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Uvod
Cilem préce je ngjit souvislosti mezi vznikem syndromu vyhoieni a osobnostnimi

asocidnimi charakteristikami vybrané skupiny pedagogi — ucitelek materskych Skol.

Témajsem s vybrala ngjen z divodu meé témget t¥icetileté praxe ve Skolstvi, aei proto,
Ze s uvédomuji velkou promeénu ¢eského Skolstvi a sni stale stoupgjici aktudnost
tématu. Zmenil se zpasob financovéni uciteld, jinak je nastaven platovy postup. Mnoho
let se chysta kariérni ¥ad, ktery by mél motivovat ucitele k préci na svém profesnim
rozvoji alépe ohodnotit ucitele, aby neodchézeli do jinych oboru. V souc¢asné dobe¢ stdle

neni piipraven.

Osobné pocituji hlavné zmeny, které se uddly v predskolni vychové. Tim, jak se
postupné meéni funkce rodiny a klesa jgi stabilita, tim se soucasné meéni a zvysuji
poZzadavky na Skolu a ucitele. Svyvojem spolecnosti roste duraz na oblasti, které se
vymykaji z pasobeni spolecenské kontroly. Skola se tak stva prostorem pro prevenci
negativnich jevi ve spolecnosti. Role ucitele jako oborového specialisty se stée vice
posunuje Kk roli socializatora — toho, kdo uc¢i Zit v menici se spolecnosti. Vychovné
vzdélavaci prace na vsech typech a stupnich skol klade na ucitele stale vétsi pozadavky.
Finanén¢ je v3ak nedostatecné ohodnocend a i to souvisi spomérné nizkou

spole¢enskou prestizi ucitelu.

Zvysuje se také pocet konfliktnich situaci na pudé Skoly, které souvisi snéstupem
sebevédomgjSi generace mladych lidi. Kladou se tak nové pozadavky na dovednosti
ucitela, predevSim v oblasti komunikativnich dovednosti a odolnosti proti zatézi. Je tedy
nutné, aby ucitelé vystupovali jako sebevédomé a vyrovnané osobnosti, které maji svym
Z&kam co nabidnout a obstét v interakcich negjen snimi, ale i ostatnimi komunikacnimi
partnery. To je adarmujici i vzhledem k stoupgjicimu vékovému praméru ucitela
v ¢eskych Skolach.

Ucitelé ¢asto fadi péci o druhé na Zebticek hodnot velice vysoko, jeich povolani pro né
byva poslanim, ato je jedna z pticin vzniku syndromu vyhoieni. Je mozno se domnivat,

Ze ¢asto mezi vereinosti nedochazi k rozliSovéani pojmu prosté vycerpani, které muze



postihnout kohokoli a pojmu syndrom vyhoreni, ktery je vysledkem dlouhodobého
procesu u jedinci pracujicich slidmi.

| kdyZ k tématu syndrom vyhoieni je mozno sehnat dostatek literatury, o konkrétni
skupiné ucitelek materskych Skol, jsem kromé nékolika ¢lanka v ¢asopisech, blizsi
informace, véetné vyzkumi této skupiny, nenaSla. Literatura je vétSinou vénovana
jinym rizikovym profesim nebo ucitelim obecné. Domnivam se, Ze je tomu tak
zdavodu podhodnocovani prace ucitelek materskych Skol, a proto se ani

nepiedpoklada, Ze by mohly trpét syndromem vyhoreni.

V teoretickeé ¢asti se budu nejdiive zabyvat syndromem vyhoieni obecné a pokusim se
definovat zé&kladni pojmy tak, aby byl cten& sproblémem dostatecné seznémen.
Zminim ohroZené profese, priciny a piiznaky syndromu vyhoieni, moZnosti prevence
i 1&Cby. Poté se seznamime s nékterymi teoriemi osobnosti a dalSimi proménnymi, které
by mohly mit vliv na vznik syndromu vyhoieni u jedince, ¢i by naopak mohly ptsobit
protektivné. Zavér teoretické casti vénuji specifikdm profese ucitele a konkrétné
ucitelky matetské skoly.

V empirické ¢asti vychazim z predpokladu, Ze ucitelky s podobnou osobnostni
asociani charakteristikou budou mit i podobné sklony k syndromu vyhoieni. Z toho
divodu jsem pro vyzkum zvolila metodu dotazovéani formou vlastniho dotazniku, ktery
Zjistuje demografické a osobni Udaje, psychologického dotazniku V. Khelerové
zjis'ujiciho miru introverze a extroverze a dotazniku miry vyhoteni autora C. Henniga
aG. Kellera.

Pokud se predpoklad souvislosti typu osobnosti a miry vyhoteni potvrdi, u rizikovych
skupin pedagogi by bylo mozné témto jevam piredchazet jiZ pii jgjich profesni piiprave
apri dalsim vzdélavani. U lidi, u kterych je mozno predikovat riziko vzniku syndromu
vyhoteni, je duleZité se pii prevenci zamgtit hlavné na posilovéni silnych strének
osobnosti, na nécvik vhodnych relaxacnich technik, simulaci situaci, se kterymi se
mohou béhem své praxe setkat a nacvikem moznosti jegjich reSeni. Tak |ze predgit

negativnim dopadim na psychicky stav ucitelt ajejich mentani zdravi.



|. Teoreticka c¢ast

1. Stres a syndrom vyhoieni

Téma pracovni zéatéze v poméhgjicich profesich, mezi které patii i profese ucitele, je
v posledni dobé zminovano v odborné literature pomérné ¢asto. Dopad dlouhodobého
stresu na psychické i fyzické zdravi je evidentni. PostiZzeny jedinec, aby piedeSel
totdnimu vycerpani, musi zatit véas odstranovat priciny stresu. Tam, kde to neni zcela
mozné, je vhodné pouzivat jako obranu U¢inné relaxacni techniky, efektivni planovani
svého ¢asu, oddéleni osobniho a pracovniho Zivota, dalsi vzdélévéani, osobni a profesni
rast. Tak je mozné vyhnout se jevu, ktery je zminiovan pod nazvem , Burnout efekt.”

Terminy:

Jak uvadi Bartova (2011, s. 10), o definici stresu se jako prvni pokusil fyziolog Hans
Selye, ktery své poznatky shrnuje takto: Stres je nespecificka (tj. nastavajici po riznych
zateZich stereotypne) fyziologickd reakce na jakykoli narok na organismus kladeny.
Selye téZ pouzil jako prvni pojem ,rozmér stresu” a oznatil jeho dva protikladné poly.
Negativné pasobici stres — distres a pozitivné pasobici stres — eustres. Pojem hyperstres
oznatuje stres piesahujici hranice adaptability. Terminem hypostres se oznatuje mira
stresu, jez se da jesté zvladnout, avsak pri jeho dlouhodobém pasobeni muze nastat

zvret.

Termin  ,burnout* zavedl americky psychoanalytik Hendrich Freudenberger
(1926 — 1999) v roce 1974. Stara se o problémové jedince, narkomany a bezdomovce,
poméha jako psychoanalytik i lidem poskytujicim paliativni péci, a to natolik
intenzivné, az ztratil z§em naprosto o v3e, co do té doby nelnavné vykonaval. Diky
svému stavu tak popsal novou diagnézu. Od té doby je termin pouzivan psychology
apsychoterapeuty, i kdyz jev samotny byl do té doby dobie znam. Dle Kiivohlavého
(20123, s. 62) se piavodné termin ujal... pro oznaceni stavu lidi, kteri zcela propadli
alkoholu a zratili o vde ostatni zajem. Pozdeji se zacal pouZivat i pro narkomany,
pro ten jgich stav, kdy je jegich zajem soust/eden jen na drogu a ostatni jim je zcela
Ihostejné. Autor zminiuje, Ze se terminem oznacovali i lidé naprosto oddani své préci.

Teprve pozdgji se pro né ujal ndzev workohoalici, v souvislosti s pojmem akoholici.
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Vyzkumy:

Hned po objeveni terminu burnout se vynorily psychologické studie lidi, u kterych byl
tento jev pozorovan. Roku 1983 uverginil ... americky psycholog Faeber seznam
patnacti set odbornych pojednani, ¢lanki a knih vénovanych v anglicky psané literatuie
jevu burnout vdobe od roku 1974 do roku 1983. Dvojice americkych psychologi,
Kleiber a Enzmann, v této prehledové préci pokracovala. Tito psychologove Zistili, Ze
zadalSich Sest let (1984 — 1990) bylo zverginéno dalSich patnact set odbornych

pojednani burnout syndromu...... (Tamtéz, s. 62).

Pricha (2009, s. 229) piSe o velkém poctu praci, které se zabyvaji analyzou pracovni
zatéze weitela. Velky pocet studii vznikl v byvalé NDR, Sovétském svazu i u nés. Buhr
vroce 1985 provéadél zcela vyjimecny rozsadhly vyzkum zaméieny na vyskyt
neurotickych potizi u uciteli a jgjich souvislost sdélkou povolani. Sledoval pét let
ucitel ské praxe a zjistil, Zze pocet neurotickych symptoma u ucitela za tuto dobu stoupl.
Z vyzkumu vyvodil, Ze na zvySovéni ¢etnosti ma vliv délka vykonu povolani. Zatimco
u uciteli spraxi 1 — 10 let trpi neurotickymi obtizemi 8, 3% osob, u uciteli spraxi 20
let a vice je to jiz 31% osob. Vyzkumy c¢eskych ucitela, jegjich pracovni zéatéze
apsychickych poruch se u nas provadély zefména v 80. letech 20. stoleti a byly
publikovany v knize Psychologie ¢innosti a osobnosti ucitele autora Langové, Kodyma
akal. (in Prucha, 2009). Vysledky vyzkumu L. G. M. Pricka z r. 1989 (tamtéz, s. 226),
ukazaly tfi charakteristické znaky starSich ucitelu: - klesgjici pocit uspokojeni z prace
spribyvaicim vékem, - klesgjici chut’ byt stale sdétmi, - nartstgjici pocit fyzického
opotiebeni a stresu. Pricha (2002, s. 78) zminuje i Pavlikav vyzkum zr. 1999, ktery
zjistil vyznamnou korelaci pracovni spokojenosti ucitelt shodnotami  sebedtivéry

aoptimismu.

1.1 Definice Burnout effect

Syndrom vyhoieni se pokouSelo definovat mnoho autort. Jgjich definice se lisi,
v zasadé vSak miZeme fici, Ze se shoduji v nézoru, Ze vyhoreni se tyka hlavné

psychické stranky jedince. Pro srovnani nize uvadime nekteré z definic:



..zangl. vyhoreni, vypaleni. Vycerpani fyzckych, psychickych sil, ztrata zajmu o préci,
eroze profesionalnich postojii, které se predevdim projevuji u pracovniki tzv.
pomahajicich profesi (socidlni pracovnici, poradci, pedagogove, zeiména specialni).
Znacny podil na tomto jevu maji stres, casova narocnost povolani, administrativni
zasahy, které ruSive ovliviauji préaci apod. Prevenci je osvojeni s technik prevence
sniZovani stresu, planovani a management casu, oddeleni prace a osobniho Zivota,

snaha o profesionalni ruist, sabatikl apod. (Pricha, Walterova, Mares, 1995).

Kiivohlavy (20123, s. 65-68) déli definice na popisné a zralé. Prvni je souborem pokusi
0 popis stavu. Zralé definice se snazi o presnéjSi vymezeni a rozlisuji druhy vycerpani.
Pod fyzickym vy¢erpanim s miZzeme predstavit znaéné sniZeni vykonu a ztratu energie,
emociondni vycerpani reprezentuje napriklad beznadgj. Ztrata sebevédomi, negativni

postoj k sobé samotnému, okoli a Zivotu vibec, pak charakterizuji vycerpani mentalni.

Popisné definice
Henrich Freudenberger: Burnout je konecnym stédiem procesu, pri nemz lidé, kteri se
hluboce emocionalne necim zabyvaji, ztraceji své piivodni nadSeni (sviij entuziasmus)

a svou motivaci (své viastni hnaci sily).

Cary Cherniss: Burnout je vysledek procesu, vnémz lidé velice intenzivne zaujati

urcitym ukolem (ideou) ztraceji své nadseni.

Jerry Edelwich a Geraldine Richelsonova Burnout je proces, pri némz dochézi
k vycerpani fyzickych a duSevnich zdroju (energii), k vyplenéni celého nitra, k ,, utahani

se' tim, Ze se clovek nadmerné intenzivneé snaZzi dosahnout urcitych subjektivne
stanovenych nerealistickych ocekavani, nebo Ze se snaZi uspokojit takovato

nerealistickd ocekavani, ktera mu stanovi nekdo jiny.

Zralédefinice
Ayaa M. Pinesova a Elliot Aronson: Burnout je formélné definovan a subjektivne
proZivan jako stav fyzického, emocionalniho a mentélniho vycerpani, které je zpiisobeno

dlouhodobym zabyvanim se situacemi, jeZ jsou emocionalne tezké (narocné). Tyto



emocionalni poZadavky jsou necasteji zpisobeny kombinaci velkého ocekavani
a chronickych situachich stres.

Maslachova a Jacksonov& Burnout je syndromem emocionalniho vycerpani,
depersonalizace a sniZzenim osobniho vykonu. Dochazi k nemu tam, kde lidé pracuji

slidmi, tj. tam, kde se lidé venuji potebnym lidem.

Protoze se naSe prace zamétuje na ucitelskou profesi, zda se ndm posledné citovana
definice, vzhledem k tomu, Ze v sob¢ zahrnuje predpoklad emociondniho ,, opotiebeni”,
odstup k drunym lidem i sniZeni osobniho zaujeti praci, jako nejvystizngjsi pro naSe

acely.

