vyjadieni se ke vSem dotazovanym tématiam. Odpoveédi respondentt jsou v
ptiloze zaznamenavany v pavodni forme i se slangem, pokud byl ve vétach pouzit. Forma
vét byla upravena pouze v pripadech, kdy byly véty pfili§ rozvlacné a odbihaly od

zadaného tématu.
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Témata, ktera se v rozhovoru objevovala:

e zikladni anamnestické a osobni udaje

e socialni zazemi respondenta

e piiciny, zdroje nespokojenosti a stresu v zaméstnani
e moznosti zvladani vlastniho stresu

e rekondi¢ni programy

o mezilidské vztahy na pracovisti i mimo n¢j

K rozhovoru byl vybrano osm respondenti zcelého Moravskoslezského kraje.
Rozhovory probihaly od poloviny ledna do konce tnora tohoto roku. Rozhovor obsahoval
14 otazek, ptipadné 16, kdy respondenti byli dotazovani rozsifujicimi otazkami. Na konci
rozhovoru byli respondenti obeznameni s tim, ze po zpracovani nahravaného rozhovoru

bude zaznam poskytnutého rozhovoru smazan.
Otazky pro rozhovor:

e Zékladni udaje o vas?

Pohlavi

Vek

Vzdélani

e Jak dlouho pracujete v oboru? A co Vas motivovalo k této praci?

e Jak travite volny Cas a jaké je VasSe socialni zdzemi mimo nejblizs§i okruh?

e Rada bych se zeptala, zda poznate, ze jste ve stresu nebo ze je pro Vas néco
ptiliSna zatez?

e Jak seu Vas projevuyje stres? Co v tu chvili délate?

e Myslite si, ze jste dostatecn€ informovan/a o syndromu vyhoteni?

e Projevuji se u Vas n¢jaké priznaky? Pokud ano jaké to jsou?

o Cekate podporu ze strany kolegl & zamé&stnavatele?

e Byla Vam ze strany zaméstnavatele nabidnuta pomoc? Pokud ano, jaka

(konkrétng)?
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e Pokud ne. Tak jaké kroky jste podnikli vy sami?
e Mate oporu ve své roding?
e Znate, jaké riziko pfinasi syndrom vyhoteni?

e Vysila vas zameéstnanec na Skoleni o prevenci syndromu vyhoteni?

7.2 POPIS RESPONDENTU

Vyzkumnym souborem byli pedagogové matefskych Skol z Moravskoslezského
kraje. Respondenti byli osloveni po oobni zndmosti nebo na doporuceni. Rozhovory byly
provadény na mistech podle dohody (matetské skoly nebo kavarny). Samotny rozhovor
byl nahravan a nasledné doslovné prepisovan. Vyzkumného Setieni se zucastnilo Sest zen

a dva muzi.
Respondent 1

Zena, 28 let. Bydli ve spole¢né domacnosti s piitelem. Oba se rekrean& vénuji sportu.
V soucasné dobé je podle svych slov respondent v Casové vytizenosti, proto nema, jak se
vénovat svym zalibam naplno jak by chtéla. Své vztahy s rodici popisuje jako velmi dobré
a se sourozenci si také dobfe rozumi. Sama respondentka uvadi, ze diky castym hovorim
s rodinou 1épe zvlada svou vytizenost. Respondentka ma vystudovanou vysokou skolu,
kdy v matetské Skole pracovala jiz za doby studia a dnes ve Skolstvi pracuje Sest let. O
syndrom vyhoteni se aktivné zaCala zajimat jiz na stfedni §kole kdy pocitila par ptiznaku

vyhoteni. Nyni usiluje o to, aby se v matefské Skole, kde pracuje o tom vice mluvilo.
Respondent 2

Zena, 30 let. Respondentka bydli ve spole¢né domacnosti s dlouholetym piitelem a
dvéma psy. Vétsinu svého Casu travi na tréninkadch mazoretek a poradanim soutézi v této
discipliné. Sama je drzitelkou instruktora 3 tfidy, pros§la kurzem chavy pro déti do
zahajeni povinné Skolni dochazky a kurz rozvoje jemné motoriky do Sesti let. Pokud

respondentce zbude volny ¢as, rada si zacvi¢i nebo vezme na prochazku psy. U pasivniho
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odpocinku moc dlouho nevydrzi. M4 vystudovanou vysokou Skolu. V matefské skole

pracuje 6 let a podle jejich slov ve §kolstvi je spokojend, jenom by vymeénila misto.
Respondent 3

Zena, 26 let. Z piitele bydli ve spoleéné domacnosti teprve kratce. Ma doma kocku, ktera
ji pomaha se stresovych situaci. S pritelem, jak respondentka uvadi jezdi Casto na vylety
do zahrani¢i ale 1 po Cesku. Posledni dobrou byva Casto nemocna, co pfipocitava
ptiznakiim vyhoteni. Respondentka uvadi, ze se jinak citi dobfe i kdyz ji stres a §patna
imunita ¢asto nezjednodusuje pracovni zivot. V matetské skole pracuje teprve necely rok,
ma vystudovanou vysokou Skolu. Pfed nastupem do matefské Skoly chodila ucit
angli¢tinu v nékolika matetskych skolach. Pokud zrovna neni na cestach po pamatkach

tak travi ¢as cvicenim.
Respondent 4

Muz, 34 let. Bydli ve spole¢né domécnosti s partnerem a matkou. M4 vystudovanou
vysokou $kolu a v soucasné dob& studuje na navazujicim studiu specialni pedagogiku.
Respondent uvadi, ze volny ¢as rozdéluje mezi partnera a cviceni ve fitness centru kde
déla trenéra. S partnerem rad jezdi po vyletech a nav§tévuji vystavy, zajima se o
psychologii. Rad pfipravuje nejriznéjsi akce pro déti v matetské skole i za spoluprace

rodic¢l. Sam o sobé fika ze o syndromu vyhoteni je perfektné informovan.
Respondent 5

Zena, 27 let. Bydli s pfitelem a rodi&i v rodinném domé. Respondentka ma vystudovanou
vysokou Skolu, kde studovala specialni pedagogiku. Sviij volny Cas rada travi se svym
psem na zahrad€ nebo na prochazkach, také rada sortuje a cestuje. Jeji oblibenou ¢innosti
s détmi v matetské Skole je vytvarna vychova, které se vénovala uz na studiich na stfedni
Skole. Ve vytvarné Cinnosti détem muze ukazat spousty zajimavych metod pii kterych se
rozviji. Respondentka sama uvedla, ze o syndromu vyhofeni nema skoro zadné

informace.
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Respondent 6

Zena, 34 let. Bydli s manzelem a ditdtem. Respondentka uvadi, ze momentaln& neni
rodinné zazemi stabilni. Volny Cas travi nejCastéji s dcerou na prochazkach. Sama si
chodi zabéhat nebo rada navstivi joga lekci. Mnohdy relaxuje pomoci meditace.
S rodinou rada odjizdi z mésta do pfirody, kde nacerpa nové sily. Ve svém zaméstnani je
7 let a jak sama uvadi mnohem déle jako ucitelka krouzku vytvarky. Na své pozici
v matefské Skole je spokojena. Respondentka fika, ze zatim vetsi stres z pohledu pracovni

naplné nepocitila.
Respondent 7

Zena, 27 let. Zije spartnerem vnové postaveném rodinném domé. Vystudovala
ostravskou univerzitu. Ve volném Case se vénuje dobrovolnym hasi¢im, sportu jako je
béh, badminton, tenis, crossfit. Sviij volny ¢as Casto travi na zahradé nebo na vyletech do
ptirody. S partnerem si rada udéla klidny vecer, kdy sama, jak fikéd si velice dobie
odpocine od potizi. Respondentka uvadi, ze syndrom vyhoteni je velice velky problémem

dnesni doby. Mélo by se o ném vice mluvit.

