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Anotace

Tato bakalaiska prace se zabyva syndromem vyhoteni u pedagogti v predskolnim zafizeni. Je
zde popsan pojem burnout (syndrom vyhoteni), jeho projevy, stadia a profese ohrozené
syndromem vyhoteni. Pozornost je vénovana syndromu u pedagogt, stresoriim, které na né

pusobi, ale i ochrané a obrannym mechanismim.

Prakticka ¢ast je formou dotaznikového Setfeni, zaméfuje se, do jaké miry jsou zasazeny
centralni psychofyzické funkce stresem a celkova nachylnost ke stresu a syndromu vyhoteni u

oslovenych pedagogt v piedskolnim zatizeni.
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Annotation

This bachelor thesis deals with the burnout phenomenon among teachers in preschool
facilities. It examines the concept of burnout (a state of vital exhaustion), its symptoms and
phases, and professions likely to be imperilled by it. The main focus of the thesis is on
burning out among teachers, the stress factors that teachers are exposed to, and also the
related protection and defence mechanisms. The practical part in the form of a questionnaire
survey focuses on two topics: the extent to which educators are affected by the central
function of psychophysical stress and the overall susceptibility to stress and burnout among

polled teachers in pre-schools.
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UvVOD

Je syndrom vyhoteni, neboli burnout syndrom, nemoci dnesni doby? Mame se smifit
S tim, ze vyhoteni je cena, kterou platime za nas individualisticky zivotni styl? Je to dan za
neustalé ,,jeste vys, rychleji a dal“? Anebo lidé trpi stresem od praddvna a my si stéZzujeme jen

proto, Ze jsme zhyckani blahobytem?

Dr. Christian Stock

Syndrom vyhoteni je velkou problematikou v fad¢ povolani. Tyka se nejen profesi v
socialni sféfe, ale vSech téch, jejichz soucasti je ptimy denni kontakt s lidmi, protoze oni
nejcasteji davaji do své prace krome profesiondlnich dovednosti i své srdce. V prvnich
etapach vyzkumu syndromu vyhoteni nebyli pedagogové zahrnuti do rizikovych skupin
tohoto syndromu, a vsak s postupem ¢asu ziskaval tento syndrom jasnou podobu i v tomto

povolani.

Povolani pedagoga neni snadné a jsou na né kladeny vysoké pozadavky. Neustala
pozornost, pfiprava a moralni stabilita pedagoga. Jedna se velmi zodpovédnou praci s lidmi,
détmi. Je to profese zatizena rizikem rozvijeni osobnich vztahi s, klienty* détmi a

vykonéavané piedevsim takovym typem lidi, kterym osudy ostatnich nejsou lhostejné.

Zacatek prace je vénovan problematice syndromu vyhoteni, jeho projevy, pfiznaky,
faze. Ctenaf je zde sezndmen se zakladnimi definicemi, terminy v oblasti syndromu vyhofeni.
Dale jsem se zaméfila na osobnost pedagoga jako takového, a na samotny syndrom vyhoteni

u pedagogt, ale také na velmi diilezité obranné mechanizmy.

Nasleduje vyzkumné Setieni provedené v mateiskych skolach.

,» Bez prace cely zivot ztrouchnivi, ale kdyZ je prace bezduchd, Zivot se dusi a umira®.

Albert Camus



1. SYNDROM VYHORENI

Burnout je odborny termin, ktery se objevil v psychologii a psychoterapii
v sedmdesatych letech tohoto stoleti. Pouzil ho poprvé Herbert Freudenberger. Psychologové
a 1ékafi se zabyvali stavy celkového psychického vycerpani, jez se projevuji v oblasti
poznavacich funkcich, motivace i emoci a jez zasahuje a ovliviiuje postoje, ndzory, ale 1
vykonnost a nasledné celé vzorce piredevsim profesionalniho chovani a jednani osob, u nichz
doslo k iniciaci proménnych ovliviiyjicich vznik a rozvoj tohoto syndromu. Tyto stavy se
oznacuji jako syndrom vyhoteni, vypaleni, téZ vyhaslosti, ti, vyCerpani (,,burnout syndrome*).
Jde svym zplsobem o vystiznou metaforu: anglické sloveso ,,to burn“ znamena hotet, ve
spojeni ,,burn out“pak vyhotet, dohotet, vyhasnout. Pivodni silné hofici ohen, symbolizujici
Vv psychické rovin€ vysokou motivaci, zadjem, aktivitu a nasazeni, pfechazi u ¢lovéka

stizeného ptiznaky syndromu vyhoteni do dohofivéani a vyhaslosti. (Kebza, Solcova, 1998)

Pro mnoho lidi je prace otrocinou a jejich zaméstnani bolestnou prazdnotou.
Bezducha prace nici nadSeni tak dlouho, az udusi motivaci. Schopnosti a znalosti ziistavaji
nedotcené, ale chut’ dodavat vykony - vnitini naboj - klesa. Lidé, kteti pokladaji své
zaméstnani za posilujici, jsou pIni nadSeni svou praci. Ani je nenapadne délat si podobné
starosti. I kdyz tito lidé mohou proZzivat velky stres, jejich motivace k préci je silnd. Naopak
vyhoteni patfi k motivacnim problémtim, kdy nadSeni umira a prace se stava bezduchou

dfinou. (Potterova, B. 1997)

Stres uciteld souvisi s vykonem ucitelské profese. Hlavnimi zdroji jsou podle
empirickych vyzkumi Zéci se Spatnymi postoji k praci a vyrusujici, rychlé zmény
vzdélavacich projektl a organizace skoly, Spatné pracovni podminky, v€etné osobnich
vyhlidek na zlepSeni postaveni v praci, ¢asovy tlak, konflikty s kolegy a pocit, Ze spole¢nost
nedoceniuje praci ucitele. Je-li u€itel pod vlivem stresu, snizuje to kvalitu jeho vykonu tim, Ze
ztraci uspokojeni z prace a motivaci, a zhorsuji se jeho vztahy s zaky ve tfid¢. (Pedagogicky

slovnik, 2003)



1.1 Vymezeni pojmu burnout

Vycerpani fyzickych, psychickych sil, ztrata zdjmu v prace, eroze profesnich
postoju, které se predevsim projevuji u pracovnikti tzv. pomahajicich profesi (socialni
pracovnici, poradci, pedagogové, zejména specidlni). Zna¢ny podil na tomto jevu maji stres,
¢asova narocnost povolani, administrativni zasahy, které rusivé ovliviiuji praci apod.
(Pedagogicky slovnik, 2003) Burnout je formaln¢ definovan a subjektivné pouzivan jako stav
télesn¢ho, citového a dusevniho vyCerpani pisobenou dlouhodobym pobyvanim v situacich,
které jsou emociondlné¢ mimotadn¢ narocnd. Tato emocionalni ndro¢nost je nejcastéji

zpusobena spojenim velkého ofekavani s chronickymi situa¢nimi stresy. (K#ivohlavy 1998)

Pojem "burnout” byl uveden do literatury H. Freundenbergerem v jeho stati,
publikované v €asopise "Journal of Social Issues" v roce 1974, a to v podstaté v rozmezi
soucasného pojeti. Hlavni vina zajmu o tuto problematiku se zacala zvedat vzapéti na prelomu
70 a 80 let. Na zaklad¢ nekterych rozsahlejsich piehledovych studii, jejichz autory jsou napf.
M.Lieter, D.Klieber, D. Enzmann a dalsi, 1ze jen zhruba odhadovat, ze v souc¢asné dob¢ je k

dispozici vice nez pét tisic anglicky psanych publikaci k tomuto tématy.

,Burnout* syndrom jako relativné novy fenomén objevuje predev§im v zemich,
prochézejicich v ptelomu 80. a 90. let 20. stoleti rozsahlymi transforma¢nimi zménami.

Soucasné je vSak zkouman v souvislosti s vyskytem finan¢nich a ekonomickych krizi.

V pribéhu témét 30 let vyzkumu tohoto problémy se objevila na svétové literatute fada pojeti

a vymezeni syndromu vyhoteni. VéEtSina pojeti se shoduje v ndslednych bodech:

* Jde ptfedevsim o psychicky stav, prozitek vyCerpani.

* Vyskytuje se zvlaste u profesi, obsahujicich jako podstatnou slozku pracovni naplné
"prace s lidmi".

* Vytvéfi je celd fada symptomt piedevSim v oblasti psychické, ¢asteéné vSak v oblasti
fyzické a socidlni.

» Kli¢ovou slozkou syndromu je ziejmé emocni exhibice, kognitivni vyCerpani a
"opotfebeni" a ¢asto i1 celkova unava.

*  VSechny hlavni slozky tohoto syndromu rezultuji z chronického stresu.

., Vyhoreni je nemoci duse, protozZe potlacuje viili. Postupné je motivace, tato zahadna

sila, kterd nas zZene kupredu poSkozena, v horsich pripadech znicena* (Potterova, B.

1997, 5. 11).
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Burn-out ve zkratce

Chronicky pocit inavy, vycerpani, vysileni, pocit t€lesné nemohoucnosti
Zlost na jedince, ktefi néco pozaduji a vyzaduji

Nemistné sebekritické postoje za to, ze nemohu pozadavkiim vyhovét
Cynismus, negativismus, predrazdénost

Pocit, ze m¢ vSe obtézuje

Nepiiméeiené emocni vybuchy kviili nepodstatnym vécem

Casté bolesti hlavy a travici obtize

Ubytek, nebo naopak piibyvani na vaze

Nespavost a deprese

Pocit nedostatku vzduchu a zkraceného dechu

Podeziravost

Pocity beznad¢je

ZvySena tendence riskovat

1.2 Profese ohroZené syndromem vyhoreni

Burnout postihuje lidi, ktefi vstupuji do zaméstnani s velkou mirou nadSeni. Jsou
velice motivovani. Ocekavaji, Ze jim jejich prace da smysl jejich Zivota. Je to nebezpecné
zvlasté tam, kde ti, ktefi danou praci konaji, ji povazuji spiSe za povolani neZli za zaméstnani.
Delsi dobu zde byla piedstava, ze uréujici charakteristiku pracovni ¢innosti, ktera vede ke
vzniku syndromu vyhoteni je prace s lidmi. Nyni se spiSe zda, Ze je nezbytné tuto
charakteristiku doplnit 0 nekompromisni pozadavek na vysoky vykon, ktery zcela vylucuje
jakékoliv chyby ¢&i prenesené “lidskost“ (Kebza, V., Solcova, I. 2003).

,»Vyhoreni vznikd jako ztrdata motivace zpusobena pocitem bezmocnosti. Sila,
schopnost ovliviiovat véci kolem a néco dokazat, je nezbytna pro dobrou pohodu a trvalou

motivaci“ (Potterova, B. 1997, 5.10).

Konkrétné se poukazuje na to, kteti pracovnici nejcasteji podléhaji t€zkym

organiza¢nim podminkam. Jsou to:
» Lidé, kterym osobné¢ jde o to, aby jejich prace byla dobra a tispésna.
* Lidé pftilis oddani tomu, co délaji.
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» Lidé svou praci nadseni.

» Lidé plné energie, kterou do své prace investuji.

* Lidé pracuji prilis usilovng.

» Lidé prilis své praci oddani.

» Lidé¢, kteti se dobrovoln¢ vzdavaji mnohého, aby mohli dobie délat to, co
délaji.

» Lidé, ktefti se trapi otdzkami, ,,Co délam Spatné?”, ,,Co bych mél zlepsit?*

* Lidé s minimalnimi z4jmy mimo z4jmy ryze pracovni. ~

» Lidé¢, kteti se domnivaji, Ze jsou ve svém pracovisti nepostradatelni.

» Lidé, ktefi nemaji ani tuseni, Ze by v jejich ptipadé mohlo dojit k vyhoteni.