1.2 OdliSeni Burnout a jinych stavi

| kdyz se stav burnout lisi od jinych negativnich stavt, v zédsadé muzeme fici, zZe
spole¢nym jmenovatelem v3ech je psychickd nepohoda jedince. Kiivohlavy (2012a,
S. 69-73) srovnava burnout s nasledujicimi negativnimi emociondnimi stavy:

Negativni stavy

Burnout a stres: Stres, presngji distres, je definovan napetim mez tim, co ¢loveka
zateZuje (stresory) a zdroji moznosti tyto zateZze zviadat (salutory). Do stresu se mize
dostat kazdy ¢lovek pii nejruzngjSich ¢innostech, burnout se viak objevuje u lidi
svysokym oc¢ekavanim a intenzivné zaujatych svou praci a jen u cinnosti, pii nichz
¢lovek pracuje sjinymi lidmi. Vyhoteni predchazi stres, ale ne kazdy stres vede
k burnout. Hlavnim piedpokladem pro to, aby k vyhoieni nedodlo, je smysuplnost
préce a zdolatelnost piekazek.

Burnout a deprese: Deprese patii podle WHO k nej¢astéjSim nemocem
v celosvétovem metitku. Podle autora muze byt deprese vedlgSim piiznakem syndromu
vyhoteni. MuZe vSak propuknout i u lidi, ktefi intenzivné nepracuji nebo nepracuji
vibec. Deprese ma na rozdil od burnout ¢asto Uzky vztah k negativnim z&Zitkim
zml&di a da se oproti burnout &t farmakoterapeuticky. Pravdou vsak zistéva, ze

vztahy mezi burnout a depresi jsou velice Uzké (vyjadiené Pearsonovym korelacnim
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koeficientem dosahuji hodnot priblizne 0,40). (Tamtéz, s. 70). Deprese ¢asto vychazi

Z pesimismu, nauc¢ené bezmocnosti a presvédéeni, Ze jakakoli naSe snahaje marna

Burnout a Unava: Unava se pii vyhoreni vyskytuje, ma viak uzsi vztah k fyzické
z&&7i. Lze se z ni dostat odpocinkem, coz u burnout mozné neni. Unava z intel ektudni
préce byva vyvézena pocitem radosti z toho, co se nam podatilo vykonat. Burnout je
v3ak spojen s Unavou, kterd je negativni atiziva

Burnout a odcizeni: Durkheim ... definoval odcizeni jako druh anomie (ztraty
predstav a pocitiz normalni zakonnosti). (Tamtéz, s. 71). Pocity odcizeni se objevuji az

v poslednim st&diu vyhoieni ajen u lidi, kteti byli zpoc¢étku praci nadSeni.

Burnout a pesimismus: Pii burnout je pasivitato, co vede k vyhoreni.

Burnout a existencialni neurdza: Jak autor piSe, existenciani neurézu definuje
Maddi jako chronickou neschopnost verit v dileZitost, uZitechost a pravdivost ¢ehokoli,
co s jen clovek dovede prredstavit, Ze by delat meél. Jde o pocit zplanéni Zivota, ztrétu
smysluplnosti Zivota, jak o tomto jevu hovori Viktor E. Frankl, nebo Yaom. (Tamtéz,
s 71).

Podobné srovnéni poskytl ve své knize i Maroon (2006, s. 26), ktery upozoriuje
nasyndrom vyhoieni jako na psychosocidni pojem a nutnost zamgfit se pii jeho
prekondvéni na pritomnost. Depresi oznacuje jako klinicky pojem a patologicky
syndrom, pii jehoZ |&cbé je tieba zaméreni se na minulost.

Pozitivni stavy

Pri hledani vztahu syndromu vyhoieni k ostatnim negativnim jeviim nés napadla otézka,
zda nalezneme téZ protipdly tohoto jevu. V poslednich letech byla totiz psychologie
zahlcena tématem duSevnich chorob, snimz se pomérné dobie vyporadala. Nyni snad
konecné nastal ¢as i na veédu, kterd se snazi pochopit pozitivni emoce, posilovat silné

stranky a poskytovat voditka k nalezeni ,, dobrého Zivota'.
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Pro ilustraci jsme opét vybrali déleni Kiivohlavého (2012a, s. 74-76), ktery vidi jako
opak burnout tii jevy:

Vrcholové zazitky (tzv. flow):

KdyZz se nam podati udélat néco, z ¢eho mame radost, podaii se ndm piekonat sama
sebe, zazivAme pocit blaZzenosti, snimZz souvisi naSe potieba seberealizace
a sebeaktualizace.

Spokojenost:

Autor s poukézanim na vztahy pracovni spokojenosti a nespokojenosti se sebou samym
a Zivotem, trochu s opatrnosti poznamenava, Ze neni tedy prilis riskantni domnivat se,
Ze spokojenost se sebou samym, viastnim Zivotem, praci a svétem je opakem toho, co
oznacujeme terminem burnout. Spokojenost a pocit pohody souvisi i snaSim
zdravotnim stavem. Pocit spokojenosti mizeme zazivat i z drobnych radosti, které

prozivame na naSi cesté za sebenal é&zanim a zranim.

DusSevni zdravi:
Chapeme jako stav snepiitomnosti znaki duSevni nemoci a poruch adaptace. Stav

oznacujeme terminem psychic well-being, kdy wellbeing znamena: je mi celkové dobie.

V této souvislosti nas napadaji i pojmy, které bychom natomto misté radi uvedli, nebot’
se domnivame, Ze sduSevnim zdravim Uzce souvisi, a to jsou normalita, adaptace,

integrita, rozvoj osobnosti, spokojenost, zrala osobnost.

Mezi duSevné zdravou a zralou osobu poklada rovnitko Allport (Miksik, 2007, s. 166).
Osobni zralost nebo nezralost je vysledkem procesu ,, stavani se.
Psychicky zralou = duSevné zdravou osobu vymezuije Sesti znaky:

- Siroké veédomi j4, aktivita, ¢inorodost

- schopnost vroucich, spontannich social nich interakci

- emocionalni jistota a sebedivéra

- stanovovani redlnych cilt, vykazovani reanych percepci a dovednosti

- smysdl pro humor, sebenéhled

- gednocenafilosofie Zivota
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Podobné chépe Rogers tzv. ,pIné fungujici osobu” (Miksik, 2007, s. 212), a Kohoutek
(2000, s. 120) srovnatelné vymezuje ,,normani osobnost.”

Erikson (in Balcar, 1991, s. 83) je ndzoru, Ze spolecenska stranka problémi, jimz je
jedinec ve svém vyvoji vystaven, je pro vyvoj osobnosti dalezitéjsi, nez biologicka
Popsal osm stédii psychosocidlniho vyvoje. V kazdém z nich pak vymezuje , jadrovy
konflikt“, jehoz vyieSeni je podminkou bezporuchového vstupu do dalSich stédii.
Nezvladnuti vyvojového Ukolu pak pusobi problémy v osobnim Zivoté, ohrozuje

dusevni zdravi a ztéZuje nebo znemoziuje zvladani kola v dalSich stadiich vyvoje.

Je dobre, Ze na rozdil od psychologie 20. stoleti, ktera se zabyvala prevazné duSevnimi
nemocemi, Uchylkami, ,anormalitou”, tedy negativnimi psychologickymi jevy, se
soucasna psychologie orientuje i na studie pozitivnich psychologickych jevi. Rozviji se
tzv. pozitivni psychologie, ktera je Uzce spjata se jménem amerického psychologa
Martina Seligmana. Jgjim cilem je nalézt a rozvijet v osobnostnim potencidlu takové
dispozice, které zvy3uji odolnost a umoznuji jedinci prohlubovat duSevni zdravi

a osobni rast.

1.3 OhroZené profese

Burnout syndrom ohrozuje piedevsim lidi z ,, poméhajicich profesi”, coZ jsou profese,
které se zamétuji na pomoc druhym, poskytuji jim piedevSim psychickou oporu,

provazi je naro¢nymi Zivotnimi situacemi.

Vycet ohrozenych profesi uvadi napiiklad Bértova (2011, s. 56): Lékafi, zdravotni
sestry, zdravotni persondl; psychologové a psychiatii, psychoterapeuti; socidni
pracovnici; ucitelé na vSech stupnich Skol, pracovnici v ndpravnych zatizenich
pro mladistvé a dospélé; policisté; manazefi a podnikatelé. K ebza a Solcova (2003, s. 8)
tento vycet dopliuji o pracovniky podt, Gredniky v bankach a na Uradech, dispecery,

poradce, informatory a profesional ni funkcionare.

Z vyctu vidime, Ze ohroZzeni syndromem vyhoieni se muzZe tykat vysokého poctu lidi.
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1.4 Faze syndromu vyhoieni

Pri studiu literatury jsme vnimali rozdilna ¢lenéni fazi burnout, ktera souvisela s pojetim
riznych autort. Vybrali jsme néktera, ktera podle nés pro étendre vystizné popisuji

prabéh burnout. NiZe je uvadime:

Hans Selye, ktery popisuje tiifazovy priabéh stresu z biologického hlediska, zarazuje
burnout do féze posledni: 1. pasobeni stresoru; 2. zvySena rezistence organismu;

3. vycerpani rezerv sil a obrannych moznosti (syndrom vyhoieni).
Ostatni autori nazirgji na burnout spiSe z behavior alniho hlediska:

Soucasna autorka Christina Maslachova jmenuje ¢étyii faze: 1. nadSeni; 2. pietizeni;

3. napadani druhych lidi; 4., proti véem"

John W. James v roce 1982 popsal zatim nej¢lenitéjsi dvanactifazovy model:

1. snaha osvédcit se kladné v pracovnim procesu; 2. snaha udélat vSe sdm; 3. opomijeni
nutné péce o sebe; 4. préce, projekt, plan, navrh, cil, se stévgji jedinym, o¢ ¢lovéku jde;
5. zmateni v hodnotovém Zebricku; 6. popirani priznaka rodiciho se vnitiniho napéti;
7. dezorientace, ztrata nadéje, hledani Uniku, nebezpeci zavidlosti; 8. pro okoli
pozorovatelné zmeény v chovani, socidni izolace; 9. depersonalizace, ztréta kontaktu se
sebou samym; 10. prézdnota, pocity zoufalstvi; 11. stisnénost, deprese, pocit, Ze nic
nefunguje; 12. totani vycerpéani, fyzické, emociondni, mentdni. (Ktivohlavy, 2012,
s. 83).

Hankova (2010) nastinuje ¢tyri féze syndromu vyhoteni: 1. nadSeni; 2. stagnace;

3. frustrace; 4. apatie
V soucasné dobé se syndromu vyhoteni zeimeéna v ucitelské profesi hodné vénuji autofi
Hennig a Keller (1996, s. 17), ktefi tato ¢tyii stadia doplnuji o paé: , syndrom

vyhoreni“, kdy je dosazeno stédia Uplného vycerpani.

| kdyz razni autofi popisuji féze rozdilné a uvédi i jiny pocet stadii, muZzeme

postiehnout, Ze pocétecnim stédiem je zbehaviordniho hlediska vzdy nadSeni,
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nésleduje postupna ztrata idedlu, kterd vede ke stagnaci, apatii a tim k celkovému
vyhoteni. S opatrnosti bychom snad mohli doplnit ,, vyhoieni nadSeni.”

v rwve=

1.5 Pric¢iny syndromu vyhoreni

Podle Koprivy (1997, s. 101), vedou k syndromu vyhoreni tii cesty:

Ztrata idedla - stav, kdy pocétecni nadSeni vystiida objev, Ze véci jsou daleko
slozitéjsi, nez se na prvni pohled zddo; workoholismus - zavislost na préci a ,teror
prileZitosti“, jez autor specifikuje jako neschopnost slevit, neschopnost odmitnout,
nedostatek radu v Zivoté, nabalovani prilezitosti. Tato tieti cesta podle nas Uzce souvisi

s workoholismem.

Na pticiny syndromu vyhoieni pohlizeji razni autori rozdilné a ¢leni je z raznych

pohledi. My jsme seje pokusili rozdélit pro ¢tendie navnéjsi avnitini:

Vnitini priciny

o Individualni psychické priciny
Lidé sre-aktivnim postojem k Zivotu jsou ke stresu a syndromu vyhoieni nachylngjsi.
Jgjich postoj k Zivotu Ize shrnout pod slovy pasivita, bezmoc, obéti okolniho déni,

pirenédSeni a delegovani vlastni odpovédnosti na druhé, ,, nau¢end bezmocnost”.

Lidi pro-aktivni Ize charakterizovat jako aktivné utvéregjici svuj Zivot, orientované
napiitomnost a budoucnost, schopné aktivniho teSeni probléma a prebiréni

zodpovédnosti za své jednani, optimisté.

o Individualni fyzickeé pric¢iny
Nedostatek rezistence vi¢i stresu — souvisi  séinnosti  sympatického
a parasympatického nervového systému. Cinnost parasympatiku ma na nés organismus
tlumivy G¢inek, ¢innost sympatiku vzbuzuje aktivitu. Sympatikotonik je ¢loveék vysoce
nachylny ke stresu, vagotonici maji niZsi vzrusivost a snesou tedy vysSi zatéz.
Nezdravy zpisob Zivota, nadvéha, obezita, popijeni alkoholu a koureni téZ zvysuji

riziko syndromu vyhoteni.
15



Vnéjsi priciny
Vnéjsi priciny, které popisujeme nize, plati do jisté miry u vSech pomahgjicich profesi.
My jsme vSak pro naSe Gc¢ely vybrali konkrétni, které souvisi s prostredim Skoly:

o Instituciondlni priciny
Za8e7zi na charakteristice konkrétniho pracovisté, které urcuji predevSim prostory,
osvétleni, hladina hluku, celkové klima pracovisté, uroven komunikace, mira podpory

kolegu, jasna pravidla a kompetence, mira motivace ¢i moznost profesniho rastu.

o0 Spolecenske priciny
Vliv rodinného prostredi na dité¢ nésledn¢ ovliviuje i prostiedi Skoly. Podoba rodiny se
meéni a rodinné zézemi jiz mnohdy nepiedstavuje stabilni emociondni jistotu pro dite.
Mnoho rodin se rozpada. Navic klesa schopnost mnoha rodi¢t udrzovat zdravy vztah
sditétem a zdarné jg vychovat. VSechny tyto ruSivé faktory zwyduji u deti
pravdépodobnost vyskytu vyvojovych poruch a poruch uceni a chovani, a ztézuji tak
praci uciteli ve Skole. (Hennig, Keller, 1996, s. 21-36).