Respondent 8

Muz, 38 let. Ma vystudovanou vysokou Skolu, kterou ukoncil magisterskym titulem.
V matetské Skole pracuje osm let. Po skole jeden rok pracoval ve skolni druzingé. Vénuje
se logopedii, kterou provadi v ramci pracovni dob€ v mateiské Skole. Jeho zazemi je
uplné. S rodinou travi Cas v pfirode€, na horach, v bazénu. Sam rad ¢te a obcas si zajde do
fitness centra. Respondent fika, ze syndromu vyhoteni ma zakladni informace. Sam
respondent uvadi, ze je lepsi délat , preventivni“ kroky pfedem kdyz nejsou zapotiebi, nez

az je pozde.
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9 INTERPRETACE A VYHODNOCENI ZISKANYCH
DAT

Rozhovor se skladal ze 14 otazek na které respondenti méli pravdivé a podle svych
slov odpovidat. Respondenti odpovidali na otazky od osobnich udaju po profesni zivot.
Prvni otazka byla délana formou dotazniku ve které byly mala tabulka do které dopisovali
udaje jako jsou: vek, pohlavi a dosazené vzdélani. Nasledujici otazky uz byly vedeny
formou rozhovoru kdy respondenti byli tazani na téma ohledné syndromu vyhotent,

traveni volného ¢asu a zazemi.
1) Zakladni udaje o respondentech
U otazky pohlavi respondentil, byl vyzkumny vzorek nevyvazeny. Dotazovanych

bylo 78 % Zen a pouze 22 % muzil.

Pohlavi respondentti

Muzi
22%

Zeny
78%

WZeny M Muii

Graf 1 Zastoupeni zen a muzl ve vyzkumu

Vékova struktura respondentii byla mnohem vice vyrovnanégjsi. Veékovy primér
respondentt byl 30,5 let. Nejmlad$imu respondentovi bylo 26 let, naopak nejstar§imu 38
let. Pro lepSi prehlednost byly vékové skupiny rozdéleny do tii kategorii. Nejvice

dotazovanych bylo ve véku mezi 31-38 let a to 38 % dotazovanych respondentti. 37 %
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dotazovanych respondentt bylo zafazeno do kategorie 24-27 let. Nejméné respondenti

spadalo do treti kategorie, ktera pocitala respondenty ve véku 28-31 let.

Vékova struktura respondenti

32-38let
38%

24-27 let
37%

28-31 let
25%
W24-27 let mW28-31let m32-38let

Graf 2 Vékova struktura respondenti

Poslednim bodem a odpovédi na prvni otazku je vzdélani. VSichni respondenti maji
vysokoskolské vzdélani. Lisi se jenom v dosazeném titulu. Néktefi respondenti maji titul
Bc. a nékteti titul Mgr. Néktefi respondenti uvedly, ze pred nastupem na vysokou Skolu
studovaly vys$si odporné vzdelavani, a tedy disponuji také titulem Dis. Bakalarsky titul
uvedli Ctyfi respondenti coz je 33,3 %, magistersky titul maji také ¢tyfi respondenti 33,3

% a titul Diplomovany specialista ziskali taktéz 4 respondenti také 33,3 %.
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Graf 3 Dosazené vzdélani

2) Jak dlouha je praxe v oboru respondenti

Primérna délka praxe v oboro byla 5,8 let praxe. Nejkratsi uvedena doba praxe byla
0,8 roku. Oproti nejdel$i déle praxe, ktera byla 8 let. Graf poukazuje na rozdily v délce
praxe v oboru. pouze jeden respondent spadd do skupiny do 4 let. Jeden respondent
odpovedél na délku praxe ve skupiné pét let a také sedm let. Dva respondenti odpoveédéli

na délku praxe 7 let a nejvice respondentti spada do kategorie osm let praxe v oboru.

Délka praxe v oboru

3,5
2,5
1,5
1 1
1
0’5 - -
0

do 4 let 5 let 6 let 7 let 8 let

H Pocer respondentd

Graf 4 Délka praxe v oboru
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3) Jak travite respondenti sviij volny cas

Na otazku, jak travi svij volny ¢as bylo odpovidano nasledovné. Vsichni respondenti
uvedli, Ze travi ¢as aktivnim cvi¢enim nebo sportem. Druhym nejvétS§im vysledkem bylo
traveni volného Gasu na vyletech. Takto odpovédélo 46 % respondentt. Cas straveny
srodinou je pro 4 respondenty nedilnou soucasti odpocinku 36 %. Pouze jeden

respondent ve svém volném casu ¢te nebo odpociva na zahradé.

Volny cas

9

8

7

6

5

4

3

2

: -

0 = _ -

M sport a cviceni Mrodina vylety zahrada ® cCteni
Graf 5 Volny ¢as

4) Poznaji respondenti stres, priznaky a rizika syndromu vyhoreni

Na otazku, zda poznaji stres VétSina odpoveédéla jednoznaéné ano, jenom jeden
respondent uvedl ne. Z toho divodu, Ze rozpoznani ucini az kdyz je pozde. Priznaky
syndromu vyhoteni vidi respondenti pfedev§im v: néladovost, unavu, nechutenstvi
kjidlu, podrazdénost, nesoustfedénost. V mens§i mife respondenti mluvili o

pochybnostech, snizené sebedivére, migrénach, nechut’ pracovat a nespavosti.
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Graf 6 Poznani stresu

Pfiznaky syndromu vyhoreni

Nesoustredénost Naladovost
12% 12%

Podrazdénost
18%
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Nechutenstvi
23%
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Graf 7 Priznaky syndromu vyhoreni

Poslednim bodem je, zda respondenti poznaji rizika syndromu vyhoteni. zde se
respondenti vyjadrili pfizniveé. VSech osm respondentu odpovédélo kladn€, zda poznaji
rizika. Rizika vidi pfedevsim ve zméné prace a také profese. Velku roli pro respondenty

predstavovalo také deprese, zivotni styl a §patna psychika.

53



5) Informovanost respondentu o syndromu vyhoreni

Tato otazka méla zjistit informovanost o problematice syndromu vyhoteni.
z vypovedi respondentii jsem se mohli dozveédeét ze 62 % respondentd je dostatecné
informovano. 25 % dotazovanych se priklanélo k odpovédi trochu a 13 % odpovédélo ne.
Informovanost vybranych respondentt tedy uvadi, Ze vétSina se v problematice syndromu

vyhoteni vyzna aspon minimalné.