Tito lidé upadaji do stavu vyhoteni, kdyz se jim dlouhodobé prace nedaii, kdyz ,,nemohou
Z mista®, kdyZ nedosahuji toho, co si oni sami ptedsevzali, kdyz se nedostavaji tam, kam se

dostat chtéli. (Kiivohlavy, 1998)

Néktera povolani ohrozena vznikem syndromu vyhoteni jsou napiiklad takova, ktera
vyzaduji neustalé casové napéti. Jasnym piikladem je prace novinait, ktera vyzaduje velkou

pozornost, mezi né patii i dispecefi.

Dalsi vliv na vznik syndromu ma také pracovni postaveni a role — stava se tedy, Ze za
rizikova jsou povazovana téz povolani ufednikl nebo pracovniktl v jadernych elektrarnach,

prave pro jejich nepopularnost (Potterova, B. 1997).

Stres uciteld souvisejici s vykonem ucitelské profese, jehoz hlavnimi zdroji jsou
podle empirickych vyzkumi: zaci se Spatnymi postoji k praci a vyruSujici, rychlé zmény
vzdélavacich projektl a organizace Skoly, Spatny casovy tlak, konflikt s kolegy a pocit, Ze
spole¢nost nedocenuje praci ucitele. Je-1i ucitel pod vlivem stresu, snizuje to kvalitu jeho
vykonu tim, Ze ztraci uspokojeni z prace a motivaci, a zhorSuji se jeho vztahy s zaky ve tfide.
Podle vyzkumu zna¢na ¢ast ucitelll proziva stres Casto (Pedagogicky slovnik, 1995). Ve
Skolstvi se burnout vyskytuje v mimoiadné vysoké mife. Tyka se ucitelt a ucitelek vSech
stupniil, 1 kdyz se zd4, ze zdkladnich a stfednich Skol, se tykd v mitfe podstateé vyssi. Ve vyssi
mife mu podléhaji ucitelky specidlni pedagogiky, zvlasté pak ty, ktefi pracuji s Zaky se
specialnimi potfebami. Mimotradné naro¢né z tohoto hlediska je ucitelstvi odborného skolstvi

(Kfivohlavy, J. 1998).
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Nezbytné je ovSem zminit i to, jakou problematiku sebou nese i nezaméstnanost,
nebo zaméstnanych jen na ¢aste¢ny tivazek. Nezaméstnanost je nepiiznivy socidlni status,
ktery se neprojevuje pouze ve zméné materialniho zajisténi, ale také v psychice jedince.
(Stock, Ch. 2010).

V padesatych letech 20. stoleti byl vymezen model chovani charakteristicky pro
pacienty s poruchou srde¢ni a dle Friedman, M., Rosenman, R. H. 1974. Ti rozd¢lili lidi podle
typu chovani do dvou skupin typ A a B. Jedinci typu chovani A jednaji s mimoiadnou
energicnosti, chovaji se soutézivé a soupefive. VSe chtéji mit hotové hned a vykonove,
pocituji neustale nedostatek ¢asu, chtéji byt nejlepsi. Jsou velice pilni a zlstavaji v praci
prescas. Praci si berou domu, kdyz nestihaji. Chtéji podavat co nejlepsi vykony. V jednani
lidi jsou velmi asertivni. Maji vZzdy vysoké cile a jdou za nimi tvrdé a bezohledné. Potlacuji

jakékoliv ptiznaky syndromu vyhoteni.

wJen kdyz néco dokazu, mam néjakou cenu a budu milovan. Jen tak je moje existence
opravnena.* Tito lidé jsou pracovné velmi uspésni, dostava se jim uznani jejich okoli

(Hennig, C., Keller, G. 1996).

,,Skutecne, on byl nepostradatelny! Vsude kde se néco délo pro blaho obce, by cinny,
byl tady. Slavnost a baly, dostihy i udileni cen, hostiny i zkouska hasicské strikacky - bez ného
to proste neslo, bez ného se nic neuddalo, ani chvili nemél volno. Ani véera, kdyz ho

pohrbivali, u toho nemohl chybét.*
Wilhem Busch

Jedinci s chovanim typu B maji té velké pracovni usili, ale pracuji v klidu. Uspéch
za kazdou cenu vSak neni cilem. Dovedou vykonné pracovat i odpocivat bez pocitu viny.
Spektrum jejich zajmi je podstatné $irsi. Uspéch v zaméstnani neni to jediné, o€ jim v Zivoté
jde. Za své zasluhy nemusi byt tak ¢asto ocenovani. Neni tedy tfeba dodavat, ze syndromu

vyhoteni ¢astéji ukazuje u typu A, nez u typu B

1.3 Jak se syndrom projevuje a jak probiha

Burnout je provazen celym souborem ptiznakil. Patii mezi né télesné zhroucenti,
pocity bezmoci a beznadgje, ztraty iluzi, negativnich postoji k praci, k lidem v zaméstnani i

k Zivotu jako celku. Ve své extrémni podob¢ burnout predstavuje hrani¢ni bod. Dostane-li se
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¢lovek za néj, jeho schopnosti zvladat pozadavky, které prostedi na né€ klade, jsou podstatné

snizeny (K#ivohlavy, J. 1998, 10 s.).

Syndrom vyhofeni vznikne snadnéji u osob, které maji vrozenou omezenou kapacitu

vstupovat do kontaktu s lidmi.

Typickymi projevy syndromu naptiklad jsou neangazované vztahy, vyhybani se
intenzivnimu kontaktu s lidmi, lpéni na standartnich a zavedenych postupech. Praci je
vénovano jen nutné minimum energie. Je kladen diraz na pracovni pozici, sluzebni postupy,
na mzdu a jiné vyhody plynouci ze zaméstnani. Jedinec je v ¢asté pracovni neschopnosti, zada
o neplacené volno. (Matousek, O. 2003)

wyndrom vyhoreni Ize popsat jako dusevni stav objevujici se u lidi, kteri pracuji s
Jinymi lidmi a jejichz profese je na mezilidské komunikaci zavisla. Tento stav ohlasuje cela
rada priznakii: ¢lovek se citi celkové Spatné, je emociondlné, dusevné i télesné unaveny. Ma

pocit bezmoci a beznadéje, nemda chut do prdce ani radost ze Zivota* (TosSner, J., ToSnerova,
T. 2002, sec. cit. Jeklova, M., Reitmayerova, E. 2006, s. 13).

Ptiznaky syndromu vyhoteni lze rozdélit na ptiznaky fyzické (télesné), pfiznaky

psychické a piiznaky socialni (Kebza, V., Solcova, 1. 2003).

Vyhoteni si malokdy v§imne samotny postizeny, problémy vétSinou zaznamena jeho

okoli. Signalem miiZe byt i to jak partner ¢i partnerka mluvi o svém zamé&stnani.

Abychom 1épe porozuméli celkovému klinickému obrazu, je nutné si ujasnit, co si
pod pojmem STRES piedstavovat. Stres neni zvySené pracovni vypéti, nedostatek ¢asu, pocit
frustrace z nedocenéni, ani nedostatek spanku; to jsou STRESORY. Rada stresorti nemusi byt
vyznamna pro jedince, ktefi jim nepfikladaji vahu (nedéla mi vrasky skute¢nost, Ze mlij navrh
nebyl pfijat, bez emocionalni reakce pfijimam skutecnost, Ze se mi dnes nedaii plnit to, co
jsme méla v planu). Jsou vsak stresory v oblasti zivotnich ztrat a pocitu ponizeni, které maji
téméF univerzalni ptisobnost. Stres je fylogeneticky podminéna reakce organismu, ktera
ptipravuje jedince na ttok ¢i uték (poplachova faze), nebo v ptipadé netispésnosti této
strategie na preziti v krajné nepfiznivych podminkach (faze rezistence). Ke zhrouceni

dochazi, kdyz se oba tyto postupy zcela vycerpaji.

Na urovni fyzické dochazi k celkového vyc€erpani organismu, ochablosti az apatie.
Projevuje se chronicka uinava, které ptretrvava i po vydatném spanku a odpocinku.
V souvislosti na to se projevuje také velice rychla unavitelnost organismu. Jedinec trpi
vegetativnimi obtizemi, jako jsou bolesti u srdce, zmény srde¢ni frekvence, krevniho tlaku,

dychaci obtize a komplexni zazivaci obtize.
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V psychické oblasti pievazuje pocit, Ze Usili nepiinasi adekvatni vysledky. Clovék,
ktery propada stavu psychického vyhoteni, proziva celou fadu negativnich, citovych vztahi a
tézkych myslenek. Projevuje se pocit duSevniho vy€erpani. Nema valné minéni sam o sob¢ a
v tom co déla. K vyhoteni dochézi Casto tam, kde jsou kladeny, ptili§ velké naroky na kladné

emocionalni vztahy mezi lidmi.

V socialnich vztazich dochazi ke ztraté ticty k hodnoté druhych lidi véci a cilg,
ziejma nechut’ k jakékoli komunikaci a spolupraci se svym okolim, vykon daného povolani
s nechuti a s nezajmem, v dusledku roz¢ileni vznik konfliktd na pracovisti. Necitlivé a
necitelné chovani, disrespekt (netcta a nevaznost k druhym lidem), cynismus, ironie,

sarkasmus. Vyssi absence muize fesit vznikly odpor K praci.

1.4 Stadia - faze syndromu vyhoieni

Jak jiz bylo zminéno, stresem a jeho dlouhodobym ptisobenim vznika syndrom
vyhoteni. Tento proces, syndrom, doslova Zije svym vlastnim zivotem. VétSina autorti
popisuje syndrom vyhoteni ve fazich, vytvéreni je tedy vnimano, jako dlouhodoby proces
Jedinec mlZe fazemi prochazet postupné, do urcité miry je mozné je pieskocit. Citova
vyprahlost a zac¢inajici zdravotni obtize maji za vinu pokles pracovni vykonnosti. (Potterova,

B. 1997).

Syndrom vyhofteni nikoho jen tak nepfepadne, dalo by se fict, Ze je to stddium
zavazného a pozvolného, n€kolik mésict az let trvajiciho procesu, vysledek dlouhodobého
stresu, Spatn¢ zvolenych anebo chybéjicich copingovych mechanismi neboli postupt pii
zvladani stresu. UZ nemohu dal, pfesn¢ tato véta nejvice vystihuje clovéka se syndromem

vyhoteni. Jsou to ti, ktefi jsou praci vy€erpani, ztraceji energii a nemaji z niceho radost.

Prvni faze syndromu vyhoteni byva ¢asto nendpadnd, malokoho napadne, kam az
muze vést. Nejvice jsou ohrozeni jedinci, kteti se do veho pousti po hlavé, s nadsenim a

velkymi idedly. Je jasné patrné vysoké pracovni nasazeni, nadSeni z nového povolani a

vétSinou na tkor vseho ostatniho.
Ve fazi druhé se zacina byt zfejmé uvédomeni, vystiizlivéni. Po¢ateni nadseni
upada, doty¢ny uz se trochu zorientoval ve své profesi, zjistil omezeni a Ze ne vSechny idealy
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se naplni, tak jak si pfedstavoval. Rovnéz se za¢ina poohliZet i po jinych, nez pracovnich
vécech, bere v potaz osobni potieby a konicky. Tato faze je idealni pro zastaveni syndromu

vyhoteni.

Tteti faze syndromu se nazyva frustrace. Frustrace z neuznani odvedené prace, nizké
mzdové ohodnoceni, opakované selhani s nespolupracujicimi kolegy ¢i klienty. Neustaly boj
s technickymi ¢i byrokratickymi piekazkami. U jedince se projevuji prvni pochybnosti o
naplnéni zivota, svého poslani, povolani. Nevnima zadné pozitivni vysledky vlastni prace, a
uvazuje o tom, zda ma smysl piekonavat kazdodenni pracovni obtize a tézkosti povolani.
Mohou se vyskytnout spory s nadfizenymi a zacéinaji projevovat prvni psychické a fyzické

obtize.