Béartova (2011, s. 56) vyjmenovava spolecenskeé piiciny stresoveé zatéze konkrétngji:

o konfrontace snovou generaci Z&ka, jegichz vychova a vzdélavani je stde
naro¢néjsi a predstavuje pro ucitele neustélou vyzvu;

o kriti¢ti a vaci Skole vétsinou negativné naladéni rodice, kteti se snazi na skolu
pievést svou rodic¢ovskou odpoveédnost;

o konflikty skolegy, napéti, neshody s vedenim Skoly, nevniméani sebe sama jako
soucésti tymu se stejnym cilem;

0 stoupajici vekovy pramér ucitelt a snim souvisgici nizsi mira odolnosti vaci
zaszi;

0 nhegativni obraz ucitelského povoléni v oc¢ich verginosti, ktery nuti ucitele
k obran¢ a ospravedlnovani jejich spole¢enského statusu;

o Skolajako instituce zatéZovana nesplnitelnymi poZadavky spolecnosti;

o pribyvaici Usporna opatieni v oblasti financovani;

o chybgjici nabidka rozvoje komunikativnich dovednosti ve vzdélavani ucitela.

16



Kyriacou (2012), dopliuje tyto piiciny o dasi: c¢asovy tlak na wditele,
nedisciplinovanost zaki, nizkd motivace zaku, Spatné pracovni podminky, Spatna

vyhlidka na pracovni postup.

Matousek a Hartl (2003, s. 57) vidi jako pri¢inu negativa pracovi&t”: pracovisté, kde neni
vénovana pozornost potiebam personalu; pracovi&té, kde novi ¢lenové ngjsou zacviceni
zkuSenymi; kde neexistuji plany osobniho rozvoje; kde chybi supervize; absence
moznosti promluvit si snékym kompetentnim o potizich a moznostech reSeni; kde

vl&dne soupetfivost arivalita, kde viadne silna byrokratické kontrola chovani persondlu.

Pracha (2009, s. 230) nastinuje tfi hlavni pric¢iny: protiklad mezi rozsahem uciva
vymezeného normou a mnozstvim c¢asu, které je pro ucivo k dispozici; povinnosti
ucitelt mimo vyucovéni (jednéni srodic¢i, administrativa...); stdle agresivnéjsi chovani

Z&ka vaci ugitelam, tzv. ,,dZzungle pied tabuli.

C4p (2007, s. 272) ptipoming, Ze syndrom vyhoteni vznika po predchézejici chronické
zaezi, ktera se sumuje sdalSimi zateZzemi, jako jsou: nezvladnuté problémy osobniho
Zivota, zéteZze z makrosocidni sféry, hluk, prach, neptizniva teplota narusené Zivotni
prostiedi, nezdar v ¢innosti, konflikty sblizkymi osobami, ztrata smysluplnosti préce,
otifeseni sebehodnoceni a duvéry ve vlastni kompetence.

Zvanovcova (2011) ptipomina nebezpeti vzniku syndromu v piipadech, kdy se ¢lovek
vrha do prace s velkym entuzanismem, zapalenim pro danou vec a ¢im dale vice ¢asu
a zaujeti venuje prave praci. Opousti svoje konicky, zajmy, stahuje se ze vztahi. ...

P 4%

Pro naSe Ucely se jevi nejpiehlednéjsi ¢lenéni Henniga a Kellera na priciny vnitini:
fyzické a psychické a priciny vngjsi: institucionalni a spolecenske, které prehledné ¢leni

I vyc¢ty ostatnich autord.
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1.6 Priznaky a projevy stresu a syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoreni ma své specifické priznaky a projevy. Pokud jsou vSak tyto projevy
zpusobeny psychiatrickym onemocnénim, nedostatecnou kvalifikaci pro danou praci
nebo do zaméstnani promitnutymi rodinnymi problémy, neni mozné je pod pojem
burnout zaradit. Dle Kfivohlavého (2012a, s. 68) sem nepatii ani Unava z monotonni

préce, nebot’ ta neni spojovana s pocity neschopnosti.

Priznaky v odborné literatuie popisuji vSichni autori, ktefi se syndromem vyhoieni
zabyvaji. VétSina znich je blize nerozdéluje. Zminime se napiiklad o Bartové,

Harikové nebo Cépovi.

Chteli jsme priznaky rozdeélit dle Kiivohlavého na subjektivni a objektivni, ae vidéli
jsme toto déleni jako problematické, protoZe fada subjektivnich pociti je vniméana

i okolim.

Bértova (2011, s. 11) uvadi vycet dle E. Rheinwaldové: tres rukou, zvySené poceni,
tiky, zvySena reakce na zvuky, podrézdénost, hadavost, nervozita, pocity Uzkosti,
deprese, odcizeni vysychéani v Gstech, motani a bolesti hlavy, zvySena Gnava, problémy
se spankem, nutkani plakat, pocity dlabosti, bolesti ramenou a zad, potize
srozhodovanim, nezgjem o reSeni problému, stranéni se kolektivu, nechutenstvi nebo

piejidani se &

Cép (2007, s. 272) uvédi tyto projevy syndromu vyhoteni: chronicky stav vyéerpani;
utlumeni diivejsi aktivity, iniciativy a kreativity; depresivni a obéas podrézdéna nalada,
pocit nudy, ,otravenosti, absurdity a rezignace; zmény v postoji k ¢innosti, které se
¢loveék plné vénuje od pavodniho nadSeni piechod k Ihostejnosti a2 odporu; zména
vztahu k lidem, komunikace se stava nepiijemnou, vytréci se snaha poméhat druhym;
znatné snizené sebehodnoceni; ztrata idedt; somatické potize; zvysené riziko vzniku

zavigosti.
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Hankova (2010) zminuje podrézdénost, zapominani, agresivitu, popudlivost,
Ihostejnost, vztahovatnost, pocit nedostatku uznani, cynismus. Ve vySSich fézich se

objevuje cynismus, deprese, nechutenstvi a nespavost.

Kftivohlavého déleni na subjektivni a objektivni (20123, s. 68):

Subjektivni priznaky se projevuji mimoradné velkou Unavou, snizenym
sebehodnocenim  z davodu pocita  snizené profesiondni  kompetence, problémy
s koncentraci, podrazdénosti, negativismem a celou fadou piiznaki stresového stavu pri
absenci organického onemocnéni. Kopriva (1997, s. 101) doplinuje tyto priznaky
o depresi, lhostginost, cynismus, staZzeni se z kontaktu, ztrata sebedivéry, ¢asté nemoci
atélesné potize.

Objektivni priznaky se projevuji po fadu mésica trvajici snizenou vykonnosti. Ta je

zjistitelnai spolupracovniky, kolegy aklienty.

Dulezitost téchto stavi pro vznik onemocnéni neni vzdy jednoznacnd Konkrétni
piipady souvisi sindividudni vulnerabilitou ¢i resilienci. Zivotni udéosti tedy nebudou
dostatecnym cinitelem k vysvétleni vzniku onemocnéni. Domnivame se vSak také, Ze
vySe zminéné priznaky opravdu vznikaji jako disledek distresu ¢i vysoké psychické
zatéze. Absence ucinného vyrovnavani se stresem muaze vést k témto maladaptivnim

odpovédim organismu na zatéZ a naruSeni socidniho fungovani nemocného.

1.7 Roviny vyhoreni

Podle toho, jakou ¢ast osobnosti, popripade jaké jei centrdni psychofyzické funkce
syndrom vyhoieni zasdhne, pak mluvime o zasaZzenych rovinach. Autoii odbornych

publikaci poukazuji natii nebo ¢tyti roviny.

Ctyfi roviny popisuje Hennig a Keller (1996, s. 18). Pro jegich piehlednost
a srozumitelnost je nize uvadime:
Du8evni rovina: Postizeny jedinec vnima negativné vlastni schopnosti, zaujima
odmitavy postoj k zakim a rodi¢am, negativné hodnoti Skoly, ztraci zgem o profesni
témata, unika do fantazii, ma potiZe se soustiedénim.
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Citova rovina: Jedinec je skliceny, trpi pocity bezmoci, sebelitosti. Je popudlivy,
nervézni, ma pocit nedostatku uznani.

Télesnd rovina: PostiZeny se snadno unavi, je nachylny k nemocem, miva vegetativni
obtiZe, bolesti hlavy, napjaté svaly, trpi poruchami spanku, vysokym krevnim tlakem.
Socialni rovina: Zde ubyva angaZovanost, snaha pomahat problémovym Zakam,
omezuje kontakty a komunikaci srodici, Zaky, kolegy, miva konflikty v soukromi,

nedostatecné se ptipravuje na pracovni povinnosti.

Maroon (2012, s. 22) a Kfivohlavy (2001, s. 116), popisuji tfi roviny. DuSevni,

emociondni atélesnou. Neuvédi rovinu sociéni.

Na zaklad¢ porovnani autora se miazeme domnivat, Ze v jgich pojeti je rovina sociani
rozptylena v roviné mentélni (dusevni) a emociondni (citové). Kebza a Solcova (2003,
s. 9-10) spojuji pod pojmem ,, psychicka rovina“ rovinu duSevni a emociondni a jako
dalSi dveé uvadi rovinu fyzickou a sociani. Domnivame se také, Ze roviny se navzgem
prolingi a vyhoienim v jedné roviné se jedinec stava zraniteln¢jsim a citliveéjSim a tak

i néchylngj&im k vyhoreni v rovinach ostatnich.

1.8 Prevence syndromu vyhoreni

Abychom se nedostali aZ do faze vyhoteni, je dulezita otézka, zda se mizeme burnout
vyhnout, ajestli ano, jak. Interni prevence je zaméiena primo na toho, kdo je vyhorenim

ohroZen, externi prevence pak navngjsi okoli jedince.

1.8.1 Interni prevence

Jako nezbytné pro G¢innou interni prevenci jsou vnimany tii nésledujici oblasti:
Zivotni postoj
0 objevit silu pozitivniho my3eni,

0 orientovat se nabudoucnost,
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O Spravné s zorganizovat ¢as, naucit se zpomalit, zabrzdit a provozovat
¢innosti pomalu a se zaujetim, nutnost nastavit s priority,
0 hledat smydl Zivota.
Zdravi
o vest fyzicky zdravejsi Zivot,
o0 pravidelng relaxovat (Hennig aKeller, 1996, s. 39).

Dugevni hygiena
Dal& moznosti interni prevence je dodrzovani zésad duSevni hygieny. Dle Stétovské
(2003, s. 40), je duSevni hygiena: soubor poznatki, zasad, postupiz a konkrétnich
technik, které minimalizuji negativni diisledky stresu, pripravuji na narocné Zvotni
situace, pomahaji predchazet jim a zvySuji viici nim odolnost. DuSevni hygiena zahrnuje
svépomoc a odbornou pomoc:
Svépomac

o fyziologické postupy — umoziuji ndm vyde energie pii stresu socidné

piijatelnou formou (pohybova aktivita, béh, tanec, bouchnuti dvermi);

0 dechové techniky (dobré kvalitni dychani odstrainuje z krve nezédouci
|atky);
byt jinde, ziskat odstup (¢etba bel etrie nebo zmeéna prostiedi);
humor;

pozitiva (udélat si radost, néco si koupit, zajit na maséz);

o O O O

rizikové zpusoby vyrovnavani se se stresem byvaji té&Z hojné vyuzivany
(alkohol, nikotin, jidlo, Iéky, jiné typy zavidosti). Takové zpusoby mivaji
nekdy katastrofdni nésledky a napiiklad vyskyt zavislosti na alkoholu neni
v ucitelskeé profesi zanedbatelny.
Odborna pomoc se tyka prace sdechem, prace stélem, imaginativnich postupt,
bilancovéni:

0 autoregulacni techniky — po z&cviku fidime sami,

0 heteroregulacni techniky — vedeni zvenku zgjist'uje trenér nebo technicka
pomucka (tamtéz, s. 44).
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1.8.2 Externi prevence

Z externi prevence nas budou zajimat dveé oblasti: pracovni podminky a sociani opora.

Pracovni podminky

Pracovni oblasti se zabyvaji autofi MatouSek a Hartl (2003, s. 58), ktefi kladou diraz
zeijména na kvalitni pripravu na profesi propojenou s dostate¢nou praxi, jasna definice
poslani organizace a metod prace, jasné kompetence a napli prace, existence systému
z&cviku novych pracovnikia, moznost vyuziti profesiondniho poradenstvi, existence
programi osobniho rozvoje a daSiho vzdélavani, supervize, pripadové konference,
omezeni administrativni zatéZe.