Informovanost respondentt

trochu
25%

ne
13%

ano
62%

Hano Hne Mtrochu

Graf 8 Informovanost respondenti

6) Pomoc ze strany zaméstnavatele a kolegu

Pomoc od kolegu nebo zaméstnavatele podle odpovédi respondentd ocekavaji
vichni. Malé zmé&ny nastavaji pouze v pohnutkach pro¢. Ctyfi respondenti z osmi uvadi,
ze je to pouze o komunikaci. Je zapotiebi dobfe a kvalitn€ se svym okolim komunikovat.
Respondenti se hojné shodly na to tom, Ze ze strany zaméstnavatele pomoc nevidi, ale
taky Ze nebyla takova pomoc zapotiebi. Pomoc od kolegt je podle vypovédi respondentt

vice vyuzivana. A to v podobé rozhovori mezi sebou.
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7) Prevence syndromu vyhoreni

Dle respondentil je pro n€ nejpiijateln€jsi prevenci proti syndromu vyhoteni prave
aktivni odpocinek, kdy respondenti sportuji, cvi¢i. Z pruzkumu také vypliva, ze travi dost

Casu s rodinou nebo na vyletech.

Prevevce syndromu vyhoreni

Sport; 8

Vylety ; 5

Rodina ; 4

Sport Rodina Vylety

B Prevence syndormu vyhoreni

Graf 9 Prevence syndromu vyhoteni

9.1 VERIFIKACE VYSLEDKY

Cilem empirické casti prace bylo zjistit problematiku syndromu vyhoteni u
specialnich pedagogu pusobicich v moravskoslezském kraji. Dale také zjistit rozsah
znalosti respondentt o problematice syndromu vyhoteni a jeho prevenci. Zda respondenti
znaji rizika burnout syndromu. Také jakou prevenci syndromu vyhoteni provadéji. Do
kvalitativniho vyzkumu bylo zafazeno 8 z toho Sest zen a dva muzi respondentli z riiznych
matefskych skol v moravskoslezském kraji. Vékovy pramér dotazovanych byl 30,5 let.

38 % byla starsi 32 let. Podle grafu ¢. 4 mtzeme vidét délku praxe v oborou respondentt.
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Jasné z n¢j vypliva, ze nejvice osob, které se rozhovoru ucastnilo ma délku praxe 6 let,

coz odpovida s mladym vékem respondentt.

Z vysledku Setfeni vyplynulo, ze pedagogové maji dostate¢né informace o syndromu
vyhoteni, o ¢em je 62 % respondentu presvédCeno. Mizeme to vycist z grafu ¢.8.
postupné jsem se vyptavala, zda respondenti védi, co je syndrom vyhoteni, jaké ma
nasledky, jaké jsou ptiznaky vzniku samotného syndromu vyhoteni a jak se projevuji. U
nasledkt respondenti nevice poukazovali na ztratu prace a uménu profese. Na otazku
ptiznaky vzniku vyhoteni nejCastéji odpovidali unavu a to ze 35 %. Druhy nejcastéji
udavany pfiznak byl nechutenstvi z25 %. Zrozhovoru srespondenty vypliva Zze
informovanost o problematice syndromu vyhoteni je pomérné uspokojiva, jak vypliva
z grafu ¢.8. 62 % respondentu odpovédélo, ze byly dobfe informovani, 25 % sd¢lilo ze
pouze trochu n&jaké povédomi maji. A 13 % odpovédélo, ze nemélo zadné informace o

problematice vyhoteni.

Z vyzkumného Setfeni bylo sesbirany dilezita data. Proto muzeme nasledujici

vyzkumné otazky vyhodnotit.
VO1: Jsou pedagogiCti pracovnici informovani o prevenci syndromu vyhoteni?

Z odpovédi respondenti vypliva, ze 62 % dotazovanych odpovédélo ano. Tedy
potvrdili dobrou informovanost k danému tématu. 25 % respondentu neni o syndromu
vyhoteni viibec nebo jenom velmi okrajové a 13 % respondentu uvadi informovanost

jenom trochu. V
VO2: Jaké jsou nejcastéjsi projevy syndromu vyhoteni?

Mezi nejcastéjsi projevy syndromu vyhoteni patii podle dotazovanych unava ze 35
%, nasleduje nechutenstvi s 23 %. K podrazdénosti se fadi 18 % respondentti. Naladovost

a nesoustiedénost pak uvadi pouhych 12 % respondent.
VO3: Znaji pedagogové existenci rizik syndromu vyhoteni?

Dotazovani pedagogoveé projevili zna¢nou znalost v oblasti rizik syndromu vyhoteni.
vSech osm respondenti odpoveédé€lo kladn€. Za nejCastéjsi projevy, jak vypliva ze sbéru

dat povazuji ztratu profese a ztratu prace jako takoveé.
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VO4: Jaké moznosti prevence jsou nejucinnéjsi pro pedagogy?

Jak vypliva z Grafu 9 nejucengjsi prevenci syndromu vyhoteni podle respondentt je
sport, a tedy aktivni odpocinek. S tim souhlasili vSichni respondenti. Nasledné byla
nejast&j§i odpovedi prevence v podobé vyletd. Ctyfi dotazovani respondenti uvadi, jako

vhodnou prevenci Cas straveny s rodinou.

Prevenci syndromu vyhofeni respondenti povazuji za dulezitou. Ze strany
zaméstnavatele by ocenili vétsi angazovanost. Naopak podpora ze stran kolegt je vyrazné
piiznivéjsi a u mnoha respondenti dostacujici. Z rozhovoru s respondenty vypliva, ze
odbornou pomoc by v pfipadé rizika nebo propuknuti syndromu vyhoteni hned tak
nevyhledavali. Rad€ji se obrati ke svym koni¢kim jako je sport, prochazky, ¢i pobyt

s rodinou nebo ¢etni knih.

Zde se utvafi moznost pro dalsi vzdélavani, supervizi a jiné druhy prevence, aby
samotni pedagogové nasli odvahu vyuzivat pomoci také od psychologii a odborniku na
danou problematiku. Tim by se vzrostla stabilita pedagogti v matefskych skolach
v Moravskoslezském kraji. Nabidek odbornych seminafli, prednasek zamétrenych na
syndrom vyhoteni a jeho prevenci existuje. Nektefi zaméstnavatelé umoziuji svym

zaméstnancim vyuzivat benefity v podobé kulturnich aktivit, sportovniho vyZiti aj.
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DOPORUCENI PRO PRAXI

Podle vyzkumného Setfeni syndromu vyhofeni u pomahajicich profesi
v Moravskoslezském kraji. Které se zaméfilo na specialni pedagogy v matetskych
Skolach. Je patrné, Ze si respondenti zavaznost syndromu vyhoteni uvédomuji. VétSina
z nich se preventivné brani sportovanim nebo vylety. Domnivame se, ze by bylo idealni,
aby se preventivni pomoc nenabizela pouze jedincim ale zaméstnavatelim nebo lidem
ve vedoucim postaveni aby se jak zaméstnavatelé¢ tak zameéstnanci méli dostateCny
prostor pro seznameni s touto problematikou. Bylo by vhodné tuto problematiku
syndromu vyhofeni neustale pfipominat, at uz ruznymi letacky, brozurkami tak

prednaskami.