Féze ctvrta, je fazi apatie a vyCerpani. Pfichazi po dlouhodobéjsi frustraci, kdyz na
tezké, zatézové situace nema dotyény vliv. Jedinec se zamérné vyhyba svym koleglim a
vykonava jen nezbytné pracovni ukony, odmitaji jakékoli novinky. N&ktefi jedinci se potykaji
s tzv. HH syndromem, coz je anglicky helplessness a hopelessness, a znamena to prozivani
pocitu bezmocnosti a beznad¢je z pietizeni (zejména v praci s lidmi). Dochazi k naruSeni
kreativity, inciativy a absence ochoty ke spolupraci. Apatie se stava o to vétsi u jedincti, ktefi

nemaji moZnost zmény povolani, a vnima ho jako zdroj obZivy.

Patou fazi je faze samotné vyhoteni. Je to posledni obdobi emocionalniho vycerpani,
depersonalizace (pocit ztraty sebe). Dochazi ke zlomu v uvazovani, pocit ztraty smyslu a
vibec v§ech moznych projevil. Jedinec méni povolani, nebo odjede na delsi dovolenou.
Jednotlivé faze piechéazeji do dalSich tak hladce, Ze jedinec si to, co se délo, uvédomi teprve

ve chvili, kdyZ uz je po vSem.
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2. OSOBNOST PEDAGOGA

Pojeti ucitelské profese nelze zuzovat na oblast profesnich znalosti, ale zahrnuje také
slozku dovednosti, praktickych zkusenosti a postoji. Zjednodusen¢ feceno, ucitel by mel
ovladat strategii vyucovani a vychovy na teoretické i praktické urovni s ohledem na socialni a
psychologické aspekty, které vzdélavani a vychova zakl pfindsi.

v

Osobnost ucditele je nejmocnéjsi nastroj ovlivilovani zakd. Je plisobivejsi nez
zvolené pedagogické metody, prostiedky a techniky smétujici zamérné k vychovnym

ucinkim. Osobnost ucitele a jeho vyucovaci styl jsou nejmocnéjsi nastroje ovliviiovani zaka.

Naplnovani koncepce ucitele jako reflektujiciho praktika se podle D. Schona (1987)

a I Stuchlikové (2006) d€je nejen védome (explicitn€) ale i nevédome (implicitng).

Vychodiskem utvaieni osobnosti ucitele pro vlastni pojeti vyuky je jeho implicitni
teorie a strategie vzdélavani zaka, kterd je jadrem ucitelovy osobnosti. Pfi utvatreni profesni
identity budoucich ucitelii hraji vyznamnou roli pravé implicitni procesy. Utvareni profesni
identity probiha postupné. Pfedpokladem jejiho naplnéni je poznavani sama sebe a

identifikace, porovnani se s tim, kym chci byt (Stuchlikova 2006)

Hledani profesni identity ucitele je dlouhodobym procesem, nekon¢i absolvovanim
studia ucitelstvi, ale zasahuje do vlastni ucitelské praxe. Ke zméndm v profesni identité
dochdazi na zakladé vnitini nespokojenosti s vlastnim pojetim vyuky a ucitel se odhodla

obvykle ke zméné, pokud se setkdva s jinou alternativou, kterd je z jeho pohledu pfinosna.

Z teorie psychologie osobnosti je znamo, Ze pii posuzovani predpokladi jedince k
uspéSnému vykonu profese je nutné mit na zfeteli naroky spjaté s jejim vykonem a
osobnostnimi piedpoklady, které kvalitu vykonu profese determinuji (Dytrtova, Krhutova,
2009).

Vliv osobnosti ucitele nenahradi Zadna ucebnice, ani mravni poucovani, ani soustava
tresti a povzbuzovani. Osobni piiklad ucitele a vliv jeho osobnosti jsou nenahraditelné.
Vystupovani a pusobeni ucitele, ma velmi ¢asto dalekosahly, dlouhodoby dopad na vyvoj

osobnosti, chovani jeho zaku a studentt.

Vztah zakt (studentl) s uciteli mé do urc¢ité miry, symbioticky raz".
Velké skody ve vyvoji osobnosti zaki a studentli zavinuji ucitelé, kteti nejsou zcela dusevné

zdravi (neurotici, osoby s poruchou chovani ¢i osobnosti atp.).
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Je ovSem nutno vzit v uvahu, Ze i mezi zaky a studenty je pomérné vysoké procento
problémovych jedinci s poruchami chovani, kteti zptisobuji velky stres ucitelim.

Vzhledem k velké naro¢nosti ucitelského povolani na duSevni zdravi by bylo tifeba
uvazovat i o zdravotnicko-psychologickych aspektech pti vybéru ucitell, kteti jsou zvlastnim
druhem subjekti fizeni zdokonalujici praci fizené¢ho objektu.

V dnesni dobé se rozviji nauka o osobnosti ucitele, tzv. pedeutologie. Pfi studiu osobnosti
ucitele se uplatiiuji zejména dva piistupy: normativni a analyticky.

Normativni ptistup je ten, jehoz cilem je urcit, jaky ma byt ucitel, jaké ma a jaké
nema mit vlastnosti, jestlize ma mit ve vychovné-vzd€lavaci praci uspéch. Jde napt. o
vlastnosti ve slozce pedagogicko-psychologické a odborné. Nékdy hovotime o dvoji
kvalifikaci ucitele: odborné a pedagogicko-psychologické.

Z4ci a studenti ocefiuji zejména ugitele socialniho a filantropického typu, kteii
trpélive vytvareji pozitivni klima a psychosocialni atmosféru, pohodu na skole i v
jednotlivych tfidach a maji smysl pro dialog, humor a maji dobrou, optimistickou zakladni

zivotni naladu.

Analyticky piistup k osobnosti ucitele je ten, jehoz cilem je uréit, jaké maji konkrétni
pedagogové skute¢né, realné osobnostni vlastnosti. Pti uplatiiovani tohoto pfistupu se pouziva
induktivni metoda. Osobnost, tedy 1 osobnost ucitele, ma vzdy vlastnosti obecné, typologické
a individudlni.

Pedeutologie je véda o osobnosti ucitele. Uplatiiuje se pfi zkoumani osobnosti ucitele
na dva pfistupy - normativni a analyticky. Normativni pfistup ma za cil urcit jaky mé byt
ucitel, jestli ma byt ve své profesi Gspésny. Dale je spojen s deduktivni metodou, kterou se
urcuje idedlni vzor ucitele, jemuz by se mél ucitel profesné ptiblizit. Zato analyticky piistup
ma za cil zjistit, jaci konkrétni ucitelé jsou a jaké maji realné vlastnosti. Vyuziva se zde
metoda indukce, kterymi miize byt analyza vypovéedi zakl o ucitelich, sebereflexe ucitelt

apod.

Nejsnazs$im zpisobem poznani osobnosti se jevi sledovani osobnosti v akénim
prostiedi, v redlnych interakénich souvislostech kde se mohou vlastnosti osobnosti nejlépe
projevit. Pro osobnost ucitele jsou vyznamné tyto komponenty, které je mozné odhalit u

uciteli v akénim prostiedi jako je matetfska Skola ¢i zakladni ¢i stfedni Skola.

» Psychicka odolnost - vhled do podstaty a povahy problémovych situaci, odpovidajici

inteligen¢ni Groven, kreativita, operativni mysleni.
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« Adaptabilita a adjustabilita - schopnost alternativniho feSeni situaci, psychicka
flexibilita

* Schopnost si osvojovat nové poznatky - ucit se, schopnost u¢iné regulovat své vnitini
a vn&jsi aktivity.
* Socialni empatie a komunikativnost (Dytrtova, Krhutova, 2009)

Podle V. Spilkové (2001) je nutné piekonat pojeti ucitelské profese jako femesIné
¢innosti a posunout k modelu Siroké profesionality postavené na pojeti osobnosti ucitele jako
odbornika ve vychové¢, ktery je odpovédny za lidstvi budouciho ¢loveéka. Ucitel by se mél
nejen zajimat o to, co uci, ale jak uci a zejména koho uci, je nové deklarovanou doménou

ucitele v posledni dobg.

Opakované by mél byt kladen diiraz na pedagogicky optimismus, jehoZ hlavnim
propagatorem byl J.A.Komensky. Hovoii se o pozitivnim pfijeti vzdélavaného vzdélavatelem,
coz je chapano jako empatické pfijeti jedince s rozmanitosti jeho projevt v jeho autentické

svébytnosti.

Na zakladé¢ poznatkl z pedagogické psychologie je zndmo, zZe osobnost ucitele je
vyznaénym motivujicim ¢initelem a hybnym faktorem vychovné vzdélavaciho procesu.
Profesni osobnost ucitele je vysledkem jeho vlastni snahy stat se u€itelem, zaroven je ale
formovana béhem pfipravy na ucitelskou profesi 1 v priabéhu ziskavani pedagogickych

zkuSenosti. (Dytrtova, Krhutova, 2009)

2.1 Syndrom vyhoreni u pedagogii

Odolnost ucitele viici zatézi a stresu — ucitelska profese patii mezi ty, jejichz
vykonavatelé jsou vystaveni zvySené zat€zi. Stres ucitelli je Castym vyzkumnym tématem. A
nejde jen o dopady stresu na jejich zdravi, celkovou kondici, vztah k povolani. Uc¢itel, ktery
neni vici zatézi odolny, ktery stresu podléha se stava Cinitelem neptiznivého

psychosocialniho klimatu ve tfid€ a pfendsi své potize na zaky.

Vénujme pozornost nejcastéjSim uvadénym stresorim, postihujicim ucitele.
V pribéhu bézné vyucujici hodiny musi ucitel sledovat déje rizné tirovné: napt. logiku na

jedné strané, reakce a chovani zakl na stran€ druhé. Jinymi slovy musi se orientovat na praci
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s u¢ivem, ale soucasné také musi fesit problémy s kézni a vyruSovanim, které jim mnohdy
vibec nedovoluji efektivné realizovat zamysleny vzdélavaci postup. Musi dodrzovat ¢asovy
plan, ale tempo postupu zakl vpted je individualni a nékterym zakam je zapotiebi se vénovat
delsi dobu. Ucitel je vystaven posuzovani rodict i zakli samych. Ve tiid¢ je vystaven
nezbytnosti se rozhodovat v proudu udalosti, aniz ma moznost od déni jaksi poodstoupit, véci

si promyslet: pti tom maji u¢inéna rozhodnuti mnohdy dalekosahly vliv. (Z.Helus, 2007)

Ve vyznamné publikaci UNESCO miizeme Cist, ze ,,po ucitelich se zdda mnoho,
nekdy dokonce pfili§ mnoho, pozaduje se po nich, aby napravovali nedostatky jinych
instituci... At jiz maji ucitelé pravdu ¢i nikoli, citi se osamoceni, a to nejen proto, Ze jejich
¢innost je individualniho charakteru, ale také z divodu o¢ekavani, kterd jsou vzdélavani
pfisuzovana, a dale z diivodu nespravedlivé kritiky, kterd je proti nim namifena. (Viz Uceni je

skryté bohatstvi, 1997, s.10) (Helus Z., 2007)

4

Vyzkumy v oblasti specifickych zatézi ucitelt piichazi s pojmy jako ,,vyhasnuti,
,»odpadnuti, ¢i ,,pfetizeni®. Tim je mysleno, ze vlivem stale intenzivnéjsiho pusobeni
negativnich Ciniteld ma stale vice uiteli, pocit extrémniho pfetizeni, které nelze unést a které
je ¢ini nemocnymi z vy€erpani. Pocity Casto prertistaji v deprimujici dojem, Ze to co konaji a
o€ se snazi, nema smysl. Neméli bychom zapominat, Ze pietiZeny a vyhasly ucitel je nejen

nest’astny, ale také nebezpecny pro své zaky.

Celit stresu je naroény tikol, ktery vyzaduje specifické zdatnosti, na jichz rozvinuti je
treba pamatovat v ramci ucitelské ptipravy i celoZivotniho vzdélavani uciteld. Soucasné je ale
potieba budovat systém socidlni podpory pro ucitele jakoZto stresem a vyhotenim ohrozenou
profesi. Tento systém by mél zahrnovat poradenské sluzby, vycvikové programy, strategii

vytvateni ptislusnych kompetenci. (Helus, Z. 2007)

Jsou staty kde si narocnost ucitelské prace velmi dobfe uvédomuji a za urcity pocet let
za katedrou dostava kantor ¢as na doplnéni vzdélavani. Rok vysadi a mize se vénovat odlisné
¢innosti. Toto feSeni je vyraznou prevenci syndromu vyhoteni. Bohuzel toto nase skolstvi
pedagogim neposkytuje. A kdyz uz neexistuje systém prevence vyhoteni, kdyz uz vysoké
Skoly neuci budouci pedagogy odpocivat, vypoustét paru, je na kazdém z nich, jak ocisti svou

dusi a své télo o prazdnindch od celorocni zatéze.