Zvanovcova (2011) vidi prevenci v opakovaném prozkoumavani toho, jak v préci
»fungujeme". Je treba vSimat si, zda neprebirame Ukoly a odpovédnost za druhé,
nestanovujeme si nerealistickeé cile, nepracujeme pirestas, zda si v pracovnim kolektivu
vychazime vstiic, ngsou mezi ndmi nevyieSené spory, zda oteviené komunikujeme
skolegy, nadiizenymi, dostdvdme pozitivni ohodnoceni nebo zda méme moznost

zasahnout do struktury prace.

Komunikaci na pudé 3koly se zabyvai Kot'dkova (2005), kterd upozormiuje, Ze tradi¢ni
jednostranny model toku komunikace shora dold, maze vyvolat védomé zkreslovani
nebo nevédomé subjektivizovani informaci. Schéma efektivni objektivni komunikace je
kruhoveé, kdy se informace dozvidgji vSichni ngednou a mohou se dotazovat, ¢i je
pripominkovat. Proti vzniku vycerpéni je nejlepSim prosttedkem dobré a fungujici
klima 8koly se spolupracujicim kol ektivem.

Jako jednu z moznych cest k odddeni vyhoteni vidime i dalsi vzdélavani ucitelu, kde
|ze naterpat nové podnéty a najit novy smysl ucitelského Zivota. Tyto aktivity zvy3uji
odolnost vici negativnimu pasobeni psychické zétéze. (Kahous, Obst akoal., 2002).

Socialni opora

Kvalitni manzelstvi, partnerstvi a prételstvi hraje pii prevenci dulezitou roli aje zdrojem
regenerace sil.
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Ayala Pinesovéa a Elliot Aronson (Kiivohlavy 2012b, s. 120), ve svych vyzkumech
prokazali, Ze ¢im lepSi vztahy dany ¢lovek k druhym ma, tim mé relativne niZsi Uroveri
psychického vyhoreni, ¢im vice se ¢loveku dostava socidlni opory, tim méne priznakii
burnout syndromu je u neho mozno Zjistit.

Solcova (2009, s. 63), vidi limity v rozdilném socioekonomickém statusu, kdy chudoba

vyrazné limituje pristup k tomuto zdroji resilience.

Maroon (2012, s. 98) vidi jako dva nejvyznamng¢jSi zdroje socidni opory rodinu

apracovni kolektiv.

Dle Stétovské (2003, s. 47) se téma socidni opory objevuje v centru pozornosti
odbornikii od 70. let 20. stoleti. Zminuje dvé koncepce tohoto jevu:
1. naraznikovy efekt - cilem je zmirnéni dasledki zejmeéna chronického stresu,
2. model piimého G¢inku — predpokladd, Ze socidni opora pasobi vzdy, bez ohledu na
okamzitou Uroven stresu. Vyznamna z tohoto hlediska je socidni sit” a pasobici vztahy
na pracovisti. Pokud jsou vztahy kvalitni a je moZnost opiit se o laickou pomoc kolegi
na pracovisti nebo ve svépomocnych skupinéach, neutrpi vlastni sebehodnoceni vétsi
gjmu.
Autorka (tamtéz, s. 47) vSak uvadi mozné zabrany pozadani o pomoc:
o0 pocit profesniho selhani — neschopnost opustit hranice autority;
0 pocit, Ze neni ¢as — lidé z poméhgjicich profesi ¢asto umistuji povinnosti
aukoly pied péci o vlastni osobu, navic zde sehrava roli i tradi¢ni pojeti
Zeny jako pecovatelky;
0 obava zinstituci: psychologicka a psychiatricka pomoc nese punc
anormality;
o piedchozi Spatnd zkuSenost spomoci: mohlo jit o neochotu, odmitnuti,
zleh¢ovani, ¢i nepochopeni problému. (Tamtéz, s. 47).

Jednou z pricin onemocnéni je i potlatovani svych pociti, neschopnost mluvit
0 problémech. V rizikovych povolanich a ngjen tam se v3ak nutnost projevovat své
emoce a spolecné diskutovat o problémech jevi jako zésadni. Je tedy potieba vytvorit
vhodné prostiedi, muze to byt porada, kde by bylo mozné probrat obtizngjsi pripady

pracovidté nebo Bélintovské skupiny apod. ReSenim miZe byt i rozhovor s kolegou,
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u kterého vnimame oporu. Je nutné nezapominat ani na regeneraci sil béhem dne,
chvilkovou relaxaci, uvolnéni, zastaveni se... V neposedni ifad¢ je tieba diasledné

oddélovat pracovni a soukromy Zivot.

1.9 Lécha

Pokud citime, Ze jsme psychicky vy¢erpani a préce nas jiz netési jako diiv, Kyriacou
(2012, s. 157) doporucuje: co nediive rozpoznat a ihned ieSit problémy, Iépe s
zorganizovat praci, zjistit svij podil na stresovych situacich, mit realistickd o¢ekavani
v SirSich souvislostech, udrZovat rovnovahu mezi praci a osobnim Zivotem. To bychom
snad sopatrnosti mohli nazvat samolécbou. Pokud tato selZe a k syndromu vyhoteni
dojde, je nutné véas zahdjit |&cbu.

Hankova (2010) informuje, Ze se syndrom vyhoieni da vylécit, pokud se ale za¢ne véas,
nejpozdeji ve fazi frustrace. Doporucuje stiedné — nebo dlouhodobou psychoterapii,
nékdy i v kombinaci sléky. Ve stédiu stagnace si miZe dokonce ¢lovék pomoci sam,
pokud s problém pripusti a naordinuje s jiné aktivity, neZz pracovni, které
zabyva prioritné otdzkami zdravého Zivotniho stylu, kvalitou mezilidskych vztaht
aziskanim realigti¢téjsiho pohledu nazaméstnani. Mnohdy je jedinou pomoci zména

zaméstnani.

V dnedni dob¢ se razi trend poskytovat pouze vyZzadanou pomoc. Pokud jedinec sdm
nepozéda okoli o pomoc, novy pohled iika Ze oporu nepotiebuje nebo nechce.
Natomto misté¢ vidime jako dulezitou profesni kvaitu o pomoc umét pozédat

a nepirenadet své problémy na ostatni. Tato schopnost je schopnosti zralych osobnosti.
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2. Osobnost a syndrom vyhoieni

v

o individudnich rozdilech, které vice ¢i méne vystavuji jedince riziku vzniku syndromu

vyhoreni afaktorech, které pasobi protektivneé.

V druhé ¢ésti prace bychom se tedy radi blize zabyvali osobnosti. Pt studiu literatury
jsme narazili na velké mnoZstvi teorii osobnosti, které jsou pojimany z raznych zornych
dhla. Pro Ucely této préce jsme je roz¢lenili na dvé ¢ésti. Prvni ¢ast jsme pojmenovali
» Teorie osobnosti“ a predstavime v ni pét ngzndméjSich teorii. V druhé ¢asti nazvané
» VIiv jinych proménnych®, se budeme zabyvat dalSimi skute¢nostmi, které vice ¢i méng

predisponuji jedince ke vzniku syndromu vyhoreni.

2.1 Teorie osobnosti

Dle Blatného (2010, s. 12) existuje v uzivani pojmu osobnost v psychologii znacna
shoda. Pro ilustraci uvadime definici Hartla a Hartlové (2000): celek duSevniho Zivota
cloveka. Je to pomérne stala jednota charakteru, temperamentu, intelektu a téla, coz

umoZziuje jgi jedinechou adaptaci na prostiedi.

Zgem o vztah biologické vybavy organismu a osobnostnich vlastnosti vyvstal jiz
v antice, kdy nejstar§i zndmou teorii temperamentu vytvoril fecky lékar Hippokrates
(460-377 pi. n. I.) | v soucasné dobé uvazovani o osobnosti vychazi ze zavéru, ze
stabilni individualni rozdily v osobnosti jsou do znacné miry biologicky zakotveny.
(Blatny, 2010, s. 15)

V krétkosti na tomto misté uvedeme nékteré negjzndméjSi teorie osobnosti, které

vychazeji z vyzkumu dospél € popul ace:

PEN teorieH. J. Eysencka:
Tato teorie je dostatecné znama. Za z&kladni rysy osobnosti, které tvori jgi strukturu,

povaZuje dimenze extroverze, neuroticismu a psychoticismu. Dimenze psychoticismu,
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kterou pripojil Eysenck k prvnim dvéma pozdéji, je definovanajako néchylnost k

psychopatii (antisocidni chovani) az k psychdze (maniodepresivita, schizofrenie).

K extravertovanym typam fadi temperament sangvinika a cholerika, k introvertovanym
typtim temperament melancholika a flegmatika. Za stabilni je povazovan temperament

flegmatika a sangvinika, zalabilni pak temperament cholerika a melancholika.

Cloningerav sedmirozmérny model osobnosti:

Také Cloninger hleda souvislosti mezi biologickymi mechanismy a temperamentovymi
dimenzemi. Pojem temperament pouziva pro oznaceni dédi¢nych, emocné zalozenych
astabilnich rysi osobnosti, které jsou neovlivnitelné socio-kulturnim u¢enim. Charakter
vjeho pojeti oznatuje védomou reflexi, soudy o vlastni osobé a volni chovani.
Pojmenoval ¢tyii temperamentové dimenze: vyhledavéni nového, sklon vyhybat se
poskozeni, zavislost na odmené a perzistence. Tii charakterové rysy nazval sebetizeni,
kooperativnost a sebepresah. (Tamtéz, s. 32-40).

C. G. Jung —extrover ze-introver ze:

S dimenzemi extroverze a introverze pracova i C. G. Jung, ktery v obou dimenzich
pojmenoval shodngé ¢tyti typy: my3enkovy, citovy, percepéni, a intuitivni. (Kohoutek,
2000, s. 85).

Kretschmer —konstituéni typologie:
E. Kretschmer definoval roku 1921 tii typy lidi v souvislosti charakteru a stavby téla:
astenicky, pyknicky a atleticky. Tato teorie byla hodné kritizovana av soucasné dobé se

NePoUZiva.

Big—five:

Za jeden znejvétSich objevi soucasné psychologie Ize povazovat pétifaktorovou
strukturu popisu osobnosti. Oznaceni Big Five zavedl r. 1981 Goldberg. Pét dimenzi
popisuje osobnost na nejvysSi Urovni abstrakce. Kazda dimenze pak obsahuje velké
mnozstvi  specifickych charakteristik. Zakladnich pét faktora je nazvano:
extroverze-zivost; privetivost; svédomitost; emociondni stabilita; intelekt-otevienost

viudi zkuSenosti.
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V psychometrickych testech jsou dotazniky zjisfujici tyto dimenze osobnosti
oznxtovany jako NEO inventdie. Costa a McCrae je nazvali podle prvnich pismen
ndzvia Ska8 N(euroticism), E(xtraversion), O(penness). Dotaznik je povaZzovan
zavystizngjsi, nez dosud hojné vyuzivany dotaznik Eysencka. (Hiebickova 2010
a2011).

Teorii osobnosti je velké mnoZstvi, jgich znalost nam muZze pomoci porozumét
jedinecnosti kazdého ¢loveka. Poradci, psychologové a psychoterapeuti, ktefi pomahaji
lidem v osobnich nesnézich, nesmi zapominat na své humanistické podani, jimz je
doprovéazeni a pomoc lidem v obtiznych Zivotnich situacich. Teorie osobnosti jim
i klientim pomohou porozumét jedinecnosti ¢lovéka a problémim se kterymi se
potykaji. Neni cilem reSit problémy za klienty, ale pomoc klientaim porozumét sobé

samému, vést je k odpovédnosti za svij Zivot, schopnosti jednat samostatng.

2.2 Vliv jinych proménnych

Proménné, které odlisuji jedince odolné viéi stresu od neodolnych, jsou rizné. Pro nase
Ucely jsme vybrali nekteré, jez zmiuje Solcova (2009, s. 55).
o smys pro koherenci - pojeti nezdol nosti
0 sebepojeti, t&Zidte kontroly (LOC), sebelcinnost
o predispozice azranitelnost x hardiness (osobni odolnost, zvySenaresilience)
0 explanatory style (rozdilné vysvétlovani pric¢in udalosti nebo jevi optimisty
apesimisty)
0 typ osobnosti A nebo B

Maroon (2006) vidi navic jako duleZitou proménnou pracovni nasazeni a Bartova
popisuje jako nezanedbatel ny

0 gender

V nadledyjicich ré&dcich jednotlivé zminéné body vysvétlime blize.
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2.2.1 Smysl pro koherenci

Pojeti nezdolnosti A. Antonovského — (SOC -Sense of Cohesion — ,smys
pro soudrznost"), pracuje se tiemi dimenzemi, v nichz selisi vySe uvedené skupiny lidi:
Smysluplnost v protikladu nesmysluplnosti ¢innosti, kterou ¢lovék vykonava.
Kladnym pélem z hlediska vzdorovéni stresu je presvédceni ¢lovéka, Ze stoji za to
zabyvat se problémy. Zaporny pdl je charakterizovan odcizenim, neangaZzovanim,
vyhybanim se kontaktam.

Polakova (in Kiivohlavy, 2006, s. 132) vidi ohroZeni Zivotnich hodnot a tim
smysluplnosti ¢innosti ve trech stupnich: 1. ohrozZeni realizace hodnoty, kdy je tieba
krajni mobilizace odvahy, 2. ztréta realizace hodnoty, kdy pavodni stav neni mozné
obnovit a je treba krgjni mobilizace nadéje, 3. zpochybnéni, jako tieti nejtéZsi stupen,
kdy ¢lovek hleda nosnéjsi odpoveéd’ na otazku prog Zit, novou hodnotovou orientaci, aje
tieba zmobilizovat moudrost. Vychodisko z této frustrujici situace v sebetranscendenci,
kdy ¢loveék hleda smysl Zivotav od sebe odvadéjicim — dereflektujicim zptisobem.
Smydl Zivota se projevuje v jedinecnych situacich, ve kterych se ¢lovék ocita Ty
ssebou nesou skryté hodnoty. Frankl rozdéluje hodnoty do tiech kategorii: tviréi,
zazitkové, postojové. Clovek podle ngj nese zodpovédnost vici hodnotam aje povinen
své lidské hodnoty realizovat do posledniho okamzZiku své lidské existence. Dodava, Ze
lidsky Zivot ajeho smysl se muzZe napliovat i utrpenim (Miksik, 2001, s. 75).