Jako doporuceni pro praxi mizeme matefskym skolam a jejich vedeni organizované
seminafe se zamefenim na samotnou problematiku syndromu vyhofeni. VySkoleni
odbornici by pracovniky matefskych skol podrobné informovali o pfic¢inach vzniku a

projevech burnout syndromu a také poukazali na faktory vedouci ke vzniku vyhoteni.

Smyslem seminait by byla pestra nabidka konkrétni pomoci v ptipad¢€ potieby a také
osvéta v této problematice. V ramci prevence bychom zaméstnavatelim doporucili dat
Cas pro feSeni a konzultovani zaméstnanct v tizivych situacich a predavani pracovnich
zkusenosti. Napriklad se tak muaze dit na poradach, kde by se projednavali obtiznéjsi

pfipady na pracovisti.

Nejjednodussi cestou muze byt zafazeni pravidelnych prestavek a vyuziti jich
k relaxaci nebo kratkou prochazku k regeneraci sil a projasnéné mysle. Doporucili
bychom zaradit supervizi teoretickd Cast této bakalaiské prace by mohla byt jakymsi

informacénim textem.
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ZAVER

Ucitelstvi patfi k jednomu z nejvice ohrozenych profesi syndromem vyhoteni.
Zapricinéno je to predevsim stale se vzrustajicimi naroky na samotné ucitele. PriCist to
muizeme stale se zvySujicimu poctu zaku ve tfid€. S tim souvisici problémy s mensi
moznosti individudlniho pfistupu a zvySujici nekdzni a nepatficného chovani déti
k samotnym ucitelkam. Stale vice bagatelizujici praci pedagoga ze strany rodiCt. Stres

s tim to spojeny muze vést k syndromu vyhoteni u pedagoga.

Hlavnim cilem bakalatské prace bylo zjistit a popsat problematiku syndromu
vyhoteni u specialnich pedagogu, ktefi pusobi v Moravskoslezském kraji. V ramci
vyzkumné Casti byly provedeny rozhovory spedagogy matefskych Skol
v moravskoslezském kraji. Rozhovory byly provadény se Sesti zenami a dvéma muzi ve
véku od 25 do 35 let, sraznou dobou praxe ve Skolskych zafizenich. K realizaci
rozhovoru byl pouzit polostrukturovany rozhovor, ktery byl doplnén rozsifujicimi

otazkami.

Vyzkumnym piedpokladem bylo, ze pedagogové mateiskych §kol jsou relativné
dobfe informovani o syndromu vyhoteni. Domnénka byla tak uc¢inéna na zakladé vlasti
zkuSenosti v matetské Skole. Po fyzické i psychické strance je pace pedagoga narocna

s ohledem na komunikaci s détmi tak s jejich rodici.

Z vyzkumného Setfeni vypliva, ze pedagogové jsou pomeérné dobie informovani o
problematice syndromu vyhofeni. dokazaly zodpovédét riziky, pficiny 1 pfiznaky.
Z vybranych dat vyplivd, ze pedagogové v moravskoslezském kraji rozumi nebo
porozuméli problematice syndromu vyhofeni a jeho nasledcich jak v osobnim, tak i

v pracovnim zivoté. Ucitele v matetské skole poukazuji také na zlehCovani jejich profese.

Z rozhovoru s respondenty se da vyvodit, ze zadny z téchto dotazovanych nema
osobni zkuSenost se syndromem vyhoteni. tedy Ze nikoho z nich nepostihl. V&kové
zastoupeni respondentu bylo 25-35 let. Ve Skolstvi mely praxi od necelého roku do 8 let.
vyzkumné Setfeni by bylo vice objektivni, kdyby se zcastnilo vice respondentu

souhlasici s rozhovorem.
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Priloha A — Respondent 1

Pohlavi Zena
Vek 28
Vzdélani Vysokoskolské Bc. (DiS)

T: Jak dlouho zde pracujete a co Vas motivovalo k této praci?
R1: Ve stavajici matefské Skole 4 roky, celkové ve skolstvi 6 let. Mam rada déti, prace s détmi
m¢é napliiuje. Jsem kreativni, aktivni, nemam rada stereotyp...Toto je velkou vyhodu prace

s détmi v matefskeé Skole.

T: Jak travite volny cas a jaké je Vase socialni zazemi mimo nejblizsi okruh?
R1: Aktivné se vénuji pohybu: fitness, plavani, badminton, joga — zde jsem absolvovala
akreditovany kurz jogy pro déti, pilates, prochazky atd... Pravidelné se setkdvam s mou rodinou

a rodinou snoubence, mame mezi sebou dobré vztahy.

T: Rada bych se zeptala, zda poznate, Ze jste ve stresu nebo, Ze je pro Vas néco priliSna
zatéz?

R1: Ano, poznam. Byvam naladova, unavena...

T: V ¢em se citite psychicky vyhorela?

R1: V osobnim zivoté je vSe v poradku. V profesnim zivoté se necitim az tak komfortné.

T: Jak dlouho u Vas tento stav pretrvava?

R1: Noo... zhruba pul roku.

T: Jak se to u Vas projevuje? Co v tu chvili délate?
R1: Jak jsem zminila vySe projevuje se u me naladovost, byvam unavena, ztracim chut k jidlu.

Mnohdy si taham profesni problémy do osobniho zivota.



T: Myslite si, Ze jste dostate¢né informovana o syndromu vyhoreni?

R1: Ehm. Ano, ziskané informace jsem si nacetla, poptipadé dozveédéla ve Skolach.

T: Projevuji se u Vas néjaké priznaky? Pokud ano jaké to jsou?
R1: Jakmile na sobé citim psychické vycCerpani, jsem unavena, mivam Spatnou naladu, nechut

k jidlu. Byvam v praci méné aktivni, do aktivit se nutim.

T: Cekate podporu ze strany kolegii &i zaméstnavatele?
R1: Ze strany zaméstnavatele se mi dosud zadné podpory nedostalo. Ze strany kolegyné mam

pocit, Ze se vzajemné dokazeme namotivovat a podpofit.

T: Byla Vam ze strany zaméstnavatele nabidnuta pomoc. Pokud ano, jaka (konkrétné)?

R1: Pomoc nabidnuta nebyla.

T: Pokud ne. Tak jaké kroky jste podnikly Vy sami?
R1: Snazim se vycistit si hlavu aktivnim odpoc¢inkem, Casem stravenym s piitelem, rodinou,

kamarady. V piipadé vyCerpani rada sahnu po knize.

T: Cekate podporu ze strany kolegu ¢i nadrizenych? Jakou podporu?
R1: Ze strany kolegyné pocituji podporu. Ze strany zameéstnavatele zadnou podporu necitim,

ale ocenila bych, kdyby nam byla poskytnuta.