Se syndromem vyhoteni se setkadvame pfedevsim u ucitelek zakladnich a stfednich Skol.

Casto jde o nejlepsi u¢itelky, které mély jasné predstavy a idealy, jak budou pomahat détem
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Vv jejich cesté zivotem, cest¢ k poznani. Pak pfisly do Skol a proziely, setkaly se s praxi a

s realitou.

2.2 Stresory

Co vede k psychickému vyhoteni? Zde jsou vysledky psychologt, ktefi se profesionalné
zabyvaji studiem psychického vycCerpani - vyhoteni. Tato studie vyznacuje, kdy se syndrom

nejcastéji vyskytuje, co k nému vede a co tento stav zhorSuje.

Dlouhodoby bezprosttedni, osobni styk s lidmi, jako je u ucitelt, 1€katt, socidlnich

pracovnikda.
* Dlouhodobé netispésné jednani s lidmi.

* Dlouhou dobu trvajici pracovni ptetizeni, kladeni mimotadnych pozadavkl na

pracovnika.
»  Piilis strohy pracovni rezim, pfili$ ptisna pravidla jednani.
» Pretézovani tj. situace kde je prilis velké mnozstvi ukolt, studentd, déti, klientu,
v poméru ke kapacité pracovnikil, ucitell.
Je tomu tak, tam kde neni dostatek prostfedki, personalu, ¢asu, ocenéni za vykonanou praci,
kde neni respekt, lidé neustale davaji vice, nez piijimaji, atd. tam nej€asteji dochazi
k syndromu vyhoteni. (Kiivohlavy, 1998)
Stres je jevem, ktery v soucasné dobé tak zdomécnél, ze se stava hlavnim ptiznakem
soucasnosti. Jsme si védomi toho, ze se s nim mizeme setkavat na kazdém kroku. Vime

pfitom, Ze ma negativni vliv na nas zdravotni stav a to nejen na nas psychicky stav, ale i na

nas duSevni a duchovni stav.

V prohlaSeni agentury OSHA (Evropska agentura pro bezpec¢nost a ochranu zdravi pfi

praci) z roku 2007 jsou jako pfic¢iny pracovniho stresu uvedeny tyto faktory:

* nejistota pracovniho poméru spojena s nestabilitou na trhu prace, obavy ze ztraty
pracovniho mista.

*  rostouci nachylnost ke stresu v souvislosti s globalizaci

* ubytek jistot v disledku novych forem pracovnich smluv
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* dlouha pracovni doba a rostouci intenzita prace (narust produktivity, nasledné
»zhusténi* pracovni napln¢)

* rostouci emociondlni naro¢nost prace
* neslucitelnost zaméstnani a soukromého zivota
Neé¢kdo by mohl fict ,, Tak to prosté je, s tim se neda nic délat. VSichni témto faktorim
podléhame.* Lidé, ktefi trpi syndromem vyhoteni nebo jim jsou ohrozeni, by ale k t¢émto

problémim méli pfistupovat konstruktivng. (Ch. Stock, s.32, 2010)

Osobnostni rysy kazdého jedince hraji dillezitou roli pti piekondvani riznych obtizi a
prekazek a pfi vyrovnavani se s nimi. Tyto situace, pokud se nejedna o zatéze extrémné
vysoké, mohou na jedince pusobit pozitivng, v jistém smyslu ho posiluji, podnécuji jeho
aktivitu a rozvoj. Jestlize se ale mira subjektivni zatéze zvysuje natolik, Ze se s ni clovék
nedokéze vyrovnat, mize ptisobit jako zdroj psychickych potizi. Individualni miru odolnosti

jedince vii€i zatézi oznacujeme terminem frustracni tolerance. Z hlediska vzniku i moznych

nasledkl rozliSujeme Ctyti zdkladni druhy zatézi (Vagnerova, 2004):

Frustrace — neuspokojeni nasich potieb a oéekavani

Délame-li néco, pak mame uréité predstavy o tom, jaké to bude, az praci dokon¢ime. A
nemame na mysli je finan¢ni o¢ekavani ale 1 obecné ocekavani, spoleCenské uznani, ocenéni
nasi prace a namahy druhymi lidmi. Dostane-li se ndm kladného ocenéni, miiZzeme hovofit o
uspokojeni. Nedostane-li se nam kladného ocenén, hovotime o frustraci. Frustraci potieb je
zapotiebi brat individudlng. U kazdého ¢loveka vznika velice pestra paleta potieb.
Psychologové rozeznavaji psychicke a fyzické potieby. S ohledem na vyskyt syndromu
burnout nejde jen 0 seznameni se s paletou potieb, je o hierarchii ¢i Zebticek potieb. Hlubsi
studie ukazuji, naznacuji, Ze tou potiebou, ktera nejcastéji vede k psychickému vyhofteni, je
potieba védomi smysluplnosti Zivota. Jeste je jedna potteba, kterd pokud neni uspokojena,
dochazi k psychickému vyhoteni. Je ji potieba spole¢enského uznani — respektu. Kazdy z nas
potiebuje zazit to, ze ho druzi lidé povazuji za ,,n¢koho®, Ze to, co d€la kladné€ hodnoti, Ze si
ho vézi, maji k nému respekt, atd. Kazdy z nas pottebuje kladnou odezvu druhych lidi. Lidi

v v

psychicky nejblizsich, na kterych mu nejvice zalezi. (Ktivohlavy, 1998)
Negativni vztahy mezi lidmi

Popisné je mozno vyjadfit to, co se mysli Spatnymi vztahy mezi lidmi, ptikladem
existence nedorozuméni, sport, rozport, konfliktd, apd. Je mozno hovofit o hadkach,
urazkach, slovnim 1 brachidlnim (t€lesnym) napadenim jednoho clovéka druhym, o ptfehnané
asertivit¢ a agresivité. Hlubsi pohled do takové spolecenské atmosféry, ukazuje malou miru
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vzajemné Ucty (respektu), malou miru evalvace (kladného hodnoceni jednéch druhymi),
nadmérnost projevll devalvace (ponizovani, urazeni, snizovani kladné hodnoty druhych lidi),
nedostatek vzajemné divéry. Casto jde o nadmérné nezdravé projevy touhy po moci a
nadvlady. O Spatnych vztazich mezi lidmi je tam, kde sliby maji malou uvétitelnost, kde

nejsou stanoveny a dodrzovany nejzéakladnéjsi etické normy. (Ktivohlavy, 1998)
PiiliSna emocionalni zatéz
K psychickému vyhoteni dochazi casto tam, kde jsou kladeny pftilis velké naroky na kladné

emocionalni vztahy mezi lidmi.
Vliv prosti‘edi, pracovnich podminek a organizace prace

Nejsou to jen zcela urcité profese a v nich ¢innosti, pti nichz dochazi k obecnému styku

¢lovéka s ¢lovékem. Jsou to 1 specifické faktory, které napomahaji zrodu burnout.

* Mira svobody a kontroly — ¢lovéku neni dobfe, kdyz nema viibec Zadnou svobodu
(volnost) v rozhodovani. Neni mu vSak ani tehdy dobte, kdyZ ma svobody tolik, Ze
nevi co s ni. Podobn¢ tomu je i s kontrolou. Neni nam dobte, kdyz pfilis§ pfisna a ¢asta
kontrola mluvi do toho, co délame. O svobodu jde ¢asto tam, kde hovoiime o
podminkach tvotivého feSeni ukolil (kreativné). O kontrolu jde i tam kde médme na

mysli i zpétnou vazbu (feedback).

* Nesmyslnost pozadavkl - mezi nejvyrazné€jsi podminky, které ovliviiuji zrod

psychického vyc€erpani, patii nesmyslnost toho, co je nam natizeno délat.
+ Autorita
* Odpovédnost - K psychickému vyhoteni patii i nadmérna mira odpovédnosti.

* Neplnéni tkolu - dlouhodobé neplnéni ukold je dalsim zatézujicim faktorem. Trva-li
toto neplnéni ukold delsi dobu, krystalizuji podminky pro zrod psychického vyhoteni.
(Ktivohlavy, 1998)

Nezdravy zpusob Zivota (nadvaha, nedostatek pohybu, nadmérna konzumace alkoholu,
koureni)

Nezdravy zplisob zivota se kromé vySe uvedenych psychickych pticin vyznacuje také
urc¢itymi fyzickymi faktory. Ty mohou byt jak pfi¢inou, tak i diisledkem zatéZovych situaci.
Koufeni, nadmérné uzivani alkoholu a 1¢kt 1ze pouZit jako zdanlivou strategii ke zvladani

stresu. Vysledek je vSak zcela opacny - jiz existujici stres se stupiiuje a nartista. Koufeni,
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alkohol a 1éky mohou fungovat i jako pii¢ina vzniku stresu. Clovék s jakymkoliv druhem
zavislosti poskozuje své télo 1 psychiku, a nemtze proto piiméfené zvladat stresové situace.

Totéz plati pro nadvahu a nedostatek pohybu. Zakladni teze pro ucitele by mohla znit: Se

vvvvvv

Institucionalni pfic¢iny
Stres a syndrom vyhoteni jsou nejen disledky individualnich a mezilidskych problém1,

nybrz vyplyvaji také z nedostatkl v feSeni a struktuie spoleCenskych organizaci a instituci.
Negativni vliv Skolniho zafizeni lze jiz vystopovat z jeho charakteristiky jako pracovisté:

* Nedostatecné prostory

+  Spatné osvétleni

* Vysoka hladina hluku

«  Spatné vnitini klima

Vsechny tyto fyzikalni stresory na ucitele denné plisobi a snizuje jejich prah citlivosti

pro stresové podnéty. Obrovska zatéz prameni rovnéz z casového faktoru. Skute¢né tydenni
pracovni doba se pohybuje u vétSiny ucitelt kolem 51 hodin, tedy vysoko nad limitem.
Zatézova vsak neni jen délka pracovni doby, ale také struktura a organizace vyucujiciho dne.
Vznik stresu je v soucasné dobé ovlivnén i podstatné vyssim poctem problémovych zaku ve
ttidach. Zdrojem je rovnéZ naruSend komunikace a kooperace u ucitelském kolektivu. Chybi
podpora a vzajemna pomoc kolegii, vychovné a vyucujici problémy se oteviené nediskutuji.
Dalsim stresorem pro ucitele je nedostate¢na diivéra a podpora od svého vedeni. Motivaci
k vykontim a spokojnosti uciteli v zaméstnani jisté neposiluje ani fakt, Ze moznosti
profesionalniho postupu jsou relativné nepatrné a ze angazovanost jednotlivce je velmi Spatné

finan¢né odménovana.

wrwe

Spolec¢enské priciny

Nejvétsi nasledky pro matetské a zakladni Skoly maji zmény v rodinach a v psychickém
a fyzickém vyvoji populace déti a mladeze. Dnesni rodina jiz neptfedstavuje zakladni skupinu,
V niz déti vyrtstaji. Rodina se zménila v labilni Zivotni formu, kterd se béhem détstvi a

dospivani ditcte stale Castéji rozpada a méni svou podobu. Mezi hlavni projevy tohoto
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negativniho jevu patii nedostatek nédklonnosti, nahrazovani zajmu a péce materidlnimi
hodnotami, nezdjem o kulturni déni, slaba orientace na skutecné zivotni hodnoty,
nedostatecna socialni vychova, atd. VSechny tyto rusivé faktory zvysuji u déti pravdépodobny
vyskyt vyvojovych poruch a poruch uceni a chovani, a zaté¢zuji tak praci ucitel ve Skolkach a
Skoléach. Dalsi nevyhodou pro ucitele je i skutecnost, Ze téméf neexistuje vychovny konsensus
mezi jednotlivymi spole¢enskymi skupinami. U¢itelim piipadne obtizna a nevdécna tloha
zformulovat svérazné vychované nebo zcela nevychované déti v osobnosti schopné zivota

Vv kolektivu. Ucitel se tak stdva poslednim integrujicim prvkem v rozd€lené spolecnosti.