Pocit smysluplnost hraje dileZitou roli ve vSech psychologickych studiich zabyvagjicich
se zvladanim obtizi, stresi depresi, burnout napiiklad v pracich psychologa Aarona
Antonovského nebo pii studiu odolnosti v boji se Zivotnimi téZkostmi autorské trojice
Kobasa, Maddi a Khan.

Srozumitelnost v protikladu nesrozumitelnosti situace, v niz ¢lovék Zije. Kladnym
polem je schopnost vidét situaci jako celek a misto ¢loveka v ném. Negativnim pdlem je
chaotické vidéni svéta jako mozaiky nesourodych stiipki, absence pravidel a poradku.
Zvladnutelnost problémi v protikladu pocitu jejich nezvliadnutelnosti. Kladnym
polem je povédomi o vlastnich mozZnostech a schopnostech. Zaporny pdl je
charakterizovan dominantni predstavou nedostatku sil a schopnosti zdolat prekazku.
Tomuto postoji je blizky postoj HH-syndrom (,, hel plessness a hopel essness*)- syndrom
bezmoci a beznadéje a Rotterav externi LOC — piedstava, Ze vse je fizené z ,centraly

v

mimo mé". (Ktivohlavy 20123, s. 109).
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VA4

Tyto proménné spolu velice Uzce souvisi, proto jsme se rozhodli vénovat se jim

spolecné.

Pozitivni obraz vlastni osoby je dualezitym a kritickym cinitelem, ktery kontroluje

vyhoieni. Lidé s kladnym sebepojetim jsou |épe pripraveni piekonavat obtize.

Teéziste kontroly (locus of kontrol) je chdpano jako vnitini nebo vnéjsi. Zdravi jedinci
svypocitatelnym a usporddanym Zivotem, ktefi maji tzv. vnitini tézisté kontroly,
V&ii ve svou schopnost tidit sviij osud a ovlivnit béh véci, jsou v opozici vaéi bezmoci
abeznadgji, ktera je typicka pro burnout. Vnéjsi téZisté znamena, Ze jedinec je smiien se

skute¢nosti, ze véci se déji nezévisle najeho vlivu.

Sebelcinnost (self-efficiacy) znamend jedincovu viru ve vlastni schopnosti, spinéni
ukolu a plant. K dosaZeni vysoké miry sebelicinnosti musi jedinec véfit, Ze je schopen
zmobilizovat své sily. Maroon (2006, s. 46).

Tématu se podrobné vénuje i Hoskovcova (2006), jez zduraziuje rozhodujici vliv

raného détstvi navyvoj této viry.

2.2.3 Predispozice a zranitelnost

Terminem predispozice (diatéza) rozumime rozdilnou néchylnost ¢lovéka k urcité
nemoci, vtomto piipadé k vnimani stresogennich situaci. Muze byt dana geneticky,
nebo ziskana. Podobné vykladame i zranitelnost - vulnerabilitu. Model, ktery diatézu
predklada, predpoklada interakci dvou faktord: vrozené ndklonnosti a vystaveni dané
osoby uréitému stresoru. (Kiivohlavy 2003, s. 172).

2.2.4 Explanatory style

Terminem rozumime to, jak se lidé divaji na Zivot a svét. Jak uvazuji v situacich,
do kterych se dostanou. Tento pohled neni vrozeny, ae vytvéii se v détstvi a ¢asném
mil&di.
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V této souvidlosti se hovoii 0 optimistech a pesimistech. Optimisté chapou momenty
negativniho jevu jako krétkodobé, prostorové omezené, externiho pivodu. Vznikly
bez jgich, nebo sjgich minimanim pric¢inénim. Pesimisté chgpou negativni jevy jako
dlouhodobé, obecné platné, interniho ptvodu. Oni to zlé zavinili (Kiivohlavy, 2012b,

s. 42). Tomuto tématu vénuje celou knihu Seligman (2003).

2.2.5 Typ osobnosti

Typ osobnosti je ve spojeni se syndromem vyhoreni popisovan jako A nebo B.

Typ A popisuje americky doktor Friedman jako dynamicky, soutéZivy, agresivni,
ambiciozni, tvrdé pracujici snarocnymi cily, vysokymi poZadavky na sebe i druhé, je
netrpélivy se sklonem k Uzkosti, kterd navozuje stres, déla vic cinnosti ngjednou, Spatné
relaxuje. V pozici vedouciho déla nejradéji vsechno sam, trpi pocity ménécennosti a ma
sklony k depresim. Typ B je opakem typu A, jedna se o ¢lovéka rozvéazného,
uvolnéného, klidného. Dovede odpocivat, vénuje ¢as jidlu. Tento typ je stresem
asrdecnimi chorobami ohrozen meéng.

Typ osobnosti zavisi na individudnich fyzickych pricinach, vychové v roding i na stari
a zivotnich zkuSenostech osobnosti. Stim souvisi i rozdilnd ¢innost sympatického
a parasympatického nervového systému — sympatikotonik (drazdivéjsi) nebo vagotonik
(klidngjsi).

2.2.6 Pracovni nasazeni

Maroon (2006, s. 45) piSe v souvisosti se stresem a syndromem vyhoieni o tiech typech

pracovniku, ktefi jsou ohrozeni vice nez typy jiné:

Angazovany, silné zainteresovany pomahajici pracovnik: pracuje svysokym
nasazenim ¢asu i emociondnich zdroju. Kompenzace, kterd se mu za préaci dostane,
se nerovnavkladu. Je neustdle v roli dérce a pro klienta mé dvere oteviené.

Pracovnik povazujici préci za prostiedek k uspokojeni vlastnich potieb: ¢as travi

pirevazné na pracovisti, mimo praci nema zadné vztahy, opomiji sviij soukromy Zivot.
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Autoritativni jedinec spotiebou mit v3e pod kontrolou: véii, Ze nikdo jiny préci
nezvladne tak dobie jako on sam, nebyva tymovym hratem, ale zpusobené problémy
neni schopen sdm piekonat. M4 potiebu naprosté kontroly vseho, avsak prace slidmi je

plna nekontrolovatel nych situaci, coZ u ného vede ke ztrété jistoty arovnovahy.

2.2.7 Gender

Zeny reaguji na stres spide pasivné a depresivné. Trpi pocity, Ze jsou zneuzivané diky
laskavosti a ochoté. MnoZstvi depresi je u Zen dvakrat vétSi nez u muza. Mnohde se
v&k jedna o nauceny zvyk zvladat stres pasivni formou, ktery se d& postupné
odbouravat. Problémem je, Ze v naSi spolecnosti je vétSinovou spolecnosti |€pe vnimana
pokorna a ticha divka se zavislosti na muzi, nez Zena prabojna a agresivni, tak jak je
v nasSi spolecnosti tradi¢né rozdéleno typicky muzské a typicky Zenské chovéani. VEtsi
vyskyt stresu Ize pricist i tomu, Ze Zeny trpi ambivaentnosti roli, kdy musi zvladnout
roli zaméstnance, matky, manzelky, péci o domacnost apod.

MuZi naopak reaguji ve stresu spiSe agresivné. Musi vyvijet n&jakou ¢innost, voli
strategie zamérené na problém. Hledaji, narozdil od Zen spiSe chybu ve svém okoli, nez
v sobg. (Bartova, 2011).

Pro¢ nekteri lidé kolem nas vyzafuji optimismus a jsou plni duSevni sily navzdory
skute¢nym tézkostem a starostem? A pro¢ jsou jini lidé neSt’astni, neumi se radovat,
neumi feSit konflikty a k tomu aby ,fungovali“ potiebuji razné berlicky... akohol,

drogy, 1éky? Jsou tak naprogramovéani nebo to snad nevédomky zavinili rodice?

Osobnost utvéii bio-psycho-socidni faktory v Uzké interakci. Néco je dano dédi¢nosti,
velky vliv na ndS vyvoj a psychické zdravi mé rané détstvi, kvalita vazby mezi ditétem
amatkou, ktera téz ovliviuje schopnost vyrovnavat se s ndrocnymi Zivotnimi situacemi
sdusledky presahujici rany vék. Déti potiebuji pocitit 1asku a ispéch, musime jim tedy
zprostiedkovavat Uspéchy, které mohou pripsat své ndmaze a schopnostem, budovat tak
jelich zdravé sebevédomi. V dalSim Zivoteé pak jako dospéli jedinci mohou obstét
abudou s umét poradit v nelehkych situacich.
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3. Specifika syndromu vyhoieni v ucitelské profesi

Definic ucitele jsme v pouzité literatuie nasli velké mnoZstvi. Vystizng, jednoducha
asrozumitelna zaroven byla definice Prichy (2002), kterou natomto misté uvadime:

Ucitel je jeden ze zakladnich cinitelii vzdelavaciho procesu, profesionalné kvalifikovany
pedagogicky pracovnik, spoluodpovedny za pripravu, rizeni organizaci a vysedky

tohoto procesu.

Vyvoj ucitelské drahy
Vyvoj profesni drahy je raiznymi autory popisovan odlisné. Pro srozumitelnost jsme
pro prezentaci opét zvolili vyvoj ucitelské profese dle Prichy (2009, s. 202):

volba ucitelské profese; profesni start (vstup do zaméstnani, ,, Sok z reality*); profesni
adaptace (prvni dva roky v povoléni); profesni vzestup, kariéra; profesni stabilizace,
resp. zména ucitelského povolani; zkuSeny ucitel (expert); konzervativni (vyhasingici
ucitel)?

U posledni faze ucitelské profese jsme napsali otaznik, protoZe se setkavame s dvéma
protichadnymi nézory:

1. weitel je po 25-30 letech praxe nejzkusengjsi,

2. objevuji se zdravotni potiZe, disledky stresovych tlaki, neangaZzovanost a vyhasinani.
Jednoznatnou odpovéd na otédzku, zda jsou starSi ucitelé v porovnani s mladSimi

lepsimi odborniky, jsme nenalezli. Data vyzkumi jsou sporadicka (viz. kap. 1).

Povinnosti ucitele

Dvé hlavni povinnosti ucitele jsou: vzdélavat - to znamend zprostiedkovavat zakim
védomosti, dovednosti a zpasoby mysleni, avychovavat - coz piedstavuje rozvijet jgich
zgmy, postoje, schopnosti a charakter. To v3e na zékladé soustavnéno poznévani Zaka,
jgich typologickych a individudnich rozdila. S tim v&im souvisi dal§i poZadavky
naucitele, jichz jsme v literature nalezli znaéné mnozstvi. Za vSechny zde uvadime
vycet Cépa (2007, s. 265):

Osvojit s prislusny obor a v ném se stdle zdokonalovat podle jeho dasiho vyvoje;
osvojit si adae prohlubovat pedagogické a psychologické poznatky, metody a zptasoby
mySleni daleZité pro poznavéani zaku a efektivni pasobeni na né; pecovat o pomicky,
didaktickou techniku apod.; realizovat adekvatni interakci a komunikaci se Zaky, jegjich
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rodici, ostatnimi uciteli a nadiizenymi, zdokonalovat se v socidnich dovednostech;
organizovat vlastni ¢innost a cinnost druhych Zaku ve tridé a vjgich menSich
skupinéch, ale také soucinnost uciteltl vyuéujicich v téze tiidé a soucinnost s rodici; vést
oddily, zgmoveé krouzky apod.: zvl&sté v menSich méstech se od ucitele o¢ekava Ucast
na kulturnim a sportovnim Zivoté i mimo Skolu, v ramci obce a lokality, coz muze byt
piinosem jak pro verginost, tak pro prestiz ucitele v ocich zaka a jegich rodicu.
Neposlednim poZzadavkem na ucitele je schopnost osobniho rastu a sebepoznani, péte

0 své télesné a duSevni zdravi. Timto pak poskytovat zakim model zralé osobnosti.

Kromé povinnosti zminuji autoii (Cép, 2007, s. 66) téZ prioritni vlastnosti, coz mizeme

chépat jako dalSi poZzadavky na dovednosti ucitele:

demokraticky vztah k z&kam, trpélivost, porozuméni pro jednotlivce, Siroké zgmy,
osobni vzhled a privétivé chovani, spravedinost, smysl pro humor, charakternost
adislednost, chapani obvyklych problému Z&ka, prizpasobivost, uzivani pochval
auznani spiSe nez tresti. Tyto vlastnosti a dovednosti bychom mohli zastieSit slovnim

spojenim — ucitel ské mistrovstvi nebo — Mistr ucitel.

Uspésnost a struktura psychickych stavi

Velice nés zaujal vyzkum Langové, Kodyma a kol. (in Pricha, 2009), ktery se zabyval
Uspesnosti ucitelt ajejich psychickymi stavy. Nize uvadime vysledky vztahu UspéSnosti
ucitele k jeho psychice:

0 Uspésnost a psychicka pohoda: Uspésni ucitelé se navenek tvari spokojené, ale
pocituji stde jakési vnitini napéti, mene Uspedni ucitelé se naproti tomu citi
bezstarostné a maji pocit, Ze pracuji bez velkého vypéti,

0 Uspédnost a impulzivni reaktivita: Uspédni ucitelé jsou impulzivngjsi,
reaktivnéjsi, ndladove¢jsi, nervoznéjSi a rozladénéjsi, méné Uspesni ucitelé se
drZi zpét, nejsou tak nazhaveni ani presvédéeni o svych kvalitéch ziskat
spojence pro dany Ukol,

0 Uspédnost a Uzkostné ofekavani: Uspédni ucitelé jsou Uzkostnejsi a napjatejsi
v o¢ekavani dalsiho vyvoje, i z diavodu, aby neprisli 0 svou povést, méné
Gspésni piredpokladaji, Ze se na z&kladé dosavadniho hodnoceni na nich nebude
vyzadovat lepSi vykon a zistavaji v klidu.