T: Mate oporu ve své rodiné?

R1: Ze strany rodiny mi dlouho bylo ptfedkladano: ,,Vzdyt to je krasna prace.”, ,,S détmi si

2 9

(15
2 2 9

jenom hrajes,”, , Mas kratkou pracovni dobu a hodné volna.“. Prace to je krasna, ale mnozi si
neuvédomuji, ze naplni této prace neni pouze si ,,hrat”, ale je to mnohdy dfina. Momentaln¢ se

pristup rodiny mali¢ko zménil. Co se tyCe pfitele mam plnou podporu.

T: Znate, jaké riziko prinasi syndrom vyhoreni?

R1: Ano, znam. A nechtéla bych si tim projit.

II



T: Vysila Vas zaméstnanec na $koleni o prevenci syndromu vyhoreni?

R1: Neposila, ale byla bych za tu moznost rada.
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Priloha B — Respondent 2

Pohlavi Zena
Vek 30
Vzdélani Vysokoskolské Be.

T: Jak dlouho zde pracujete a co Vas motivovalo k této praci?
R2: Zde pracuji 5 let, celkové ve skolstvi pracuji 6 let. Dlouhodobéa prace s détmi, a predavat

jim informace. Motivovat je do dalsiho zivota k pohybu.

T: Jak travite volny ¢as a jaké je VaSe socidlni zaizemi mimo nejblizsi okruh?
R2: Dlouhych 18 let se vénuji mazoretkdm a 15 let je sama trénuji. Momentalné mazoretky
trénuji 3x tydn€. Volny Cas Casto travim poradanim soutézi a riznych dalSich akci poradané

v tomto sportu.

T: Rada bych se zeptala, zda poznate, Ze jste ve stresu nebo zZe je pro Vas néco priliSna
zatéz?

R2: Ano, tuto situaci poznam, a myslim si, ze to pozna kazdy z nas. Zatéz je pro me to, jak
zameéstnavatel klade vysoké naroky na déti a tim padem 1 na nds, v momente, kdy chce nejlépe

kazdy den novou basnicku 1 kdyz déti neumi mluvit a maji dudliky.

T: V ¢em se citite psychicky vyhorela?
R2: Ve vSem. ..

T: Jak dlouho u Vas tento stav pretrvava?

R2: Priblizné pul roku. Od zacatku nového skolniho roku.

T: Jak se to u Vas projevuje? Co v tu chvili délate?
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R2: Stres se u mé projevuje tak, ze jsem unavena, nemam chut’ k socialni kontaktu, k praci.
Nejrad¢ji bych zalezla je do postele.

R2: Co porto délam? No... Snazim se pro to délat vSe, aby mi bylo co nejlip. Takze chodim na
prochéazky, relaxace, zalezu si do postele a snazim se znovu dobit pozitivni energii. Pfevazné

teda relaxuji.

T: Myslite si, ze jste dostate¢né informovana o syndromu vyhoreni?
R2: Myslim si, ze se o tom v dne$ni dobé hodn€ mélo mluvi. V dnesni dobé¢ je to velmi Casty

problém. Ale informovana jsem o tom podle mé dostate¢né.

T: Projevuji se u Vas néjaké priznaky? Pokud ano jaké to jsou?
R2: tekla bych ze se to u mé projevuje nechutenstvim k praci, nedostatecna motivace pro

provadéni pracovnich ukonu.

T: Cekite podporu ze strany kolegii ¢i zaméstnavatele?

R2: Motivace ze stran vedeni je nedostacujici. Prestoze jsem upozorfiovala vedeni na muj
nepfiznivy stav, se nedostavila zadna podpora ze strany vedeni a zastupcti vedeni. K tomu se
jeste vice zvedly naroky na praci, pozadavky na mé a mou kolegyni na déti. Naopak ze strany

kolegti se mi dostava opora i podpora.

T: Byla Vam ze strany zaméstnavatele nabidnuta pomoc. Pokud ano, jaka (konkrétné)?
R2: Jak uz jsem zminovala v predeslé otdzce zadna podpora se mi nedostavala a ani monetarné

nedostava.

T: Pokud ne. Tak jaké kroky jste podnikly Vy sami?
R2: KdyZ se mi pomoc nedostala snazila jsem se vice hledat motivaci a podporu u svych kolegg,

pratel a rodiny. Zahnat zlé myslenky a hledat jen to dobré.

T: Cekite podporu ze strany kolegu ¢i nadrizenych? Jakou podporu?
R2: Ze strany zaméstnavatele bych ocCekévala mnohem vétsi motivaci pfi komunikaci ze,

zameéstnanci a posilani na Skoleni.



T: Mate oporu ve své rodiné?
R2: Ano, rodina mé dost podporuje. Jak rodiCe, tak pfitel se snazi zajistit pohodovou atmosféru.

(aktivity)

T: Znate, jaké riziko prinasi syndrom vyhoreni?
R2: Znam, Cetla jsem si o tom hodné v Casopisech a chtéla bych se tomu v nejlepsim piipadé

uplné vyhnout.
T: Vysila Vas zaméstnanec na Skoleni o prevenci syndromu vyhoreni?

R2: Ne a myslim si, Ze v dnesni dobé je to opravdu velka chyba. Zaméstnavatel by se mél

mnohem vice zajimat o zaméstnance, a ne ignorovat jejich prosby.
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Priloha C — Respondent 3

Pohlavi Zena
Vek 26
Vzdélani Vysokoskolské Bc. (DiS)

T: Jak dlouho zde pracujete a co Vas motivovalo k této praci?
R3: Pracuji zde od Cervence minulého roku, ale uz rok jsem zde dochazela ucit déti anglicky

jazyk jako lektorka. A prace tady se mi tak zalibila, ze jsem zde chtéla pracovat i nadale.

T: Jak travite volny ¢as a jaké je Vase socialni zazemi mimo nejblizsi okruh?

R3: Volny ¢as umim travit aktivné na vyletech, horach, ve fitku, na dovolené. Casto ale
mam rada Cas travit i pokojné s dobrym filmem, dobrou spolecnosti a v poklidu. Zazemi
mam stabilni ziju s pfitelem a nasi ko¢kou, mame velkou rodinu, a tudiz se se zbytkem

rodiny nevidame az tak Casto.

T: Rada bych se zeptala, zda poznate, Ze jste ve stresu nebo zZe je pro Vas néco priliSna
Zatéz?

R3: Urcité poznam, ze jsem ve stresu, kdyz mam naplanovanou né¢jakou aktivitu nebo
¢innost, kterou nestithnu udélat, tak me to dost stresuje. Pripadné kdyz zaziji néjakou

nepiijemnou situaci.

T: Jak se to u Vas projevuje? Co v tu chvili délate?

R3: Nedokazu se soustfedit na nic jiného nez na tu Spatnou véc, nedokazu myslet racionalné.
T: Myslite si, Ze jste dostate¢né informovana o syndromu vyhoreni?