Nakonec pripomeneme jeste jeden spolecensky jev, ktery ucitele depta a tim je Spatné
spolecenské hodnoceni ucitelského povolani. Aniz by vefejnost pronikla do obtizi
pedagogické prace, tihne k negativnimu pohledu na ucitele. Na jejich postaveni vidi jen klady
(status, pravomoci, dlouhou dovolenou) a ¢ini je zodpovédnymi za chyby ve vychové déti a

mladeze. (Hennig, Keller, 1996)

2.3 Obranné mechanismy

Pokud vime, jaké faktory hraji roli pfi vzniku syndromu vyhoteni, mizeme se 1épe
chranit. Hlavni pfi¢inou stresu a syndromu byva neschopnost relaxovat, odpocivat. Na
zakladé€ chronického pfedrazdéni a nadmérnych pozadavki dominuje v fizeni organismu
sympatikus, aktivizacni ¢ast vegetativniho nervového systému. Dlsledkem je podrazdénost,
nervozita, neklid, vy¢erpani, poruchy koncentrace a zvySena nachylnost nemocem. (Hennig,
Keller, 1996) Clovék, ktery se dlouhodobé snazi dosahnout nééeho, co zcela piesahuje jeho
sily na sebe, klade pfehnané naroky a zvySuje tim riziko vzniku syndromu vyhofeni. Proto je
nezbytné se vratit nohama zpatky na zem a zklidnit se. Existuje proto termin ,,zpomaleni*.

Cilem je dosazeni uvolnéni a klidu. (Stock, 2010)

Pravidelnym uplatilovanim relaxac¢nich technik a cviceni je mozné stresu piedchézet a
udrzovat organismus v rovnovaze mezi napétim a uvolnénim. Uvolnéni znamena piepnutim
vzruSeni do zotavujicich procesil. Prostfednictvim relaxacnich cviceni se 1ze naucit regulovat
rovnovazny vztah a koncentraci. Relaxace potfebuje bezpodminecné profesionalni ptistup.
Uvolnéni organismu Ize dosahnout i pravidelnym zatazenim prestavek, kratkych cvicent,

joggingu, poslech hudby. (Hennig, Keller, 1996)
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V zasad¢ existuje Sest typi relaxace:
* Autogenni trénink podle Schultze
* Uvolnéni svala podle Jacobsona
» Asijské techniky jako je joga, tai chi, ¢chi-kung
* (auto)hypnoza
* (nenabozenska) meditace, tzv. bd¢élé snéni
 biofeedback neboli biologicka zpétna vazba

Tato bohata skala riznych ptistupi k relaxaci vam muze z pocatku ptipadat matouci, obzvlast
vychodni techniky, pro nas Evropany mohou budit nedivéru. Také pojem ,,hypnoza“ v nas
vyvolava smiSené pocity. VSechny tyto metody jsou vSak ditkladn¢ védecky ovéiené a

jednozna¢né ptinosné. Pravidelné cviceni ma blahodarny vliv na nase zdravi. (Stock, 2010)
Utinky pravidelné relaxace:

» Afektivni indiference, coZ neni nic jiného nez klid a vyrovnanost

* DusSevni svéZest

* ZvysSeni prahu vnimani

* SniZeni svalového tonusu

* SniZeni reflexni Cinnosti

* Rozsifeni cév (a nasledny pocit tepla)

* SniZeni tepové frekvence

* Snizeni krevniho tlaku

* SniZeni dechové frekvence

* SniZeni potieby kysliku

* Zména aktivity mozkovych vin (EEG)

Meditativni relaxace

Slovo ,,meditace pochazi z latiny a znamena vlastné ,,pfemysleni®. Jeho vyznam
bychom mohli rozs§ifit na objevovani vlastniho ja, hledani vlastni podstaty. Pomoci meditace

si ¢lovek mize navodit podobné pocity uvolnéni jako pfi progresivnim uvolnéni svalii nebo
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autogenniho tréninku. Dostat se do stavu meditace vyzaduje intenzivni soustiedéni. Jako

prosttedky miizeme pouzit:
* Pozorovani obrazkl
* Pozorovani ptirody
* Tiché opakovani urcitého slova
* Piibéhy
* Basné
« Aforismy
» Poslech hudby
+ Urcité polohy téla

*  Dechové cviceni

Dostatek spanku

Ackoliv maji lidé rozdilnou potiebu spanku, doba 6-8 hodin se obecné povazuje za
dostacujici pro vétSinu dospé€lé populace. Dostatecné mnoZstvi spanku a jeho hloubka je
nezbytnym pfedpokladem k nacerpani novych fyzickych a psychickych sil ¢lovéka. Jestlize
pravidelné spime pfili§ kratce a mélce, dostane se do pohybu neblahy koloto¢ inavy a
podrazdénosti a s tim i1 sniZzend odolnost organismu vuci stresu. ZvysSeny stres je ovSem také

jednim z hlavnich faktorli poruch spanku. Poruchy spanku miZeme rozd¢lit na:
* poruch usinani
* poruchy pribéhu spanku
» piili§ brzké probuzeni
* nedostate¢nou hloubku spanku

Poruchy spanku patii ke klasickym dtsledktim stresu. Ve spanku opada kontrola védomi,
které mize potlacovat stresové a zatézove situace prozité béhem dne. Mnozi 1idé, které suzuje
stres, se dopoustéji chyby a snaZzi se odstranit poruchu spanku pomoci 1ékli na spani a na
uklidnéni. Toto 1é€eni ma kratkou fazi zdanlivého zlepSeni a projevi je rychlou zavislosti na

lécich. (Henning, Keller, 1996)
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Kondiéni cvi¢eni - pohyb

Vysledky nejriznéjsich zkoumani depresivnich stavl potvrdily, Ze pravidelny pohyb
prispiva ke zlepseni nalady. To je dano ptisobenim endorfinti ,,hormonu §tésti, které télo
vylucuje pti zvysené namaze. Pravidelny pohyb pozitivné ovliviiuje prumérnou délku zivota,
snizuje riziko rakoviny, posiluje obéhovy systém a je dobrou prevenci onemocnéni pohybové
a opérné soustavy. Jeho prostiednictvim se zvysSuje nase vydrz a zlepSuje se nam nalada. To

ma zasadni vyznam pro syndrom vyhoteni.
Utinky pravidelného vytrvalostniho cviten:
* snizeni pocitu napéti a stresovych stavii
» ubytek uzkostnych a depresivnich stavi
» zvySeni schopnosti koncentrace

* zména ve vnimani zdravotnich potizi zplisobena pozitivnim pristupem k vlastnimu

télu
* posileni sebevédomi ve smyslu ,,néco jsem dokézal*

* pozitivni pocit ze sebe i svého téla - zvySena pohyblivost, obratnost a schopnost

rychleji reagovat.

+ posileni imunitniho systému

vvvvvv

znovu vas postavi na nohy. (Stock, 2010)
Zvysovani pracovni kvalifikace

K u¢innym metoddm zvladani stresu patii také kritickd analyza profesionalni
dovednosti a jejich korekce. Pii hledani pti¢in a zdroji stresovych situaci ucitel obvykle

narazi na tfi oblasti:
- Planovéani prace
- Rizeni vyucovani
- Motivace k uceni

Mnoho uciteld se pfiznava, ze se dostavaji do stresu, protoze se nikdy nenaucili spravné

rozdélovat a planovat ¢as. Jini neumi Gsporné hospodafit se svymi silami a stézi dokazou
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zmobilizovat dostatek energie pro podstatné véci. Casto se objevuji kompetenéni obtize, které
souvisi s fizenim vyucovani. Ucitel si Casto uvédomuje, ze vychovné metody a komunikacni
dovednosti, které¢ pouziva, mu nestaci. Neméné zdvazné jsou i nedostatky a chyby uciteli ve
vyukovych metodach. Nedafi se jim motivovat zaky k uceni. Ucitelé také ¢asto vedou
vyucovani, aniz by brali v ivahu osobnost zakil, nevénuji jim pozornost. Pro rozsifovani

pracovnich kompetenci doporuc¢ujeme urcitou strategii organizace prace.
Vseobecné

- Zapsat cile a ukoly do piehledného diaie.
- Planovat ¢as tak, aby byly povinnosti rozdéleny pokud mozno rovhomérné.

- Globalni cile rozd¢lit na diléi a ty postupné realizovat, atd.
Individualné

-V navaznost na u¢ebni plan podchytit ve struktufe cilii a obsahu uciva.
- Dobfe se pfipravit na vyucovani.

- Vcas pripravit didakticko-metodické pomucky a materialy, atd.

Stru¢né shrnuti nejdilezitéjsich protistresovych typi.
DOPORUCEN{

* Snizte prili$ vysoké idealy: kdo na sebe a ne druhé klade ptilis vysoké naroky,

neustale se vystavuje nebezpeci frustrace.

* Nepropadejte syndromu pomocnika: vyhnéte se nadméerné identifikaci s potfebami

ostatnich lidi. Nesnazte se byt zodpovédni za vSechny a za vSechno.

«  Naudte se fikat ne: Nenechte se pretézovat! Reknéte ne, pokud citite, Ze je toho na vs

nakladano moc. Myslete taky na sebe.

» Stanovte si priority: nemusite byt vSude a vzdy. Nevyplytvejte svou energii na

nescetné aktivity.

* Dobry plan uSetii polovinu prace: Zachazejte se svym casem racionalné, rozdé€lte si

praci rovhomérné, cestu k cili si rozdélte na etapy, které budete schopni zvladnout.

» Deglejte prestavky: Uvédomte si, Ze vasSe zasoba energie je omezena, nezente se z jedné

¢innosti do druhé.
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* Vyjadiujte oteviené své pocity: Pokud se vas néco dotkne, dejte to najevo. Ud€lejte to

tak, abyste necitlivé nezasahli druhou osobu.

* Hledejte emocionalni podporu: Sdélend bolest, polovicni bolest. Najdéte si ,,vrbu® a

davérnika, kterému muzete vyliCit své problémy.

* Hledejte vécnou podporu: Vsechny problémy nemuzete vytesit sami, neni nutné si

lamat se v§im hlavu.

* Vyvarujte se negativniho mysleni: Jakmile zabiednete do hloubani a sebelitosti,
feknéte si ,,stop*. ,,Polozte si otazku co je na m¢ dobrého?* Radujte se z toho, co

umite a dokazete.

* Predchézejte vyukovym problémtim: Vyucovani si dobie pfipravte. Sdélte tfid¢ hned
na zacatku sva ocekavani. Na nedodrZovani norem a pravidel reagujte diisledné.

Dbejte na stfidani aktivizujicich forem préce.

* V kritickych okamzicich vyucovani zachovejte rozvahu: Piipravte se dusevné na

kazenské konflikty.

* Nasledna konstruktivni analyza: Analyzujte svoje chovani a navrhnéte alternativy
feSeni.
* Dopliite energii: Vyrovnavejte pracovni zatiZzeni potfenou mirou odpocinku. Vénujte

se ¢innostem, pii kterych se citite dobfe.

* VyuZivejte nabidek pomoci: Jestlize mate pocit, Ze v kritickych situacich nereagujete

dobfte, méli byste zménit své chovani.

» Zijte zdrave: Berte vazné varovné signaly svého téla, zmirnéte pracovni nasazeni,

dopfejte si dostatek spanku. (Hennig, Keller, 1996)

Utinngj$imi jsou samoziejmé specialné zaméfené programy, ve kterych se jedinec nauéi
zakladni relaxa¢ni metody, dostane se mu odborného doporuceni, jak mé upravit vyzivu,
zivotospravu, pohybovy rezim. Osvojeni si zakladnich postupi a strategii hodnoceni
stresogenich situaci a zvladani stresu, stejné jako uprava denniho rezimu a celkového
zivotniho stylu se jevi jako nezbytny ptedpoklad Gspésné prevence syndromu vyhoteni.

