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RESUME

Diplomova prace seénuje stresu a syndromu wtemi. Cilem diplomové préace
je zjistit, jaka je mira psychické z@e s ohledem na syndrom vybai a zmapovat
vyskyt syndromu vyhieni u gitelek matéskych Skol Zajimalo nas, jaky vliv na
vyskyt syndromu vyhieni ma délka praxe, pet ¢ti ve tidé, misto msobeni,
spokojenost v kolektivu a stufpeosobniho uspokojeni vzhledem &ku Witele.
Pozornost je &novana titelské profesi a v ni specifickym stredor. Pro zpracovani
vyzkumu jsem pouzila dotaznik Maslach Burnout Ineen ktery je standardizovan
pro meieni syndromu vyh@ni a dotaznik zjifijici citlivost vici stresu. Pro zjighi
demografickych adajjsem pouzila vlastni dotaznik. Ve vysledcich sezuie, Ze tSi
pocet Wwitelek je proti stresu odolnych.

Syndrom vyheéeni napi¢ vSemi temi oblastmi se ukazal pouze u jednoho
respondenta z celkového g0 100 dotdzanych. U osmi dotazanych byl syndrom

vyhoreni potvrzen ve dvou oblastech.

RESUME

This diploma is dedicated to stress and burnoutd®ym. Objective of this
diploma is to find out what is the rate of mersizhin concerning burnout syndrom and
to map occurence of burnout syndrom for kindergateachers. We were interested
how burnout syndrom is impacted by professionakemce, number of children, place
of work, team satisfaction and level of personéik&zction according to age of teacher.
It is focused to teacher’s career and to specifiess categories. | have used Maslach
Burnout Inventory questionnaire which is standadidor measurement of burnout
syndrom and questionnaire dedicated to find ousiteity against stress. | have used
own questionnaire to find out demographic figurEmal result indicates most of
teachers are resistant against stress.

Burnout syndrom across all three areas was indicatdy for one respondent
from total number of 100 asked teachers. For 8hiac burnout syndrom was

confirmed in two areas.
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1 UvoD

V dnesSni dob se ve spolénosti objevuje vice podi, které lidem zpsobuji
stres. Ma to souvislost s rychlejSim Zzivotnim tempem, &$nym Zivotnim
prostednim, vysokymi naroky kladenymi na jedince v préde i v osobnim Zivet
Stres obzvlastv profesionalni oblasti fize naviczpisobit syndrom vyhieni, okterém
bude pojednéavat tato prace

Psychické vyhteni (burn-out syndrom) se daptji vyskytuje v €ch profesich,
kde dochazi k dlouhodobému bezpfedhimu osobnimu styku s lidmi, jak je tomu
praw u Witeli. Prace ditele pati prdw mezi ta povolani, kter4 vyZaduji zejména
zodpovdny pistup, snahu a hlagmadSeni fedavat mladé generaci pelbné znalosti,

a rady, wit je spravnym Zzivotnim postion, pomahat formovat jejich osobnost
Zadoucim sgrem, a tim se spolu s r@dpodilet na vycho¥. Od Wwitele sepozaduje,
aby byl vyrovnanou a harmonickou osobnosti s vygodlavkou empatiefrustrani
tolerance, kreativity, sebeovladani a dalSich mtzsti. Vychova a vzdlani seneustale
rozviji, Witel se proto musi stalgipptisobovat mnicim se podminkam.

Cilem diplomové prace je zmapovat vyskyt syndronyhoieni u witelek
mateskych Skol,coz je problém velmnadiasovy, nicmé# lidmi mnohdy opomijeny.
Jako di¢i cile jsem zvolila popsat vyskyt syndromu vigioi vzhledem k délce praxe,
velikosti mista fisobeni a p&tu dti ve #idé. Pro zpracovani vyzkumu jsem pouzila
dotaznik Maslach Burnout Inventory, ktery je staddavan pro mteni syndromu
vyhoreni.

Prace je rozélena na dv c¢asti — teoretickou, kterou t¥ioprvni i kapitoly, a

cast praktickou (empirickou). V teoretick&sti se zabyvam problematikou stresu,
uvadim nejasgjSi priznaky a piciny, popisuji stresory, stresové situace, které jej
zpasobuji nebo mohou byt rizikove, a strategie, ktergmizeme proti stresu bojovat.
Veénuji pozornost kratkému fphledu zakladnich informaci o burn-out syndromu
v pedagogickeé profesi, definicim pajmsnazim se vystihnotlavni giznaky, giciny,
a disledky syndromu vyheni.V zawru teoretick&asti popisuji opaeni pisobici jako
prevence syndromu vybeni.Empirickacast by ngla owtit, zdali existuje rozdil v nie
vyskytu vyhoreni u Wwitelt pasobicich v prosedi velkondsta ¢i mensSich nist, zjistit
aktualniohrozenost titelek stresem, jejich nachylnost a citlivostistresu.