R3: Myslim si, ze n&aké povrchové informace mam, ale urcité nevim vSechno k této

problematice.
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T: Projevuji se u Vas néjaké priznaky? Pokud ano jaké to jsou?
R3: Zatim bych tekla, ze se n&jak neprojevuji. ObCas mam dny, kdy citim, Ze jsem

vycerpana.

T: Cekate podporu ze strany kolegi ¢i zaméstnavatele?

R3: Urcite bych ¢ekala podporu, mozna i rady, jak to zvladnout.

T: Byla Viam ze strany zaméstnavatele nabidnuta pomoc. Pokud ano, jaka
(konkrétné)?

Nebyla

T: Pokud ne. Tak jaké kroky jste podnikly Vy sami?

R3: Urcité se snazim, aby kazdy den nebyl stereotyp. Snazim se na praci si hledat pozitiva.

T: Cekate podporu ze strany kolegu ¢i nadrizenych? Jakou podporu?
R3: Cekala bych psychickou podporu, a oporu. Piipadné kdyz se &lovék zrovna citi §patné

nabidnou mu at’ si vybere dovolenou, odpocine si.

T: Mate oporu ve své rodiné?

R3: Rozhodné€, na rodinu se mizu vzdy spolehnout a vim, Ze si mé vyslechnou, poradi a
mam v nich oporu.

T: Znate, jaké riziko prinasi syndrom vyhoreni?

R3: Ano vim, v nasi rodiné jsme taky meli spoustu pfipadu vyhoteni, kdy ¢lovék musel
zménit praci, ve stavajici se necitil uz vibec dobfe. Rizika jsou hlavné psychicka, pro

nekteré devastujici.

T: Vysila Vas zaméstnanec na $koleni o prevenci syndromu vyhoreni?

R3: Zatim jsem o ni¢em takovém neslySela.
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Priloha D- Respondent 4

Pohlavi Muz
Vek 34
Vzdélani Vysokoskolské Mgr (DiS)

T: Jak dlouho zde pracujete a co Vas motivovalo k této praci?

R4: Jako ucitel pracuji 7-8 let. Nevim piesné. Jesté predtim jsem od 15 let jezdil na tabory jako
vedouci. Takze praxe s détmi mam mnoho. K praci mé motivovalo, to, jak déti dokazou byt
kouzelné. Nekdy by je ¢lovek nejradéji ,,schovala® a pak jsou jak andilci a vy smazete vSechny

jejich prohtesky.

T: Jak travite volny cas a jaké je Vase socialni zazemi mimo nejblizsi okruh?
R4: No... ten travim predevsim ve fitku. Jsem instruktorem, a i kdyz je to dalsi prace, uklidiuje
me to a napliiuje novou energii do zivota. Pak se snazim byt hodné s pfitelem, ktery ma dost

velkou slovni vyftidilku ale naopak 1 dokaze mlcet. Jezdime na vylety.

T: Rada bych se zeptala, zda poznate, Ze jste ve stresu nebo ze je pro Vas néco priliSna
zatéz?
R4: Za tu dobu ano, hlavné po tom, co jsem se diky partnerovi zacal zajimat o tuto

problematiku. Sam si jim tak trochu proSel, ale nastésti to tak moc nehoftelo.

T: V ¢em se citite psychicky vyhorely/a?
R4: V tomto momenté se citim vice namotivovany v této problematice se vice vzdelavat. Takze

ze citim psychicky dobfe.

T: Dobre, takze otazka, jak dlouho u Vais tento stav pretrvava je irelevantni.

R4: Jisté je. (sméje se)



T: Jak se to u Vas projevuje? Co v tu chvili délate?
R4: Unava, nesoustiedénost, nejezeni. Jak uZ jsem zmifioval je to fitko, prochajdy, plavani....
Jo, a taky pfedevsim galerie, vystavy, muzikaly... je toho dost co mé odreaguje a ja zapomenu

na starosti.

T: Myslite si, Ze jste dostate¢né informovana o syndromu vyhoreni?

R4: Rozhodné jsem. A jsem tomu rad.

T: Projevuji se u Vas néjaké priznaky? Pokud ano jaké to jsou?

R4: U mé? No... Asi Gnava, migrény, pfiliSna prokrastinace.

T: Cekate podporu ze strany kolegii &¢i zaméstnavatele?
R4: Mam super kolektiv, takze kolegyné jsou ochotné me vyslechnout kdykoli kdy je trocha

casu. To Vite chlap mezi zenskyma.

T: Byla Vam ze strany zaméstnavatele nabidnuta pomoc. Pokud ano, jaka (konkrétné)?

R4: Nebyla. Spise ho o tom ucim ja

T: Mate oporu ve své rodiné?

R4: Rozhodné ano, vzdy mé podporovaly at’ to byla sebevétsi kravina.

T: Znate, jaké riziko prinasi syndrom vyhoreni?
R4: Znam, neni to nic pfijemného. Je to tfeba nechut pracovat, vim ze kdyz je pozdé tak
nejlepsSim zpisobem je zména profese, ale az po néaké dob€, no vétsSinou rok dlouhé

rekonvalescenci.



Priloha E — Respondent 5

Pohlavi Zena
Vek 27
Vzdélani Vysokoskolské Mgr.

T: Jak dlouho zde pracujete a co Vas motivovalo k této praci?

RS: 5 let zde pracuji, Ve Skolstvi se pohybuji stejné dlouho. Toto je mé prvni zamestnani.

T: Jak travite volny cas a jaké je Vase socialni zazemi mimo nejblizsi okruh?
R5: Pfevazné sportem, kreativnim tvofenim, cestovanim. Hodné volného Casu travim na

zahradé a hlavnim partakem pro mé byva muj pes.

T: Rada bych se zeptala, zda poznate, Ze jste ve stresu nebo ze je pro Vas néco priliSna
zatéz?

RS5: Ano, nékdy je to naro¢néjsi nez jindy rozpoznat.

T: Jak se to u Vas projevuje? Co v tu chvili délate?
R5: Zazivaci problémy, plactivost. Pomahéanimi prochazky o samoté. Teda ne tak docela o

samoté. Beru s sebou svého psa.

T: Myslite si, Ze jste dostate¢né informovana o syndromu vyhoreni?

R5: Jednozna¢né muzu fict, ne. ...

T: Projevuji se u Vas néjaké priznaky? Pokud ano jaké to jsou?
RS: Ano, projevuji. Jsou to tieba.... Podrazdénost, pokles sebevédomi. To zvlasté pii, pred a

béhem Zzenskych problémd.

T: Cekate podporu ze strany kolegi &i zaméstnavatele?
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RS5: Ano, to ocekavam. Myslim si, ze minimalné u jedné kolegyiiky oporu najdu vzdy.

T: Byla Vam ze strany zaméstnavatele nabidnuta pomoc. Pokud ano, jaka (konkrétné)?

R5: Ne, nepottebovala jsem zatim takovou pomoct.

T: Jakou podporu o¢ekavate ze strany kolegu a zaméstnavatele?
RS: naslouchani, vypovidani se. Ze strany zaméstnavatele bych Cekala spiSe nalezeni

podptirnych kroku k idealnimu feSeni pro obé dvé strany, kdyby symptomy byly na zacatku.