Zavery, které vyplynuly ztohoto vyzkumu, byly pro nés prekvapujici. Z vyse

uvedeného totiZ vyplyva, Ze vysoka angazovanost ucitelim skodi. Negativni psychické
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stavy postihuji piedevSim muze, jelikoz jsou v profesi na zékladé vysledkt Setreni

UspésnéjSi nez Zeny.

3.1 Ucitelka materské Skoly

Vyvoj ditéte v piedskolnim obdobi probiha nejdynamictéji z celého Zivota ¢loveka, 1ze
tedy ocekévat vyrazné nasledky vlivu Zivotniho prostiedi. To koresponduje s poznatky
psychologie, ktera predSkolnimu véku piisuzuje od nepaméti velky formativni vyznam.
Soucasti Sirsiho okoli rodiny je i materska Skola, kterd ma zavazny vliv na celkové
zdravi svych svérenci. Zaezi tedy na osobnosti ucitelek, kterym jsou tyto déti svéreny
do pése. Jak pise Stdtovska (2003, s. 38-39): To, scim ucitel pracuje, nejsou jen
informace, stéle vetSiho vyznamu nabyva uciteliv klicovy nastroj — tj. on sam, jeho

osoba i osobnost. Ucitel se stava modelem sociélni role.

Z vySe uvedeného je patrna nutnost pecovat sam o sebe, vlastni psychickou kondici,
dodrZzovat vhodny rytmus prace, vyvazovat ho odpocinkem a uvédomovat si pozitiva
Zivota. Tim, Ze déléd ucitel néco dobrého pro sebe, déla tim mnohé pro déti a jegich

rodice.

Pri své préci ucitelka zaziva rizné konfliktni momenty, se kterymi se musi vyporadat.
Zde jsou nekteré z nich:
o Hlida¢ déti nebo u¢itel? Fakt, Ze verginost nema vyhranénou piedstavu

o profesi ucitelky MS, zpochybiiuje status j€i role, podhodnocuje j&ji préci.

@]

Specificka zatéz Zenského kolektivu. Homogenni skupina nese fadu nevyhod.

Je tu pocitovana protichidnost roli pecujici matky a narokujici ucitelky.

o

Suplovani pasobeni SirSi vergnosti. Ucitelka udrzuje a predava tradi¢ni
hodnoty spole¢nosti, méla by odhadovat a predchazet spolecenskym

problémum, pripravovat budouci generaci pro budoucnost.

o

Nahradni spolefenstvi vrstevnikia. Pri snizovani pocétu déti v rodinéch
apribyvani rodin s jednim ditétem zprostredkovava ditéti tuto zkuSenost.

@]

Riznorodost déti v pocetné skupiné. Z tohoto davodu je narocné planovéani
ahlavn¢ individuaniho pristup ucitelky ke kazdému ditéti.
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Vyvézeni téchto zatézi je tieba vidét ve specifickych prinosech ucitelského povolani,
jako je nestereotypni préce, kontakt slidmi, moznost ovliviiovat budoucnost, stimulace

vlastnich schopnosti a vestrannosti, vliv na obsah vlastni préace, vztahy s détmi.

V mateiské Skole vykonavgji ucitelky celou fadu rozmanitych a odbornych aktivit

avstupuji do riznych profesnich vztahti. K tomu musi ovl&dat rozmanité dovednosti.

Hlavni skupiny profesnich kompetenci jsme popsali nasledovné:

o Socidlné-psychologické profesni dovednosti — jsou povaZzovany za piedpoklad
uplatiovani jinych skupin profesnich dovednosti, jejich rozvoj Ize tedy
povazovat zarozvoj profesni kompetence jako takové, upevnéni profesni jistoty:
pi: akceptovani osobnosti déti, rodict, kolegl; autenticita projeva ucitelky
vevztahu k socidlnim partnerim — oteviené projevovat své emoce, nazory,
postoje; empatie k jednotlivému ditéti i celé skuping, rodi¢am, kolegynim;
naslouchéni; odliSovéni pocita a prozitka od Gvah, Usudkt a nazori u sebe
i udruhych; orientace na konkrétni situace; podporovani sebekontroly
aseberegulace u sebe i u déti; porozuméni neverbanim projevim jedince;
respektovani a tolerovani odlisného pohledu na projevy interakci; rozvijeni
sebeduvéry a sebgistého vystupovani; umeni  pochvait; zpétna vazba
v profesnich socidlnich vztazich; zvladani konfliktnich situaci — predpoklada
fadu socidlné narocnych ukont: oddélit problémy od lidi (déti, ucitelt, rodica,
ieSit problémy, nelidi; vyporadat se s emocemi; promyslet vice moznosti ieSeni
konfliktu; Pri reSeni konfliktu brét v Gvahu nejen aktéry, alei sociadni situaci.

o Profesni kompetence spojené sobsahem realizovanych ¢&innosti  déti
piredskolniho véku.

0 Metodické profesni dovednosti.

0 Specidlné-vychovné a diagnostické dovednosti. (Gillernova, 2003, s. 26)

Na vSechny tyto dovednosti klade velky diuraz Ramcovy program pro piedskolni
vzdélavani. Je tedy nutné, aby ucitelka materské Skoly byla v3estrannou, zralou
osobnosti, aby mohla v profesi uspét jak z hlediska Uspésného rozvoje ditéte, tak
Z hlediska vlastniho profesniho uspokojeni.
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Il. Empiricka cast

4. Vyzkum

4.1 Vyzkumny zadmér

V empirické ¢asti vychazime z predpokladu, Ze ucitelky spodobnou osobnostni
charakteristikou budou i podobné ohroZzené syndromem vyhoreni. Specifika préace
ucitelek materskych Skol, na rozdil od uciteli na vysSich stupnich Skol, jsou patrna
adao by se predpokléadat, Ze jgjich skore vyhoreni nebude alarmujici. Jgjich préce je
pestra a zajimava, radostné a nestereotypni. Je v3ak téZ charakteristicka velkou mirou
zodpovédnosti a klade vysoké naroky na osobnostni predpoklady a emociond ni
vybaveni ucitelek. Aby ucitelky byly spokojené ve své praci a tak prinosem pro déti,
musi se piiméiené adaptovat a zvladat stresové situace. Nejedna se jen o préci s détmi,
komunikaci srodi¢i a kolegynémi, ade i dasi zatéze, prevazné administrativniho
charakteru. V tomto ohledu je dulezité klima pracovisteé, které mimo jiné tvori cely

pracovni kolektiv, ktery se pro ucitelku maze sté& zdrojem inspirace, pohody a opory.

4.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvorily ucitelky ze ¢trnacti materskych Skol z Tabora a blizkého

okoli. Celkem jsme rozdali 88 dotazniki stejnému poctu ucitelek. Navratnost byla
94,32%, to znamena, Ze celkem 83 respondentek vrétilo vyplnény dotaznik.

4.3 Formulace vyzkumného problému a vyzkumnych otazek

S ohledem na téma bakaarské préce jsme vymezili vyzkumny problém a pét

vyzkumnych otézek nasledovné:
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Vyzkumny problém:

Jaky je vztah mezi mirou vyhotreni a osobnostnimi a socidnimi charakteristikami
ucitelek materskych kol ?

Vyzkumné otazky:

VO 1. Jaky je pomér extroverta aintroverti mezi ucitelkami matefskych kol ?
VO 2: Jakaje miravyhoteni u ucitelek materskych skol v porovnani s vékem?
VO 3: Jaké je skore vyhoreni u ucitelek v porovnani extroverta aintroverti?
VO 4: Jaké je prumérné vyhoreni u ucitelek podle jednotlivych rovin?

VO 5: Jakéaje miravnimané opory podle velikosti kol ?

4.4 Metody sbéru dat

Pro naSe ucely jsme zvolili kvantitativni strategii Setreni, metodu dotazovani formou
dotazniku. Vyzkum probihal v obdobi od 25. 11. do 29. 11. 2013. Dotazniky byly
rozdany po dohod¢ steditelkami na jednotliva pracovisté v obakach, které mohly
ucitelky po vyplnéni zalepit. Tak bylo mozno zachovat jejich anonymitu. Dotaznik byl
rozdéleny do tiech ¢asti. Prvni ¢ast zjistovala demografické a osobni Gdgje: velikost
matefské Skoly, vek, pocet let pedagogické praxe a dopliujici Udgy o mife vnimané
socidni opory kolektivu. Druhou ¢ast tvoril dotaznik autora C. Henniga a G. Kellera
Inventar projeva syndromu vyhoieni. Ten se sklada z dvaceti ¢ty vypoveédi, které se
tykaji kognitivni, emocionalni, télesné a socidni oblasti a zjistuje tak miru vyhoieni
v téchto jednotlivych rovinach a tim i celkové skére. Maximani hodnota bodu jedné
roviny je 24, to znamena nejvyssi miru mozného vyhoreni v jedné roving. Na z&kladé
celkového souctu bodi jednotlivych rovin ziskdme informaci o celkové mite vyhoreni,
pficemz maximani hodnota je 96 bodu. Treti ¢ésti dotazniku byl psychologicky test
autorky V. Khelerové. Dotaznik tvoii 50 vypovédi. Vysledny pocet bodt zjistuje miru
extro aintroverze. Pro dotaznik plati toto bodové rozpéti: 0-36 bodt — extrovert, 37- 63
bodi — ambivert, 64-100 bodu — introvert. Po vyhodnoceni této ¢asti dotazniku jsme
zjistili, Ze neni pro naSe ucely dostatecné citlivy a nemél by Zadnou vypovidaci hodnotu.
Z celkového pocétu 83 respondentek, totiz pouze tii spadaly do kategorie extrovert
actyii vykazovaly znadmky introverze. Zbylych 76 dotazovanych bylo ve stiedni
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kategorii ambiverze. Po zvézeni situace jsme se rozhodli rozdélit respondentky do dvou
kategorii: ,spi§ introvert* a ,spiS extrovert®, sbody < 50 = extroverze,

> 50 = introverze.

4.5 Vysledky vyzkumu

Vyzkumna otazka 1. Jaky je pomér extroverta a introverti mezi ucitelkami
matei'skych 3kol?

Graf 1, ktery znadzornuje vysedky vyzkumného Setieni po vyhodnoceni dotazniku
V. Khelerové dle pokyni, uvadime na tomto misté pro ilustraci. JelikoZ z celkového
poc¢tu 83 ucitelek jsme pouze 3 mohli zaradit do kategorie extrovert a 4 do kategorie
introvert, ukazal se pro naSe Gcely nevyhovujici, mao citlivy a nemél vypovidaci

hodnotu.

Graf 1: Pomér extrovertt, ambiverta aintroverta
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Na z&klad¢ vySe zminéné zjisténé skutecnosti, jsme po zvazeni situace posunuli hranice
bodd pro extroverzi a introverzi tak, Ze ndm vznikly dvé skupiny , spis extro® a ,, spis

introvert.”

38



Po Upravé pak z celkového poctu 83 ucitelek, 36 vykazovalo znamky ,, spiS extroverze®

a47 witelek se projevilo jako ,, spiSintrovert”. Tento pomer ilustruje graf 2.:

Graf 2: Pomer ,,spiS extroverta” a,, spiSintroverta*
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Vyzkumna otazka 2:

V porovnani svékem?

Jaka je mira vyhoreni u ucitelek matefskych Skol

Ve vyzkumném souboru jsme déle zjistovali vekové sloZeni respondentek. Z celkového
poctu 83 ucitelek bylo 9 ucitelek do 30ti let, 14 ucitelek v rozmezi 31 - 43 Iet,
51 ucitelek spadalo do kategorie 44 — 56 let a 9 z celkového poctu bylo starSich nez
57 let. Vekové sloZeni ucitelek zobrazuje graf 3:

39



Graf 3: V¢koveé slozeni respondentt
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Predpoklédali jsme, Ze vék ucitelek bude mit vliv na velikost vyhoreni tak, Ze ¢im vySSi
bude vek ucitelky, tim vysSi skore vyhoreni bude vykazovat. N&S piedpoklad
se potvrdil, coz je patrné z ndsledujiciho grafu 4, ktery zobrazuje pramér celkového

skére vyhoteni podle véku.

Graf 4: Vyhoteni podle véku
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Ucitelky ve véku nad 57 let vykazovaly praimérné vyhoieni 23,88 bodd, oproti

ucitelkédm do triceti let, jgichz pramérné vyhoreni je ve vysi 13,66 bodi.
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Vyzkumna otdzka 3: Jakéje skére vyhoreni u ucitelek v porovnani extroverti

aintrovertu?

Introverti se vétSinou potykaji se svymi problémy sami, jgich potieba se svérit
a problémy sdilet je niZzSi nez u extroverti. TéZ pozadat okoli o pomoc je pro né
obtizn¢jSi. Extroverti jsou oteviengjSi vaci okoli, dok&Zou své problémy ventilovat
asdilet. Snaze diskutuji apiijimaji pomoc okali.

Z vySe uvedenych charakteristik extrovertt a introverta jsme vyvodili piedpoklad, ze
pramérné budou extroverti vykazovat niZsi skore vyhoreni nez introverti.