(Kebza, Solcova, 1998)
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PRAKTICKA CAST

3. SYNDROM VYHORENI V PRAXI U PEDAGOGU V
PREDSKOLNIM VZDELAVANI

Ze soucasného stavu poznatkli o syndromu vyhoteni a z vyvoje situace v nasem Skolstvi
se jevi vénovat nastrojiim prevence. Je samoziejmé, ze ne kazdy ucitel pfi své praci musi
nutné skoncit se syndromem vyhoteni. Pfesto si vSak dovolim tvrdit, Ze soucasna situace ve
Skolstvi vede zakonite k tomu, ze se vysoké procento uciteli v néjaké mifte s piiznaky
vyhoteni jiz potyka. Oblast Skolstvi klade stale vétSi pozadavky na profesni kompetence,
odbornost i socidlni a manazerské dovednosti ucitelii. Pozaduje stale vice specidlnich

dovednosti a metod pii pristupu ke studentiim i pii spolupraci s rodici a institucemi.

3.1 Stanoveni cile vyzkumu a metodickych postupi

Cilem této prace bylo zjistit miru zatizeni u pedagogli v predSkolnim zatizeni a jejich

reakce na zatéz, respektive na miru vyhoteni.

Symbolicky cil: Chci svou praci upozornit pedagozKy a jejich nadfizené na hrozbu syndromu
vyhoteni v oblasti predskolniho zatizeni. Pedagogové, kteifi denné zajist'uji potieby pro své
déti a jejich rodiny, by méli dbat také na uspokojovani svych vlastnich potieb, coz zaroven

slouzi 1 jako prevence syndromu vyhofeni.

Vsimla jsem si, Ze se v posledni dob¢ objevila celéd fada seminait ¢i kurzi, které se otazkou
syndromu vyhofeni v riiznych oblastech zabyvaji. Je tedy vidét, Ze se tato problematika

zacind otevirat. Zatim vSak pronikd do nekterych zatizeni jen velmi pozvolna.

Aplikacni cil: Rada bych svou praci poukazala na toto nebezpeci a podnitila osoby z praxe,
se kterymi spolupracuji k tomu, aby nad touto problematikou uvazovali, a stejn¢ tak 1 ostatni

budouci pedagogové.

Ziskané poznatky bych chtéla uplatnit ve svém pracovnim kolektivu. Zaroven bych na
individualni arovni mohla diky své informovanosti odhalit a pomoci kolegovi, u néhoz by se

tento syndrom zacal projevovat.
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Pouzité metody, technika sbéru dat

U vétsiny jedinct postizenych syndromem vyhotfenim jsou zasazeny psychofyzické
funkce, av8ak ¢asto v riizném stupni. Jako vyzkumnou metodu jsem se rozhodla pouzit
dotaznik podle Bartha (Hennig,Keller, 1996), kde vypada obecny obraz jeho symptomu ve

své mnohotvarnosti zhruba takto:
Dusevni rovina (poznavaci a rozumova) :

e ztrata nadSeni, schopnosti pracovniho nasazeni

e zodpovédnosti, nechut a lhostejnost k praci

e negativni postoj k sobé&, k praci, k instituci, ke spole¢nosti, k Zivotu
e potize se soustfedénim, zapominanim

e ztrata zajmu o profesni témata

e negativni postoj k zaktim a rodi¢iim
Citova rovina (emocionalni):

e skli¢enost

e pocity bezmoci

e popudlivost

e agresivity

e pocit nedostatku uznani
e nervozita

e sebelitost
Télesna rovina:

e poruchy spanku a chuti k jidlu

e nachylnost k nemocem

e vegetativni obtize (srdce, dychani, zazivani)
e bolesti hlavy

e svalové napéti, vyCerpanost

e poruchy spanku

e vysoky krevni tlak
Socialni rovina:

e ubytek vychovné angazovanosti
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e Ubytek snahy pomahat problémovym zaki

e omezeni kontaktu s rodici a zadky

e omezeni kontaktu s kolegy v osobnim volnu
e pfibyvani konfliktli v oblasti soukromi

e nedostate¢na pfiprava na vyucovani

Pocet ucitelil postizenych vysokym stupném vyhoteni se podle diagnostickych statistik
pohybuje mezi 15-20%. Barth (1992) v prvni rozsahlé studii o syndromu uvadi 16%.
Problémy postihuji predevsim ucitele ze Skol S vysokym poctem problémovych zaki a
sluzebné i1 v€kove starsi pedagogy. Jak uz bylo zminéno, stres a syndrom vyhoieni se

projevuji u riiznych jednotlivet odlisné.

Hlavni technikou, ktera byla pro ucely vyzkumu pouzita, byl dotaznik. Ve vSech
dotaznicich byly pfesné formulovany otazky. Sklada se z dvaceti ctyt vypovedi — vyrokd,
které se tykaji kognitivnich, emocionalnich, télesnych a socidlnich ucinka stresu a syndromu
vyhoteni. Do vyznacenych policek u kazdého tvrzeni ¢isla, oznacujici podle nize uvedeného

klice silu pocita, které obvykle prozivate.

Sila pocitt: Vibec - 0, ziidka - 1, né€kdy - 2, €asto - 3, vzdy - 4.
Cilem dotazniku bylo zjistit, do jaké miry jsou zasazeny centralni psychofyzické funkce

stresem. Dotaznik se kterym jsem pracovala je uveden jako ptiloha ¢. |

Pti vypliovani dotaznikli bylo respondentiim vysvétleno, ze Zadna odpovéd’ neni ani spravna

ani Spatnd, ale Ze je velmi dulezité, aby jejich odpovédi byly upfimné a opravdu co nejvice
vystihovaly jejich psychické rozpoloZeni, pocity, piipadné tvrzeni, se kterym se nejvice
ztotoZnuji.

Vyzkum byl provadén v obdobi od zaii 2013 do ledna 2014. Pti rozdavani dotaznikl a
oslovovani respondentil jsem postupovala dvojim zpiisobem. V prvnim ptipad¢ jsem hovotila
s kazdym dotazanym zvlast, vysvétlila jsem mu ucel vyzkumu a zpiisob vypliovani
dotazniku. Ve druhém pfipad¢ jsem dotazniky piedala vybrané osobé z daného pracovisté
(vétsinou vedouci pracovnik) a rovnéz mu vysvétlila ucel vyzkumu a zplisob vypliiovani
dotazniku. V tomto piipadé¢ jsme si i domluvili, v jakém ¢asovém horizontu maji byt

dotazniky vyplnény.

Reakce na dotazniky byly velmi riiznorodé. Nékteti si dotaznik vzali velmi ochotné a
Vv kratkém case ho vyplnili. Jini si dotaznik viibec nevzali s odkazem na nedostatek ¢asu nebo

naroc¢nost otazek. Mnoho oslovenych respondentl reagovalo na problematiku syndromu
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vyhoteni se zdjmem, projevili i zajem o vyhodnoceni dotazniku, aby védéli ,,jak na tom jsou*.

Setkala jsem se i s poznamkami, ze oni, ptipadné i jejich kolegové jiz ,,vyhoteli* jsou.

3.2 Volba a popis vyzkumného vzorku

Zvolila jsem kvantitativni vyzkumnou strategii, protoze je mym zamérem ziskat nejen
pfedem stanovené udaje ve vztahu k teorii o prevenci syndromu vyhoteni, ale zaroven bych se

rada od ucitelek z praxe dozvédela o jejich konkrétnich aktivitach k jeho odvraceni.
Pro sviij vyzkum jsem si vybrala dvé piedskolni zafizeni. Jimi jsou:

Neziskova Mateiska S§kola Josefinka a Vendelinek o.p.s. - je od 1. 9. 2012 zapsana do
Rejstifku $kol a §kolskych zatizeni MSMT. Skola spolupracuje s pedagogicko —
psychologickou poradnou, psychologem, logopedem, mensou a dal$imi odborniky zabyvajici
se predskolni vychovou. Prostory Skoly jsou plné zkolaudovany a vyhovuji evropskym
norméam pro predskolni vzd&lavani. Skola ma zajisténou spolupraci a kontroly z hygienické

stanice, hasi¢t a BOZP.

Jsou ¢eskou matetskou Skolou s vyukou angli¢tiny. Jsou Skolou rodinného typu a snazi se,
aby atmosféra nebyla tolik odliSn4 od domaciho prostiedi a déti se v nové Zivotni fazi, kdy
nastava odlouceni od rodiny, citily $tastn€ a spokojené. I z tohoto diivodu ve Skolce déti
oslovuji ucitelky ,,teto nebo pouzivaji kiestni jménem. Ve Skole pracuje jen kvalifikovany
pedagogicky persondl.

Respektuji a zaméfuji se na individudlni potieby rodict a déti a zaleZi jim na jejich maximalni
spokojenost.

Vzdé&lavani a rozvoj déti je zajistén Skolnim vzdélavacim programem, jenz vychazi z
ramcoveho programu pro predskolni vzdélavani ,,Letem malym détskym svétem s Josefinkou
a Vendelinkem®, ktery je specidln¢€ vytvoten pro potieby skoly. Do programu skolky je
zahrnuto pouZivani modernich metod vzdélavani pro predskolni vék. Skolka vyuziva pii

vyuce pomticky Montessori pedagogiky a metod vyuky MENSY — centra pro nadané déti.

Matetska Skola Josefinka a Vendelinek o.p.s. je ¢lenem ekologické sit€¢ Mrkvicka a ¢lenem
projektu Celé Cesko &te détem. Dale se kazdy rok zapojujeme do preventivnich programii

medvidek Brumla — policie CR, zubni lékat, zdrava vyziva, atd.
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Zikladni Skola a Mateiska Skola Psary - Prvni pisemnda zminka o $kole v Dolnich
Jir€anech (dnes soucast obce Psary), pochézi ze starych farnich dokumentt a potvrzuje
existenci Skoly jiz od roku 1693. Byla Skolou pro psarské, jir¢anské a jesenické déti. To ze
Skola ziistala zachovana do dnesnich dnu, je vysledek prace piedstaviteli obce, zakonnych
zastupcti zaku, ale i zaméstnanci. Matetska Skola v objektu Prazské 155 byla postavena v
roce 1978, provoz byl zahajen v mésici prosinci. Skola byla ptivodné dvoutiidni vzhledem k
dispozicim objektu. Matefska skola se nachéazi v obci Psary v okrese Praha-zapad, kraj
StiedoCesky, lezi jihovychodné od Prahy mezi Jesenici a Jilovym u Prahy. Jsou to dvé spojené
obce — Psary a Dolni Jir¢any. Ma 5 tiid, kde je dohromady 140 déti. V kazdé tiidé je 28 déti.

Ttidy jsou rozdéleny do dvou budov na :

1. AM Ptacata - tiida pro déti 3-4 roky
2. AM Slunicka - tiida pro déti 4-5 let
2. BM Broucci - tiida pro déti 4-5 let
3. AM Motylkové - tfida predSkolaka
3. BM Kyticky -tfida predskolaki

Ttidy jsou velké, svétlé, prostorné, slunné, vzdusné, dobte vétratelné, pfimefend
vytapéné a vzdy peclivé uklizené. Ve tfidach jsou vyklenky, kde maji déti hraci kouty, které
maji v oblibé. Kazdy hraci kout je vybaven riznym materidlem pro tvofivou hru. Dale déti
maji dostatek hracek, knih, nafadi i naCini, didakticky material a spolecenské hry.
Skola ma velkou zahradu, na které jsou altan s tabuli, skluzavka a dvé piskovisté. Zahrada je
dostate¢né ¢lenita a skryva tajemnd mista. Pfedskolaci a 1tfidy jsou v nové budové, mladsi
déti jsou v piivodni starsi budové skolky. Skola ma velkou zahradu, na které jsou altan s

tabuli, skluzavka a dvé piskovisté. Zahrada je dostate¢né €lenitd a skryva tajemna mista.