T: Mate oporu ve své rodiné?

RS5: Ano, mam. Kdykoliv je zapotfebi mohu se na né obratit.

T: Znate, jaké riziko prinasi syndrom vyhoreni?

RS5: Moc o této problematice netusim. Tak abych pravdu fekla nevim upln€. Snad takové ty

obecné informace, jako je nechut’ pokracovat v praci kterou délam.

T: Vysila Vas zaméstnanec na Skoleni o prevenci syndromu vyhoreni?

R5: Ne, ale pokud bych chtéla, problém by to myslim si nebyl.
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Priloha F- Respondent 6

Pohlavi Zena
Vek 34
Vzdélani Vysokoskolské Mgr.

T: Jak dlouho zde pracujete a co Vas motivovalo k této praci?
R6: Cca 7 let mam praxi ve Skolstvi jako ucitelka, praxi jsem nasbirala uz na vysoké skole

s malymi détmi.

T: Jak travite volny cas a jaké je Vase socialni zazemi mimo nejblizsi okruh?
R6: nejcastéji se svou dcerou, moc rada vatim a pecu, provozuji jogu, chodim do lesa, ctu knihy

o seberozvoji.

T: Rada bych se zeptala, zda poznate, Ze jste ve stresu nebo ze je pro Vas néco priliSna
zatéz?
R6: Ano, ale vétsinou az kdyz stres uz probiha, vazném piipadé neumim predchazet stresu ve

vSech situacich. Snad se to nékdy naucim....
T: Jak se to u Vas projevuje? Co v tu chvili délate?
R6: jsem ,rozlitana“, Casto zapominam neumim zastavit myslenky at' jsou negativni nebo

pozitivni a na konci dne byvam dost vyCerpana.

T: Myslite si, Ze jste dostate¢né informovana o syndromu vyhoreni?

R6: Myslim, ze jsem dost informovana.

T: Projevuji se u Vas néjaké priznaky? Pokud ano jaké to jsou?

R6: Ty jo, snad jenom unavou.

XHI



T: Cekate podporu ze strany kolegii & zaméstnavatele?

R6: Pokud budu citit potize, tak urcité ano. Je to pouze o komunikaci.

T: Byla Vam ze strany zaméstnavatele nabidnuta pomoc. Pokud ano, jaka (konkrétné)?

R6: Zatim nastésti nebyla potfeba takovéto pomoci.

T: pokud ne. Tak jaké kroky jste podnikly Vy sami?

R6: Uprava Zivotniho stylu. Jako je strava, pitny reZim, pobyt v piirods. ...

T: Jakou podporu ocekavate ze strany kolegii a zaméstnavatele?

R6: Uprava prace. Ale pouze v piipadé prebyvajicich potiZi, ted ur&ité neni potieba (sméje se).

T: Mate oporu ve své rodiné?
R6: Celkem ano, ale asto moje pozice ucitelky je zlehCovana a nebranna tolik vazné. Obcas

slychavam, ze si s détmi jenom hraji.

T: Znate, jaké riziko prinasi syndrom vyhoreni?
R6: To jsou tieba deprese, nutnost vétsich zivotnich zmén... v praci je to tfeba pozice nebo

dokonce profese.
T: Vysila Vas zaméstnanec na Skoleni o prevenci syndromu vyhoreni?

R6: Ne, ale myslim si, ze kdybych takovou aktivitu vynalozila jisté by meé zamé&stnavatel v tom

jediné podporil.
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Priloha G- Respondent 7

Pohlavi Zena
Vek 27
Vzdélani Vysokoskolské Mgr. (DiS)

T: Jak dlouho zde pracujete a co Vas motivovalo k této praci?
R7: V dosavadni praci pracuji od srpna 2018. Na stfedni Skole (ekonomickd) jsem védéla, ze
mdj smér je jiny. Vzdy mé to tahlo k détem, proto jsem se rozhodla studovat VS v oboru

pedagogiky.

T: Jak travite volny ¢as a jaké je VaSe socidlni zaizemi mimo nejblizsi okruh?

R7: Uz dlouha léta se vénuji pozarnimu sportu. Jsem aktivni zdvodnice v zenském tymu. Dale
trénuji déti, jakozto vedouci mladeze SDH. Byt u sboru dobrovolnych hasict casto obnasi vice
nez jen samotny sport, jedna se o kulturni déni, organizaci atd.... Takze mij Cas je timhle
znaéné vyplnén. Diive jsem trénovala predskolni déti v zdkladech gymnastiky, ale citila jsem,
Ze je toho na mé& uz moc a musela jsem to proto upustit. Momentalné chci upoustét 1 z velice
aktivniho fungovani ve sboru dobrovolnych hasica a vice se vénovat sama sobé. Rada si zajdu

do fitness, jezdim na koleckovych bruslich, v zimé na lyzich.
T: Rada bych se zeptala, zda poznate, Ze jste ve stresu nebo ze je pro Vas néco priliSna
zatéz?

R7: Ano, poznam.

T: Jak se to u Vas projevuje? Co v tu chvili délate?

R7: ZvySeny tep, nervozita, roz¢ileni, zbrklost.

T: Myslite si, ze jste dostate¢né informovana o syndromu vyhoreni?
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R7: Tento pojem je dnes ¢im dal tim vice vidét. DostateCné informovana mozna jsem, otazkou

je, zda si to ¢lovek ve finale dokaze piiznat a v¢as tento problém odhalit.

T: Projevuji se u Vas néjaké priznaky? Pokud ano jaké to jsou?

R7: Podrazdénost, pribyvani restt, pochybovani, ...

T: Cekate podporu ze strany kolegii &i zaméstnavatele?

R7: Ano, kdyz je potieba, podpora je urcité na misté. Zatim jsem to ale nepotiebovala.

T: Byla Vam ze strany zaméstnavatele nabidnuta pomoc. Pokud ano, jaka (konkrétné)?

R7: Nevzpominam si. Asi zadna.

T: Pokud ne. Tak jaké kroky jste podnikly Vy sami?

R7: Jak uz jsem zminovala, kdyZz toho bylo na mé moc, poznala jsem to a musela jsem si vybrat,
z Ceho slevit. Citila jsem, ze tohle pro mé nebylo dlouho udrzitelné bohuzel. Na jednu stranu
jsem zvykla uz od Skoly pracovat v tempu a pod stresem, na stranu druhou, neni to pln¢ zdravy
styl zivota a mnohem lepsi je, aby si ¢loveék udélal cas sam pro sebe. Stale se to u¢im a musim
na tom jesté vice zapracovat a uvédomit si, ze véci, které povazuji za dilezité a neodkladné,
mnohdy tak dulezité nejsou. A také by mi pomohlo tolik véci neodkladat a nehromadit si tak

dalsi stres. (sméje se)

T: Cekite podporu ze strany kolegu ¢i nadrizenych? Jakou podporu?
R7: Ano, myslim si, ze pokud bych se svéfila kolegynim, vzdy mé vyslechnou, poptipadé

povzbudi. Obcas je fajn védét, ze nékteré pochybnosti sdili i nékdo jiny a ze je to normalni.
T: Mate oporu ve své rodiné?
R7: Ano, rodina m¢ vzdy podporovala. Komunikace je dulezita a jsem vdécna, ze mam doma

nékoho (pfitele), s kym mohu cokoliv probrat.