Skore vyhoreni u introvertt znézornuje graf 5, u extroverta graf 6:

Graf 5: Vyhoteni introverta
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Pro porovnani nam poslouzi tabulka 1.

Tabulka 1: Vyhoteni extroverti aintrovert

Pocet introverta | Celkové skore vyhoreni | Skore vyhoreni u jednotlivce

47 1.068 22,72
Pocet extroverti | Celkové skore vyhoreni | Skore vyhoreni u jednotlivce
36 590 16,38

Nas piedpoklad se potvrdil, celkové pramérné skére vyhoieni extroverti je 16, 38 bod,

oproti Udgji 22,72 bodu, ktery vykazovali introverti.

Vyzkumna otdzka 4: Jakéje primérné vyhoieni u uditelek podle jednotlivych

rovin?

Préace v matefské skole mé své specifické piinosy hlavné v socidni oblasti. Ucitelka
pracuje s maymi détmi, které jsou bezprostiedni, spontanni, uptfimné. MuzZe tak zazivat
protivahu naro¢né préace a to je davéra a davérnost vztahi mezi ni a détmi. Muze
pozitivné vnimat nestereotypni préci, pii které si udrZuje pruznou psychiku. Mai urgity
vliv na konkrétni obsah vlastni prace. To by mohlo pusobit jako pozitivni faktor
avyhoreni ucitelek v roving socidlni by mohlo byt niZsi, nez v rovinéch ostatnich. Praci
ve Skolkéch mohou ucitelky vnimat vSak zaroven jako télesné naro¢nou, kdy jsou
sdétmi neustdle v pohybu atak se mohou citit télesné vycerpané. KdyZ si piipomeneme
vékové dsloZeni ucitelek, da se predpoklédat, Ze jegjich vyhoreni v télesné roviné bude
vySSi v porovnéni s ostatnimi. Miru vyhoreni podle rovin znazoriuji nasledujici grafy 7,
8,a9.
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Graf 7: Vyhoieni podle rovin (introverti)
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Graf 8: Vyhoieni podle rovin (extroverti)
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Graf 9: Vyhoteni podle rovin (vSichni)
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Z graft je patrné, Ze vyhoreni extroverti a introverta v jednotlivych rovinach je
podobné stim, Ze nepatrné vétsSi skore ve vsech rovinéch vykazuji introverti. Obé
skupiny jsou pak nejvice vyhorelé v télesné roving, za ni nasleduje citova a kognitivni
rovina. Socidni rovina vyhoteni je pak vyrazné niZsi, nez ostatni.

Porovname-li zji&éné Udaje svyhodnocenim dotazniku, kde maximani hodnota je
96 bodu, miZzeme konstatovat, Ze ve vyzkumném souboru je pramérna mira vyhoreni

velice nizk4, ato 19,97 bodi. Udaj nam zobrazujezuje tabulka 2.

Tabulka 2:
Pocet ucitelek | Celkové skore vyhoreni | Primérné skore vyhoreni
83 1.658 19,97

Vyzkumna otazka 5: Jakaje miravnimané opory podle velikosti Skol?

Da se predpokléadat, Ze na menSich Skolach bude vice stmeleny kooperujici kolektiv

a ucitelky zde budou vnimat vysSi oporu kolegyn. Pro zjisténi tohoto Udaje jsme pouZili

Likertovu Ské@lu o péti stupnich, kdy stupei 5 znamena nejvysSi a stupen 1 nginiZsi
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miru vnimané opory. Miru vnimané opory podle velikosti kol znézornuji grafy 10,
11al2.

. - Extroverti . - Introverti

Graf 10: Miravnimané opory - malé Skoly (do 2 tiid)
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Graf 11: Miravnimaneé opory - stredni Skoly (do 3-5 tiid)




Graf 12: Miravnimané opory - velké Skoly (vice nez 5 tiid)

45 1
ao 7
35 T
30
rilt d
0 1
15 o
10 TR

12 3 4 5 6 7 B 9 10 11 1% 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 214 25 26

Tabulka 3: Pramérnd mira vnimané opory podle velikosti 3kol

Skola Vnimané opora
1-2 tridy 411
3-5 trid 3,87
vice nez 5 ttid 3,38

Z tabulky je patrné, Ze ucitelky mensich Skol opravdu pocit'uji vétSi oporu kolektivu,
nez jgjich kolegyné pasobici na velkych skoléch.
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4.6 Interpretace vysledku Setreni

Vyzkumny soubor tvorilo 83 ucitelek ze ¢trnacti materskych Skol z Tabora a blizkého
okoli.

Dalo by se piredpokladat, Ze vétSina ucitelek v matefskych Skoladch bude vzhledem
k charakteristikam své prace vykazovat znamky extroverze. Dotaznikové Setieni vSak
odhalilo prevahu introvertd v pomeéru 56,63% : 43,37% (viz. graf 2).

Ve vyzkumném souboru bylo téméi 73% ucitelek starSich nez 44 let a pouze 23% bylo
mladSich. Toto, dle naSeho ndzoru aarmujici zjisteni, ilustruje graf 3.

Korelace skore vyhoieni svékem ukazaa, Ze ¢im vysSi je vek weitelky, tim vysSi je
celkoveé skére vyhoteni. Ucitelky do tficeti let vykazovaly primérné vyhoieni ve vys
13,66 bodu, ucitelky ve véku 31 - 43 let a 44 - 56 let pak 18,07 a 20,92 boda. Nejvyssi
miru vyhoreni jsme zjistili u ucitelek ve véku nad 57 let ato 23,88 bodu (viz. graf 4).

Ze zjisténych ddaju vSak téz vyplyva, Ze pramérné byla celkova mira vyhoieni
u ucitelek nizkd, ato 19,97 bodu, pricemz bylo mozno doséhnout maximaniho stupné
vyhoteni 96 bodu (viz. tabulka 2).

Zjistovali jsme také, jak se natomto celkovém skore podilgji extroverti ajak introverti.
Pramérné skére vyhoreni u ucitelek, které vykazovaly znadmky introverze, bylo
22,72 bodu, proti praiméru 16,38 bodt u extroverta (viz. tabulka 1).

Dotaznik C. Henniga a G. Kellera zjistuje i miru vyhoreni podle rovin, a to v roviné
kognitivni, citové, télesné a socidni. Setieni prokézalo, Ze negjvySSi miru vyhoreni
pocituji ucitelky v télesné roving, pramérné 6,27 bodd (ztoho extroverti pramérné
5,14 a introverti 7,13 bodu). Citové vyhoreni je sudgem pramérné 5,82 bodu (z toho
extroverti pramérné 4,72, introverti 6,66 bodi). Kognitivni vyhoreni zndzornuje pramer
4,94 bodu (ztoho extroverti pramérné 4,03, introverti 5,79 bodu). Vyrazné nejnizsi
stupei vyhoieni je v roviné socidni, s pramérem 2,86 bodu (z toho extroverti pramérné
2,5, introverti 3,13 bodt). Primérnou miru vyhoreni znédzoruji grafy 7, 8 a9. V kazdé
zrovin bylo ptitom mozno dosahnout maximaniho mozného poctu bodu 24, celkove
vevsech rovindch 96 bodu. Konstatujeme tedy, Ze mira vyhoreni ucitelek
v jednotlivych rovinéch i celkoveé byla nizka

Na celkem péti malych materskych Skoldch - do dvou tiid, u¢i 18 ucitelek, mira
vhimané opory je dleLikertovy pétibodové Skdy, kde neniZsi vnimand opora je

1 angvyssSi 5, praimérné 4,11 bodi. Na celkem Sesti materskych Skolach od tii do péti
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tiid veetné, kde uci celkem 39 ucitelek, je praimérnd mira vnimané opory 3,87 bodi
anatiech matefskych Skolach, kde je vice nez 5 tiid a pocet ucitelek 26, je vnimana
opora 3, 38 bodu. Toto zjisténi ilustruje graf 10, 11, 12 atabulka 3.

Zaver

Bakaléiska prace je tvorena dvéma hlavnimi ¢astmi. Prvni, teoreticka ¢ast, ndm
piedklada dostupné informace, které se tykaji syndromu vyhoreni a dale pak poznatky
Z vyvojové psychologie a psychologie osobnosti, které ¢tenddi zminuji proménné, jez
maji vliv na vyvoj a utvareni osobnosti. Tyto informace nam pak mohou pomoci
orientovat se v problému a otazce vétsi, ¢i mensi néchylnosti konkrétni osoby ke stresu
a syndromu vyhoreni.

V druhé, praktické casti, bylo mym cilem ngjit souvisosti mezi osobnostnimi
asocidnimi charakteristikami ucitelek matefskych Skol a syndromem vyhoieni. Pro
tento ucel jsem zvolila kvantitativni strategii Setreni, metodu dotazovani formou

dotazniku.

Vzhledem ke stoupajicim nérokim na profesi pedagoga, jeZ se fadi mezi profese, které
jsou syndromem vyhoieni nejvice ohrozené, jsem se pokusila zjistit, zda mohou

ucitelky jejich osobnostni dispozice predisponovat k pracovnimu vyhoieni.

Na zéklad¢ udaju ziskanych ze vzorku 83 ucitelek materskych Skol z Tabora a blizkého
okoli, u kterych jsem provedla méreni, jsem doSla k zavéram, Ze osobnostni a socidlni
charakteristiky koreluji sintenzitou vyhoieni. Ze zjisténych Gdajt vsak téz vyplyva, ze
mira vyhoteni u ucitelek materskych skol byla praimérné nizk& Toto nizké skore muze
souviset s faktem, Ze prace ucitelek materskych Skol ma sva vyrazné pozitivni specifika,
ktera vyvazuji naro¢nost prace a zodpovédnost ucitelek za vSestranny zdravy vyvoj
kazdého jednotlivého ditéte a jeho pripravu na kvaitni budouci Zivot. TéZ skutecnost,
Ze méfeni probihalo na konci listopadu, tedy pouhé tiéi mesice od zahdjeni Skolniho
roku, mohlavyrazné ovlivnit vysledky vyzkumu.

Pro méfeni skore vyhoieni jsem pouzila dotaznik autord C. Henniga a G. Kellera

Invent& projevi syndromu vyhoteni, ktery plné vyhovoval zadméram prace.
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Psychologicky test autorky V. Khelerové, ktery zjist'uje miru extro a introverze se vak
pro Ucel prace ukdzal malo citlivy a nemél vypovidaci hodnotu. Z celkového poctu
83 respondentek bylo celych 76 ve stiedu bodové Skaly, tedy se neprojevilo ani jako
extro ani jako introvert. Respondentky jsme tedy na zakladé zjis&téné skutecnosti
rozdélili nadveé skupiny, ,spiSintro* a, spis extroverti“.

Vysledek dotaznikového Setieni ukézal vetsSi zatizeni syndromem vyhoieni v kategorii
»SpiS introvert”, a to ve vSech c¢tyrech zkoumanych rovinach: télesné, emociondni,
kognitivni a socidlni. Potvrdila se i korelace skore vyhoieni svekem tak, Ze ¢im vySSi
vek, tim vySSi skore vyhoreni.

Préce v materské Skole vyzaduje uméni komunikace a autenticitu projevi ucitelky
vevztahu k socidnim partneram. Ucitelka by méla umét naslouchat, oteviené
projevovat své emoce, nazory, postoje, empatii k jednotlivému ditéti i celé skuping,
rodi¢am, kolegynim. Dalo by se tedy predpoklédat, Ze v mateiskych Skolach bude
pirevaha ucitelek, které vykazuji znamky extroverze. Dotaznikové Setreni vSak odhalilo
pirevahu introvertt. Ve vyzkumném souboru bylo viak témér 73% ucitelek starSich nez
44 let a pouze 23% bylo mladSich. Podle Big-Five mira introverze svékem stoupa
avyrazna pievaha starSich ucitelek mohlamit tedy vliv na prevahu introverze.

Toto zjisteni koresponduje se skutecnosti, Ze pramérny vék pedagogu v ¢eskych skoléch
je vysoky a souvisi snim i dalSi zjisteny Udaj, ato, Ze ngvysSi miru vyhoteni pocit'uji
ucitelky v télesné roving. Vyhoteni ucitelek v socidni roviné bylo v3ak oproti ostatnim
tiem (télesné, emocionani a kognitivni) vyrazné nizsi a dalo by se vysvétlit faktem, Ze
Zeny, které si zvolily tuto profesi, magji vrozenou schopnost empatie, dokazou se vZzit
do détského svéta, pocitit potireby neggmensich a proZivat radost ze své moznosti podilet
se narozvoji ditéte a sdilet s nim jeho Uspéchy a pokroky.

Na zakladé dotaznikového Setieni se potvrdil i predpoklad, Ze na malych Skoléch bude
efektivnéjsi komunikace aspoluprace ucitelek abudou tedy vnimat vétSi oporu

kolektivu, nez kolegyné z vétSich materskych Skol.