Ve skolce je 9 ucitelek, 1 zastupce teditele, 1 metodik. 5 ucitelek ma odpovidajici
vzdélani podle MSMT. Dalsi ugitelé si dopliuji odborné vzdélani. Tato $kolka ma jedinedné
rozdeleni ucitelskych kompetenci. Kazda tfida ma ucitelku a tidni ucitelku, ktera zodpovida
za Skolni vzdélavaci plan, tfidni vzdélavaci plan a veskerou dokumentaci ttidy, vede nebo
dohlizi na dopoledni program. Déle je ve Skolce k dispozici vyuZziti nadstandardnich sluzeb
Skolniho psychologa, specidlniho pedagoga a klinického logopeda. Tito specializovani
pracovnici jsou tu proto, aby poméhali détem zvladat naroky zakladniho vzdélavani, zazivat

radost z pokroku a aby se ve skole citily dobfe.
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3.3 Analyza vysledkii

Po ptedchozi domluvé jsem osobné rozdala dotaznik mezi ucitele v obou matetskych
Skolach. Hovotila jsem s vedoucimi pracovniky (feditelkami matefskych $kol). Vyzkum je
zaujal a byly mu naklonény od samého zacatku. Predevsim je zajimal vysledek. Seznamila
jsem je s principy vyzkumu a podala instrukce k vypliiovani s tim, Ze mi bylo pfislibeno

zajisténi jejich administrace. Vyplnéné dotazniky jsem ziskala zpét v plném poctu.

Celkovy pocet dotazovanych, které jsem ziskala pro svlij vyzkum, €inil 14 ucitelt
Vv piedskolnim vzdélavani. Na zékladé rozdilného zvladani a vyrovnavani se stresem, byly do

vyzkumu zahrnuty pouze zeny a to zdravé, které byly v plné pracovni zptisobilosti.

V prvni etapé interpretace ziskanych vysledki jsou uvedeny vysledky Matefské Skoly
Josefinky a Vendelinek o. p. s. Jsou uvedeny v oéislované tabulce a grafech. V druhé etapé

jsou ziskané vysledky z Matefské Skoly Psary i ty jsou uvedeny v tabulce a v grafech.

V tabulkach jsou bodovée znazornéné odpovédi jednotlivych respondentt, jejich soucet
stanovuje individualni stresovy profil, ktery ukazuje jejich miru nachylnosti ke stresu a
syndrom vyhofeni pro danou rovinu. Primérna hodnota jednotlivych odpovédi zobrazuje

bodovy primér dané otazky za vSechny dotazované pedagozky.

Graf zobrazuje vyslednou hodnotu jednotlivych rovin pro kazdou §kolku. Cim niz§i hodnota

bodového vysledku tim niz8i nachylnost ke stresu a vyhoteni.

V nésledujicich tabulkéch jsou uvedeny vysledky obodovaného priizkumu. Pro kazdou otazku
je uvedena odpovéed’ jednotlivych dotazovanych a primérna hodnota ziskana ze vSech téchto
odpovédi. Tato primérna hodnota vypovida o vysledku napti¢ vSemi dotazovanymi.

(hodnoceni na skale od 0 - nikdy do 4 - vzdy).
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Tabulka ¢.1 - Kognitivni rovina uciteli z Mateiské $koly Josefinka a Vendelinek, o.p.s.

I - e [ 2. ocitel [ 5. ucitel | 4. uitel | 5. utitel
Obtizné se soustreduji. 1 3 2 2 1
Pochybuiji o svych profesionalnich 1 1 3 3 1
schopnostech.
Vyjadruji se posnle,sr'ie o rodicich zaku i o 1 0 1 5 1
zacich.

Muj odborny rlst a zajem o obor zaostava. 2 0 1 3 0
Pfemyslim o odchodu z ucitelského povolani. 1 0 1 1 0
Hrozi mi nebezpeci, Ze ztratim prehled o déni 1 0 5 3 0

v oboru.

Podle vysledku Setfeni v této roviné se ucitelky v této matetské Skole obtizné soustfed’uji na

vyuku a pochybuji o svych profesionalnich schopnostech, praimér téchto dvou otazek je 1,8.
Nicmén¢ ucitelé v podstaté nepfemysli o odchodu z ucitelské profese, pramér této otazky

vysel pouze 0,6. Tyto hodnoty jsou uvedeny v nize ptehledném grafu. Individualni stresovy
profil vySel nejhtlife u ucitele €. 4, po secteni vSech otazek v kognitivni roviné€ vyslo ¢islo 14

Z maximalni hodnoty 24.

0 I T T T T . T
1 2 3 4 5 6

Graf ¢. 1 Primérné vysledky otazek v kognitivni roviné
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Tabulka €. 2 - Citova rovina ucditeli z Matei'ské Skoly Josefinka a Vendelinek o.p.s.

— 1. ucitel | 2. ucitel | 3. ucitel | 4. ucitel | 5. ucitel
NedokaZu se radovat ze své prace. 1 1 1 1 0
Jsem skliceny(a). 1 1 2 2 2
V konfliktnich situacich ve sSkolce se citim

bezmocny(a). 2 1 3 3 1
Jsem vniténé neklidny (a) a nervozni. 1 0 2 2 0

Trpim nedostatkem uznani a ocenéni. 1 0 2 2
Citim se ustraseny(a). 1 1 2 2 1

Podle vysledk Setfeni v této roviné se ucitelky nékdy citi ve své profesi skli¢eni a bezmocni

v feseni konfliktnich situacich. V nize uvedeném grafu vidime ptehledné vysledky u
jednotlivych otazek vSech ucitelek. Vysoky primér vysel u otazky ¢islo 3 ato 2. Nicméné se
dokazou radovat ze své prace, pramér této otazky je 0,8, coz je velmi dulezité pro jejich
profesi. Individualni stresovy profil vySel nejhiife u ucitele €. 3 a €. 4. Po secteni vSech otazek

Vv citové roving vysly ¢isla 12 u obou ucitelit z maximalni hodnoty 24.

0 'J T T T T T
1 2 3 4 5 6

Graf ¢. 2 Primérné vysledky otazek v citové roviné
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Tabulka ¢.3 - Télesna rovina ucitelit Matei'ské Skoly Josefinka a Vendelinek o0.p.s.

T . e [ 2. vcitel [ 5. utitel | 4, utitel | 5. uéite

Pripadam si fyzicky* vyzdimany (a)“. 1 3 3 1 4

Jsem nachylny(3) k nemocem. 3 2 4 3 2
Mam problém se srdcem, dychanim,

i travenim apod. ! 2 0 2 3 0

Jsem napjaty(a). 1 1 1 1 2

Trapi mé poruchy spanku. 2 0 3 2 3

Trpim bolestmi hlavy. 3 1 3 3 2

Podle vysledk Setfeni v této roviné se ucitelky neciti moc dobie, ptipadaji si fyzicky

vyzdimani a ¢asto jsou nachylni k nemocem, navic trpi bolestmi hlavy. Jak je vidét z nize

uvedeného grafu, nejhtlife je na tom otdzka Cislo 2. jeji prumér Cini vysokych 2,8. Ale i otazky

cvwr

stresovy profil vySel nejhiife u ucitelky €. 3 po secteni vSech otazek v télesné rovin€ nam

vyslo ¢islo 16 z maximalni hodnoty 24.

2 -
- I I I
O I T T T T T
1 2 3 4 5 6

Graf ¢.3 Primérné vysledky otazek v t&lesné roving
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Tabulka ¢.4 - Socialni rovina ucitel v Matei'ské S§kole Josefinka a Vendelinek o.p.s.

T - o' | 2. utitel [ 3. utitel | 4. utitel | 5. uitel
Nemam chut pomahat problémovym zakim. 1 2 2 3 2
Pokud je to mozné, vyhybam se odbornym

o 1 2 1 4 1

rozhovorlim s kolegy.
Frustrace ze Skolni p’race narusuje moje 3 0 4 3 0

soukromé vztahy.

Vyucovani omezuji na pouhé

zprostiedkovani uciva. 1 1 3 2 0
Vyhybam se ucasti na dalSim vzdélavani. 1 0 1 4 0
Pokud je to mozné, vyhybam se rozhovortiim 1 0 1 3 0

s Zaky.

Podle vysledkt Setfeni v této roviné se nékdy ucitelky potykaji se socidlnich problémem a to

je nechut’ pomahat problémovym zakiim, coz je v dnesni dobé& aktudlni téma, jelikoz

problémovych déti ptibyva uz v predSkolnim veéku. Déle se podle vysledkii n€kdy potykaji

Z frustraci ze skolni prace, které jim narusuje jejich soukromé vztahy. Individualni stresovy

profil vysel nejhtie u ucitele €. 4. Po secteni v§ech otazek v socialni roviné vyslo ¢islo 19

Z maximalni hodnoty 24. V nize uvedeném grafu vidime piehledné pomérné hodnoty vSech

otazek. Vyssi hodnoty mé otazka ¢islo 1 a 3 jejich primér ¢ini 2.

0_ T T T T I.:
1 2 3 4 5 6

Graf ¢. 4 Primérné vysledky otazek v socialni roviné



Tabulka €. 5 - Kognitivni rovina ucitelii v Materské Skole Psary

1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8. 9. 10.
ucitel | ucitel | ucitel | ucitel | ucitel | ucitel | ucitel | ucitel | ucitel | ucitel
Obtizné se soustieduji. 0 1 1 1 1 0 0 2 1 2
Pochybuiji o svych
profesionalnich 2 0 1 4 1 1 1 3 1 2
schopnostech.
Vyjadfuji se posmésné o
roditich #akdiozacich. | © | ¢ | 0 | 0 | 2 0 1 0O 1 b1l
Muj odborny rist a
zajem o obor zaostava. 0 1 1 1 0 0 0 0 2 1
Pfemyslim o odchodu z
ucitelského povolani. 0 B 4 0 0 0 0 1 1 1
Hrozi mi nebezpeci, ze
ztratim prehled o déniv | 0 0 2 1 0 0 1 2 2 1
oboru.

Podle vysledku Setfeni v této roviné se ucitelky nepotykaji s vét§imi problémy. Nékdy

zapochybuji o svych profesionalnich schopnostech. Individualni stresovy profil vysSel nejhtire

uucitelek ¢. 3 a ¢. 8, po secteni vSech otazek v kognitivni rovin€ vyslo ¢islo 9 z maximalni

hodnoty 24. Jak je vidét v nasledné grafu ucitelky maji vyssi primérnou hodnotu 1,6 u otazky

¢. 2. Jinak jsou hodnoty velmi nizké.

4

3

2

1

i |
1

3 4 5 6

Graf ¢. 5 Primérné vysledky otazek v kognitivni roviné
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Tabulka €. 6 - Citova rovina u ucitelii v Materské Skole Psary

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 8.
ucitel | ucitel | ucitel | ucitel | ucitel | ucitel | ucitel | ucitel | ucitel | ucitel
Nedokazu se radovat ze
své prace. 0 0 0 1 1 0 0 1 1 1
Jsem skliceny(a). 0 0 2 0 0 0 0 2 1 1
V konfliktnich situacich
ve Skolce se citim 3 1 1 0 1 1 1 2 3 1
bezmocny(a).
Jsem vnitiné neklidny(a)
o el 1 1 0 1 1 0 0 1 1 1
Trpim nedostatkem
uznani a ocenéni. 1 0 0 0 0 2 0 2 1 1
Citim se ustraseny(a). 0 0 0 1 0 0 0 1 0 2

Podle vysledku Setfeni v této roviné se ucitelky jen ziidka potykaji s n¢jakymi problémy. Jen

nekdy se citi ve Skolce bezmocni pii feSeni problému. Individuélni stresovy profil vysel

nejhife u ucitelky €. 8, po seteni vSech otazek citové roviné vyslo ¢islo 9 z maximalni

hodnoty 24. Nasledujici graf znazornuje, nizké hodnoty u vSech otazek. Nejvyssi primérna

hodnota byla u otazky €. 3. nejnizsi hodnota vysla u otazky ¢. 6.