T: Znate, jaké riziko prinasi syndrom vyhoreni?

R7: Rezignace, ztrata zameéstnani, deprese.
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T: Vysila Vas zaméstnanec na §koleni o prevenci syndromu vyhoreni?
R7: Ne, ale pokud bych projevila zajem, zaméstnavatel mé v tom podpofti. Nikdy zaméstnavatel
nemél problém s dal§im vzdélavanim pro zameéstnance, Casto nas nechava si vybrat nebo

doporucuje.
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Priloha H — Respondent 8

Pohlavi Muz
Vek 38
Vzdélani Vysokoskolské Mgr.

T: Jak dlouho zde pracujete a co Vas motivovalo k této praci?
R8: V téhle matetské Skole pracuji uz 8 let. Prace zde se mi ohromné libi. Mam tady dobré
zazemi a velice pratelsky kolektiv. Byt pedagogem si me vybralo samo. (smé&je se) Vzdy

me lakalo pfedavat své zkusenosti a dovednosti.

T: Jak travite volny cas a jaké je Vase socialni zazemi mimo nejblizsi okruh?

R8: Toje opravdu jednoduché. Volny ¢as travim s rodinou. Pokud zrovna nelenosime doma
jsem na horach, bazénu... rizné po vyletech. Pokud bych mél mluvit o volném case kdy ho
travim sam, jsem casto venku a béham, ¢asto unikam ke kniham a obcas si zajdu i do toho

preplnéného fitka.

T: Rada bych se zeptala, zda poznate, Ze jste ve stresu nebo ze je pro Vas néco prilisna
zatéz?
R8: Zacatek stresu nepoznam. VétsSinou az kdyz se na mé zacina podepisovat. To jsem pak

nevrly, Casto se rychle nastvu a blesky litaji vSude kolem.

T: Jak se to u Vas projevuje? Co v tu chvili délate?

R8: Jak uz jsem zminoval pfed chvilkou jsem hnusny na mé nejblizsi okoli, zacnu se stranit
lidem.... Pfesné v tuhle chvili jdu béhat, cviCit... cokoliv kde dokazu vypnout a

nepiemyslet nad tim nepfijemnym chvilkovym obdobim.

T: Myslite si, Ze jste dostate¢né informovana o syndromu vyhoreni?
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R8: Myslim, ze mazu fict, ze néco malo o tom vim. Ale jestli je to na n¢jaké dobré trovni

to fakt nevim.

T: Projevuji se u Vas néjaké priznaky? Pokud ano jaké to jsou?
R8: Ha...nespavost, podrazdénost, lenost ale takové to nic se mi nechce a k ni¢emu to neni.

Taky naladovost a nechut’ pokrac¢ovat v rozdélané praci.

T: Cekate podporu ze strany kolegii &i zaméstnavatele?
R8: V hloubi sebe urcité ocekavam, ale abych fekl pravdu nevim, jestli by se takova
podpora dostavila dfive, nez kdyz by bylo pozd€. I kdyz s kolegy je pravda, ze mame velice

pfijemny a pratelsky vztah, tam bych strach nemél.

T: Byla Vam ze strany zaméstnavatele nabidnuta pomoc. Pokud ano, jaka
(konkrétné)?

R8: Ze strany zaméstnavatele ne, nemyslim si, ze by si myslel, jestli je to potteba.

T: Pokud ne. Tak jaké kroky jste podnikly Vy sami?
Moje kroky by vedli asi ke zméné Zivotniho stylu. Uvédomit si co je skutecné dilezité a
R8: co ne. Taky bych se vice zacal starat o to co jim, jaké aktivity mam, a hlavné bych si

asi své problémy sepsal na papir. At je vidim a uvédomil si z ¢eho prameni.

T: Mate oporu ve své rodiné?
R8: V rodiné¢ mam 100 % podporu. Doma se podporujeme, v jaké kaliv kravin€. Snazime

se byt détem prikladem, ze jde vSechno, kdyz si za tim pajdou.

T: Znate, jaké riziko prinasi syndrom vyhoreni?
R8: Nejvétsim rizikem je zmeéna profese. Teda asponl podle mé. Neumim si predstavit, jak

se takovy Clovek citi, Ze jediné feSeni je zména.

T: Vysila Vas zaméstnanec na Skoleni o prevenci syndromu vyhoreni?
R8: Vysila nas na rizna Skoleni, sami si je miiZeme najit i vybrat. Ale nikdy jsem ja osobné

nebyl na néCem takovém jako je syndrom vyhoteni.
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Priloha I
Informovany souhlas s poskytnutim vyzkumného rozhovoru a jeho naslednym
vyzitim pro ucely bakalarské prace Syndrom vyhoieni a pomahajici profese se
zameérenim na specialni pedagogy v Moravskoslezském Kkraji.

Podpisem vyjadiuji souhlas s nasledujicimi body:

* Byl/a jsem informovan/a o ucelu rozhovoru, kterym je sbér dat pro potieby vyzkumu
bakalarské prace Elisky Svobodové s nazvem Syndrom vyhotfeni a pomahajici profese se
zaméfenim na specialni pedagogy v Moravskoslezském kraji. Cilem prace je zjistit a popsat
problematiku syndromu vyhoteni u specialnich pedagogu, ktefi pusobi v Moravskoslezském
kraji.

* Bylo mi sdéleno, jak dlouhy bude rozhovor a jaky bude mit prubéh. Jsem seznamen/a s
pravem odmitnou odpovédét na jakoukoli otazku, ptipadné do 3 dnt po uskute¢néni rozhovou
odmitnout ucast na vyzkumu.

» Souhlasim s nahravanim nasledujiciho rozhovoru a jeho néslednym zpracovanim.
Zvukovy zdznam rozhovoru nebude poskytnut tfetim strandm a po pifepsani bude vymazan.
Transkripce bude piistupna pouze komisi u obhajoby bakalaiské prace, jinak nikomu az na ¢asti
citovany v textu prace, ktery bude volné dostupny online.

* Byl/a jsem obeznamen/a s tim, jak bude s rozhovory nakladano a jakym zptisobem bude
zajisténa anonymita i po skonceni rozhovort, ktera znemozni identifikaci mé osoby. Nikde
nebude uvedeno mé jméno ¢i jiné osobni tdaje, diky kterym bych mohl/a byt identifikovan/a.

» Davam své svoleni k tomu, aby vyzkumnice pouzila rozhovor pro potieby své bakalarské
prace a nekteré Casti v ni mize citovat, zvukova nahravka a transkripce rozhovoru v§ak bude
po ukonceni vyzkumu smazana.

Datum:

Podpis respondenta:

Podpis vyzkumnika:
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