Préce na teoretické c¢asti byla velmi zgjimava a obohacujici. Vyzkumnou ¢ést jsem
pojala spiSe deskriptivné, neovérovala jsem statistickou hladinu vyznamnosti, a to
hlavné z davodu nedostatecné citlivosti a nutnosti Upravy psychologického dotazniku.
Bylo pro m¢ zajimavé vyhodnocovat zji&téné udaje.
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Pro dal&i vyzkum v této oblasti by bylo na zékladé mé zkuSenosti prinosné pouzit
sofistikovangjSich nastroja k zjist'ovani osobnostnich charakteristik. Bylo by dobré
zamydlet se i nad tim, jak slidmi, u kterych je moZno predikovat riziko vzniku
syndromu vyhoteni, pracovat jiZ pii piipravé na budouci povolani. Tato prevence by
mohla spocivat v posilovani silnych stranek osobnosti, ndcvikem vhodnych relaxa¢nich
technik, simulaci piipadu z praxe a copingovych strategii. Tak by bylo moZzné predgjit
negativnim dopadtim na duSevni zdravi uciteli a zkvalitnit tak péci o naSe nejmensi,
kteti potiebuji zralého, sebevédomého a stabilniho ucitele, aby u né mohli ngjit pocit

zézemi, jistoty a bezpegi.
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Abstrakt

BAKESOVA, |. Stres a syndrom vyhoreni u ucitelek materskych 3kol v souvislosti
s osobnostnimi charakteristikami. Pedagogicka fakulta Jihodeské univerzity v Ceskych
Budgjovicich. Bakalarska prace, 2014.

Kli¢ova slova
Stres, syndrom vyhoreni, burnout, osobnost, odolnost, zranitelnost, extrovert, introvert,
ucitelka materské skoly

Bakaldiska prace je vénovana syndromu vyhoieni a jeho vztahu k osobnostnim
a socianim charakteristikam ucitelek materskych Skol. Teoreticka ¢ast popisuje faze,
pri¢iny a projevy syndromu vyhoieni, moznosti prevence a léby. Zabyva se rozdily
v osobnostnich charakteristikach, hlavné v souvislosti se schopnosti ¢elit stresu a zatézi
aucinng je zvladat. Poukazuje i na specifika prace ucitelek materskych skol.

Prakticka ¢ast obsahuje vysledky dotaznikovych Setreni u ucitelek materskych kol
v Taboie a blizkém okoli. Cilem je zjistit, do jaké miry a zda viabecsouvisi osobnostni
asociani charakteristiky se syndromem vyhoteni.

Abstract

Stress and burnout of nursery school teachersin connection with personal qualities.

The key words
Stress, burnout, personality, immunity, vulnerability, an extrovert, an introvert,
anursery school teacher

The bachelor thesis is dedicated to burnout and its relation to personal and socid
gualities of nursery school teachers. The theoretical part describes phases, causes
and displays of burnout, possibitilies of prevention and treatment. It dealswith
differences in personal qualities, especially in connection with the ability to face stress
and preassure and dea with them effectively. It aso points out the specifics of the work
at nursery schools.

The practical part contains the results of the questionnaire sutvey of nursery school
teachers in Tédbor and its vicinity. The aim isto find out if personal and socia qualities
are linked with burnout and to what extent.
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Ptiloha 1:
VLASTNI DOTAZNIK

DOTAZNIK

Vazené pani ucitelko,

prosim o vyplnéni anonymniho dotazniku, ktery bude slouzit pro vyzkumné Gcely
bakal &rské préce ,, Stres a syndrom vyhoreni u uc¢itelek materskych 3kol v souvislosti s
osobnostnimi charakteristikami.”

Dotaznik je rozdélen do ¢ésti. Prvni ¢ést zjist'uje demografické udaje, druha ¢ast
obsahuje otézky tykajici se syndromu vyhoieni a posledni ¢ast je psychologicky test
typu osobnosti.

VaSe odpovedi budou pouzity pouze pro Ucely bakal &kské préce.

Po zpracovani vés réda seznamim se zavéry. Dozvite se, jaké typy osobnosti jsou
ohrozeny syndromem vyhoieni vice a které typy osobnosti jsou vici stresu a syndromu
vyhotreni odolngjsi.

Vyplite prosim dotaznik poctive, neexistuji dobré a Spatné odpovedi.

Dekuji zaVas ¢as, trpélivost a spolupréci.
Ivana BakeSova

1. Materska Skola, kde nyni u¢ite: @) 1—2t¥idy b) 3-5téid c¢) vice, nez 5 tiid

2.Vasvék: a)18-30let b)31-43let c)44-56let d)57avicelet

3. Pocet let pedagogické praxe: a)do 5ti let b)5— 15 let ¢)16 — 25 let d)vice, nez 26 let

4. Zakrouzkujte na stupnici stupei svého souhlasu svyrokem:

Pracovni kolektiv mi vzdy poskytne dostate¢nou a spolehlivou oporu:

pIné souhlasim — souhlasim — nemam vyhranény nézor — nesouhlasim — plné
nesouhlasim
5 4 3 2 1



Priloha 2:

INVENTAR PROJEVU SYNDROMU VYHORENI
(zaskrtnéte u kazdé polozky, do jaké miry se vés jednotlivé vypovedi tykaji)

Otézka: vzdy | ¢asto | nékdy | zfidka | nikdy
4 3 2 1 0
1. Obtizné se soustied’uji 4 3 2 1 0
2. Nedok&zu se radovat ze své préace 4 3 2 1 0
3. Pripadadm s fyzicky , vyZdimana' 4 3 2 1 0
4. Nemam chut’ pomahat problémovym 4 3 2 1 0
détem
5. Pochybuji o svych profesiondnich 4 3 2 1 0
schopnostech
6. Jsem sklicend 4 3 2 1 0
7. Jsem nachylnd k nemocem 4 3 2 1 0
8. Pokud je to mozné vyhybam se odbornym 4 3 2 1 0
rozhovoram s kolegy
9. Vyjadiuji se posmésné o rodicich déti 4 3 2 1 0
I 0 détech
10. V konfliktnich situacich na pracovisti se 4 3 2 1 0
citim bezmocna
11. Mam potiZe se srdcem, dychanim, 4 3 2 1 0
travenim, apod.
12. Frustrace ze zaméstnani narusuje moje 4 3 2 1 0
soukromé vztahy
13. Muj odborny rust azgem o obor zaostava 4 3 2 1 0
14. Jsem vnitiné neklidna a nervozni 4 3 2 1 0
15. Jsem napjata 4 3 2 1 0
16. Svou préci omezuji najeji mechanickée 4 3 2 1 0
provadéni
17. Kdybych mohla, odeSla bych z oboru 4 3 2 1 0
18. Trpim nedostatkem uznani a ocenéni 4 3 2 1 0
19. Trgpi m¢ poruchy spanku 4 3 2 1 0
20. Vyhybam se G¢asti na dalSim vzdélavani 4 3 2 1 0
21. Obavam se, Ze ztratim prehled o déni 4 3 2 1 0
v oboru
22. Citim se ustraSenéa 4 3 2 1 0
23. Trpim bolestmi hlavy 4 3 2 1 0
24. Pokud je to mozné, vyhybam se hovorim 3 2 1 0
s détmi




Vyhodnoceni inventare projevia syndromu vyhoieni:

Do niZe uvedenych radka zapiste vzdy vedle ¢isla polozky pocet bodu, ktery jste u této
polozky zaskrtli.

Potom v kazdé radce sectéte vysledky pro kazdou rovinu dotazniku zviast. Z
dosaZenych hodnot v kazdé fadce muzete vycist svij individudni stresovy profil.
Maximalni hodnota bodt v jedné roving je 24, minimani - 0 bodu.

Rozumovarovina

polozky ¢. 1...... + €. 5...... + €. 9...... + €. 13...... + &. 17....... +¢. 21...... = bodu
Emociondni rovina

polozky ¢. 2...... + €. 6...... + €. 10...... + ¢. 14...... + €. 18...... + &. 22...... = bodu
Télesnarovina

polozky ¢. 3...... + &. 7...... + ¢. 11...... + ¢. 15...... + €. 19...... + ¢.23...... = bodu
Socidni rovina

polozky ¢. 4...... + €. 8...... + 8. 12...... + & 16...... + & 20...... + &. 24...... = bodid

Rovinarozumova+ emociondni + télesna + socidni...... celkem = bodt

Souctem vsech ¢tyt rovin ziskéte celkovou miru vasi nachylnosti ke stresu a syndromu
vyhoteni. Maximani hodnota celkového souctu je 96, minimdni O.

Pamatuijte, Ze se ngjedna o hodnotici test ae pouze o orientacni zjisteni, ve kterych
slozkéach osobnosti neni u vas v3e v poradku.

Vysoké hodnoty mohou byt podnétem k dalSimu pétréani po vaSem Zivotnim stylu, resp.
po vasich stylech chovani a vypoiaddavani se s problémy.

Prakticke vyuziti vysledku testu: vysoké hodnoty souctu bodi v nékteré z uvedenych
rovin vam napovidaji, které sloZce své osobnosti se vice vénovat.

Zdroj: HENNIG, C., KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele.



Priloha 3:

PSYCHOLOGICKY TEST

Na kaZdou otézku zvolte pouze 1 odpoveéd’, ktera se vam zda byt pro vas nejtypictéjsi:

ANO —NEKDY —NE

Otazka:

ANO

NEKDY

NE

1. Déte prednost tomu zistat domaacist si pied setkanim s
prateli?

2. Déléate svou praci peclive i tehdy, kdyz staci odvést i méne
perfektni vykon?

3. Kdyz jdete kupovat néco drahého, porozhlédnete se pied tim
dukladn¢ i jinde?

4. ReSite réda aritmetické problémy?

5. Uteklo vdm nékdy néco jenom proto, Ze jste se nedokazala
rychle rozhodnout?

6. Mydli si 0 vés piratel é, Ze se priliS soustied’ujete na detaily?

7. Mae rédav Zivote své zalezitosti jisté a zabezpecené, abyste
nemusela mit obavy?

8. Provédite r&da drobné opravy na auté nebo v dome?

9. Mydlite navéci, které cheete vidét, udélat nebo mit?

10. Stava se vam, Ze jeden den jste , navrcholu blaha“ a druhy den
Uplné nadne?

11. Snadno se ¢ervenate?

12. Véhéte pozadat zndmého o pujcku, dokud si nejste zcelajista
jeho kladnou odpovedi?

13. Dovalite, aby vas n¢kdo predbehl ve fronté?

14. Mélajste nekdy obavu ze ztréty mista, proto, Ze se zhorsil vas
vykon?

15. Vadi vam, kdyZ se navas n¢kdo diva pii praci?

16. VydrZite délat dlouhou Unavnou, rutinni praci?

17. Chovéte setiSe, kdyZ jste s lidmi, které dobie neznédte?

18. Jste nervézni, kdyz o vas lidé mluvi?

19. Ctete rada vaznou literaturu a nav&avujete prednasky?

20. Méte vyhranéné ndboZenské nebo politické ndzory?

21. Prdlabyste s mit 0 sobé lepSi minéni a vetsi sebevédomi?

22. Probirédte znovu svarozhodnuti, ktera uz byla ucinéna?

23. Zabyvate se pii své préci detaily?

24. Jsou vaSe pripominky vzdy k véci?

25. Mydlite si, Zejsou lidé natolik uminéni, Ze nema cenu jim néco
vysvétlovat?

26. Ve své organizaci pasobite radgji jako ¢lenkatymu nez jako
jeho vedouci?

27. Nezmeéni vés ani ty nejdramati¢téjSi zkuSenosti?

28. Vyjadiujete se podstatné 1épe Ustné nez pisemné?

29. Mé&te dobrou pamét’ na detaily?

30. Chodite pozdé na schiizky?




Otazka:

ANO

NEKDY

NE

31. Mé&e dobrou pamét’ nalidi?

32. Je pro véas snadné zmenit postoj nebo nazor?

33. Zabyvéte se nékolika vécmi zéroven?

34. Je pro vas jednoduché zacit néco nového?

35. Je vétdinalidi ochotna s vami spolupracovat?

36. SnéSite dobre, kdyz lidé délaji chyby nebo vas obtézuji?

37. Kdyz jste s prateli, jste to vy, kdo rozhoduje o tom, co délat?

38. Mate radamoc nad lidmi a ovliviujete je tak,
aby délali to, co chcete?

39. Rikéte lidem, co skutesng citite?

40. Mé&etendenci délat véci, aniz byste prilis premyslela
0 nasledcich?

41. KdyZ méte za sebou nejobtizngjsi ¢ast ukolu, nechcete se uz
zabyvat zbytkem?

42. Rekl vam uz nekdo, Ze jste prilis hrda nebo sobecka?

43. Rozesméjete se snadno?

44. Starate se 0 to, co si 0 vas druzi mysli?

45, Rada riskujete?

46. Je pro vas snadné vstoupit do mistnosti, kde je nekolik cizich
lidi?

47. Rikaji o vaslidé, Ze radajdete svou vlastni cestou?

48. Davéte pirednost pracovnimu ukolu, na kterém pracujete s
dalSimi lidmi?

49. Jste to vy, kdo hovori prvni pii setkéni s druhymi?

50. Odpoveédélajste natyto otézky rychle, bez velkého premyseni
aprobléma?




Vyhodnoceni psychologického testu:

Zapocitgjte s 2 body za odpoveéd’ ANO u otézek ¢. 1 —27, NE u otézek ¢. 28 —50, 1
bod za kazdou odpovéd’ NEKDY .

Proved'te soucet. Vysledny pocet bodt charakterizuje, do jaké miry jste svym zaloZzenim
introvert. Plati tato bodova rozpéti:

0 — 36 bodi EXTROVERT
37 -63 AMBIVERT
64 — 100 INTROVERT

Extrovert je cinorody, vice orientovany nalidi a Ukol nez nadetaily a systém. Je
Uspésny v osobnim prodeji, v navazovani kontakti, hodi se do oblasti public relations a
sluzeb.

Ambivert ma charakteristiky obou typa. Jaky typ prevazi, zavisi na konkrétni situaci.

Introvert je velmi precizni, punti¢karsky, je orientovany navykon, je Uspésnym
prodejcem tam, kde se vyZaduji védecké nebo technické védomosti.

Zdroj: KHELEROVA, V. Trénink obchodniho jednani