4

3

2

1

.|
1

Graf ¢. 6 Primérné vysledky otazek v citové roviné
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Tabulka €.7 - Télesna rovina u ucitelii v Materské Skole Psary

1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8. 9. 10.
ucitel | ucitel | ucitel | ucitel | ucitel | ucitel | ucitel | ucitel | ucitel | ucitel

Pfipadam si fyzicky"
vyzdimany(a)". 1 0 3 4 1 0 0 2 1 1

Jsem nachylny(3) k
nemocem.
Mam probém se
srdcem,dychanim, 3 0 2 2 0 3 0 0 0 2
travenim apod.
Jsem napjaty(3). 0 1 1 1 0 0 0 1 1 1
Trapi mé poruchy
spanku.

Trpim bolestmi hlavy. 4 1 3 1 1 1 0 0 1 1

Podle vysledku Setfeni v této roving se ucitelky jen ziidka citi té€lesné $patné. Obcas se citi
fyzicky vyzdimani a trpi bolestmi hlavy. Jinak bych fekla, ze jsou v dobr¢ télesné kondici a
nemaji s touto rovinou velké problémy. Individualni stresovy profil vySel nejhiie u ucitelky ¢.
1, po secteni vSech otazek v télesné roving vyslo ¢islo 16 z maximalni hodnoty 24. Graf
ukazuje, Ze skoro vSechny otazky ukazuji podobné pruimérné otazky. Otazky 1 a 6 mély

hodnotu 1,3. nejnizsi hodnota vysla u otazky ¢. 4.

1_:III [
1 2 3 4 5 6

Graf ¢.7. Primérné vysledky otazek v télesné roviné
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Tabulka €. 8 - Socialni rovina u ucitelii v Materské Skole Psary

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10.
ucitel | ucitel | ucitel | ucitel | ucitel | ucitel | ucitel | ucitel | ucitel | ucitel
Nemam chut pomahat
problémovym zakam. 0 3 0 3 0 0 0 1 2 1
Pokud je to mozné,
vyhybam se odbornym 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1
rozhovortim s kolegy.
Frustrace ze Skolni prace
narusuje moje 0 0 0 2 0 0 0 1 1 1
soukroumé vztahy.
Vyucovani omezuji na
pouhé zprostiredkovani 0 0 0 0 1 0 1 2 1 1
uciva.
Vyhybam se ucasti na
dal$im vzd&lavani. e e I L R B
Pokud je to mozné,
vyhybam se rozhovordim | 0 0 1 0 0 0 0 0 1 1
s Zaky.

Podle vysledku Setfeni v této roviné ucitelky dopadly nejlépe ze vSech 4 rovin. Nemayji

cwe v

problémovym zakim. Individualni stresovy profil vysel nejhiife u ucitelek ¢. 9 a ¢. 10 po

secteni vSech otdzek v socialni rovin€ vyslo ¢islo 6 zmaximalni hodnoty 24.

V nasledujicim grafu je vidét jak dobie se ucitelky citi, nejvyssi hodnota byla u otazky 1.

v v

4
3
2

1
1
0

1

0,2
—
2

05 0,6
-
3 4 5 6

Graf ¢. 8 Praimérné vysledky otazek v socialni roviné
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3.4 Komplexni zhodnoceni vysledki

Pii vypocitavani jednotlivych rovin (kognitivni, citova, t€lesna, socialni) bylo
postupovano formou prameéru, tzn. ¢iselna ohodnoceni kazdého vyroku, byla sectena zvIast’
pro kognitivni, citovou, télesnou, socidlni rovinu. Maximalni pocet dosazenych bodu je 24
Vv kazdé rovingé. Zde jsem pro srovnani vlozila do grafii vysledky mateiskych skol. Jsou zde

snadno porovnatelné jednotlivé roviny.

MS Josefinka a Vendelinek

24
22
20
18
16
14
12
10

oON B O

Kognitivni rovina Citova rovina Télesna Rovina Socialni rovina

Kognitivni rovina — 7,6
Citova rovina — 8
Télesna rovina — 12,2

Socialni rovina — 9,4

Po secteni priméra u jednotlivych otdzek nam vysly hodnoty, které poukazuji na
jednotlivé oblasti rovin. UCcitelky matetfskd Skoly Josefinka a Vendelinek, o.p.s. se
potykaji se stresem a syndromem vyhoieni a to piedev§im v télesné roviné. Udavaji zde
vysokou néachylnost k nemocem, jsou fyzicky vycerpané, trapi je bolesti hlavy i poruchy
spanku. V socialni roviné maji frustraci z celkové pomoci problémovym zakiim a uvadéji
Spatné socialni vztahy mezi kolegy 1 problémy ve svém soukromi. V kognitivni a citové
roving jsou podobné hodnoty. Zde bychom poukazali vétSinou na problémy se zvladanim

profesiondlnich schopnosti a s tim spojené konfliktni situace, s kterymi si nevi rady.
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MS Psary
24
22
20
18
16
14
12
10

OoON B O

Kognitivni rovina Citova rovina Télesna Rovina Socialni rovina

Kognitivni rovina — 5,6
Citova rovina — 4
Télesna rovina — 8,6

Socialni rovina — 2

I zde jsme postupovali stejnym zptuisobem a i zde nam vysly zajimavé hodnoty.
Ucitelky z Matetské Skoly Psary se také potykaji se stresem pievazné v télesné roving. Citi se
télesné vyzdimané za svého povolani, trpi ob¢asnou bolesti hlavy a nékteré z nich maji
problém s travenim. V kognitivni rovin€ nemaji vetsi problémy, obcas zapochybuji o svych
profesiondlnich schopnostech. V citové roviné uvadeji bezmocnost v konfliktnich situacich. A

socialni rovina mé velmi nizkou hodnotu a dalo by se fict, Ze nemaji zadné vétsi problémy.

Z vysledku dotaznikového Setieni vyplyva, ze ucitelky z Mateiské Skoly Josefinka a
Vendelinek,o.p.s. jsou nachylnéjsi ke stresu a syndromu vyhoteni vice nez ucitelky Matetské
Skoly Psary. T¢€lesnd rovina ma vysoké hodnoty o obou zkoumanych objektti. Zde se shoduji
ve stejnych bodech, jako je fyzické vyCerpani, ¢i bolesti hlavy. Pak se uz jejich hodnoty velmi
rozchazi. V socidlni roving je to az o 7,4 bodl. Ucitelky z Matetské Skoly Josefinka a

Veldelinek,o.p.s. maji problémy hlavné v komunikaci s kolegy a v podpoie problémovych

vvvvvv
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spokojenosti. V kognitivni roviné jsou podobné hodnoty. Zde bychom poukazali vétSinou na
problémy se zvladdnim profesionalnich schopnosti, které uvadi obé skoly. V citové roving se
op¢t rozchazi a to o 4 body. Nicméné maji vSichni stejny problém a tim je, Ze se citi bezmocni
Vv konfliktnich situacich a citi se ustraseny.

Pro ucitelky z obou zatizeni doporucuji jakoukoli relaxaci napf. sport, prochdzky,
meditace, joga, nebo tieba jen jind forma prace. Dale doporucuji nemit vysoké naroky na
sebe, kolegy 1 déti. Pro feditelky Skol doporucuji zaridit pro své kolegy pravidelné supervize

a tymové porady.
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Z7.avér

V uvodu bakalarské prace jsem si dala za kol zjistit miru vyhoteni u ucitelek
vybranych matetskych Skol. Zamérn¢ fikam ,,vybranych®, jelikoz jsou to skoly, se kterymi
spolupracuji a vim, Ze se velmi Casto potykaly s vymeénou persondlu, pravé kvili syndromu

vyhoteni, stresu a neprofesionalnimu piistupu.

Nemén¢ dalezitym faktorem byl i skute¢nost, Ze vedouci pracovnici, v tomto
pripad¢ feditelky skol, byly mym vyzkumem nadSeny a kvitovaly ho od samého zacatku. Byl
pro né velkym ptinosem k uvédomeéni si urcitych problémt, se kterymi se personalné
potykaly jiz delsi dobu. Timto vyzkumem jsem zjistila pfedevSim zatizeni vSech ucitelek
Vv télesné roving. A velké rozdily v socidlni roving. Vysledky, které byly zjistény ze zatizeni

zameéstnanci, se daji popsat jako primérné, nevykazuji nijak zavazné hodnoty.

Teoretickou ¢ast jsem rozd¢lila na dvé kapitoly. V prvni jsem se zaméfila na
problematiku syndromu vyhofteni, jeho ptiznaku a faze a profese ohrozené vyhotenim. V
druh¢ kapitole jsem se zaméfila na osobnost pedagoga, na samotny syndrom vyhoieni u
pedagogt, stresory a frustrace, ale také nemén¢ dtlezité obranné mechanismy proti stresu a

vyhoteni.

Potvrdil se vyssi vyskyt syndromu vyhoteni v télesné rovin€ nebo jeho ptiznakl. Rada
bych znovu zminila dilezitost ovladani a pouzivani riznych mechanizmi ke zvladani
zatézovych situaci zminovanych v kapitole 2. Tyto techniky mohou slouzit jako pomocny

prostiedek v terapii a také jako G¢inna prevence vzniku a rozvoje syndromu vyhoteni.

Prace na teoretické ¢asti byla velmi zajimava, poucnd, obohacujici o mnohé
poznatky. Cerpala jsem z literatury nagich a zahrani¢nich autord. Z vyzkumné &asti bylo pro
mne nejtézsi zvolit ten spravny dotaznik na dané problematiky a jeho nasledné vyhodnoceni.
Jejich zpracovani a vyhodnoceni ziskanych dat bylo velmi zajimavé. Vyzkumné Setfeni
provazené vV mateiskych Skolach pfinesl zajimavé a podnétné poznatky a postiehy pro mé,
respondenty a pro feditelky, které projevily zajem o tuto problematiku a zejména o zpétnou

vazbu.
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Piilohy

PiedloZeny dotaznik je souéasti vyzkumu v ramci bakalarské prace, FeSené pri studiu na
Univerzité Jana Amose Komenského, obor specialni pedagogika-vychovatelstvi.

Priloha A:

\ DOTAZNIK ZAMERENY NA SYNDROM VYHORENI U PEDAGOGU V PREDSKOLNIM VZDELAVANI.

siLA poCITU
vzdy | €asto | nékdy | zfidka | nikdy
4 3 2 1 0

1 \ Obtizné se soustiredu;ji

2 \ Nedokazu se radovat ze své prace

3 \ Pfipadam si fyzicky "vyZdimana (y)"

4 \ Nemam chut pomahat problémovym zakim

5 \ Pochybuiji o svych profesionalnich schopnostech

6 | Jsem skliceny(a)

7 | Jsem nachylny(a) k nemocem

Pokud je to mozné, vyhybam se odbornym rozhovorim s
8 | kolegy

9 \ Vyjadfuji se posmésné o rodi€ich zaku i o Zacich

10 \ V konfliktnich situacich ve Skolce ce citim bezmocny(a)

11 \ Mam problém se srdcem, dychanim, travenim apod.

12 \ Frustrace ze Skolni prace narusSuje moje soukromé vztahy

13 \ MuUj odborny rust a zadjem o obor zaostava

14 \ Jsem vnitfné neklidny(a) a nervozni

15 \ Jsem napjaty(a)

16 \ Vyuovani omezuji na pouhé zprostiedkovani u€iva

17 \ Pfemyslim o odchodu z ucitelského povolani

18 ‘ Trpim nedostatkem uznani a ocenéni

19 ’ Trapi mé poruchy spanku

20 ’ Vyhybam se ucasti na dalSim vzdélavani

21 ] Hrozi mi nebezpedi, ze ztratim prehled o déni v oboru

22| Citim se ustraseny(a)

23 \ Trpim bolestmi hlavy

24 ‘ Pokud je to mozné, vyhybam se rozhovorim se zaky

Markéta Vejsadova
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