I TEORETICKA CAST

1 NAROCNE ZIVOTNI SITUACE

Naraina Zzivotni situace je takova, ktera klade dhavéka vysSSi naroky nez
obvykle, ktera vyZaduje od jedince vic nez navykdprec chovani aipniz dosazeni
cile &i uspokojeni pdaeby fredpoklada fekonani wkitych prekazek Cap, 2001).

Kazdyclovek se Bhem Zivota dostane do situakieré jsou pro & nové a musi
se s nimi gjakym zpisobem vyptadat. \&tSinou siclovek pii feSeni Bznych problém
vysta&i s osvojenymi vzorci jednani a mysSleni. Ke zvldd@ennich situaci lidé
opakova® pouZzivaji uité algoritmy. Dava jim to pocit jistoty a bezfe ovSem
pouzivani navyklych schémat ma také své nedost¥ikge Kk ruti, oslabuje celkovou
odolnost jedince a sniZuje i jeho txmst. Existuji i takové situace, pro které vhodny
algoritmus neexistuje. Tyto nezadouci situace byvapaovany jako naréné, nebé
narusuji rovnovahu jedince fiHejich feSeni musi kazdylovék zmobilizovat svoje
rezervy, zaktivizovat mozek i jiné organy.

Narainé Zivotni situace mohoubyt zdrojemnezadoucich psychickych stav
jsou dilezitym faktorem rozvoje osobnostorotoZze povzbuzujiclovéka k weni a
hledani novych progdki k dosaZeni cile, maji schopnost zmobilizovat jeglik utité
¢innosti, vedouk vysSim svalovy, nervovym, intelektualnim, volnien em@nim
vykonim. Nar@né Zivotni situace Ize rolit z hlediska jejich zavaznosti, vzniku a
moznych nasledknastres frustraci akonflikt .

Narainé Zivotni situace Iz&eSit obranou, utokem nebo Unikem. Mebranné
reakce paki kompenzace, egocentrismus, atmviani druhych. Kompenzaci sovek
shazi odvratit pozornost od nedostatk vyvazit své slabostiObranou proti ztrét
nadazenosti je egocentrismus. Olwwani druhych zbavuje jedince pdcitnarnosti.
Adaptace formouitokuzahrnuje agresivni chovaniti&nou agrese byva pocit nejistoty
a agrese se projevuje nedostatkem sebekontroly.pkkuye feSeni probléiin nckdy
v mirné forn¢ maze byt i prospSna. Formou agreseude byt i soutZzivost. Jedinec se

nespokoji s #tSim usgchem nez maji druzi. Jinou formou &ného chovani je dobirani



si ngkoho, ironie, hrubost. Poslednimigobem adaptace je unik. Unik z realityéasto
objevuje u lidi, kt& se strani spotmosti, jsou zranitelni, Gzkostlivi, atd.éinou
unikaji do s¥ta fantazie a smi, uzaviraji se sami do sebe, hledajcht v alkoholwi
drogach nebo fedstiraji nemoc. @vodem uniku byva neusph. (Hole&ek, Minhova,
1996).

1.1 VYMEZENI POJMU STRES

Cesky pojem stres bylipvzat z anglického slova ,stress* a znamea#?z,
smyslu souhrnné ozdeni narénych Zzivotnich situaci, k nimz gatnag. konflikty,
problémy, frustrace a n&mné poci‘ované situace.

Stres byva charakterizovaiiznymi zpisoby. Nekteré definice se podobaiym
obsahem a najdeme v nichdkteré spoléné prvky.Teorii stresu se zabyval kanadsky
lékar, fyziolog a endokrinolog Hans Selye, jez zaloZziédharodni Ustav pro vyzkum
stresu. V piibéhu svého dlouholetého badani vyivonekolik definic stresu. Btom
vzdy vychazel z vysledksvého vyzkumu. Nejuzivéj$i definice, ktera byva obsazena
v mnoha publikacich vypada taktoStres je nespecificka odp@¥ organizmu na
jakykoliv poZzadavek, ktery je kladen na organizini@ungi, 2001, s. 15)

Stres je soubor reakci organismu na gtgagresory), které narusuji normalni
funkci organismu. Jedinec je vystaven takovym namgko nichz se domniva, Ze
k jejich zvladnuti nema dosté&mou adapténi kapacitu. Zasadni je subjektivita
emaniho a kognitivniho zpracovani situace, to, zdanged subjektiv proziva a
interpretuje situac& podrety jako zakzové (stresoveé).

Stresova reakce ma gvvyznam historicky“. V doks kamenné rfla swj
vyznam, Vv nebezgé zachraovala c¢lovéku Zivot. Jestlize se setkal plavek
s jeskynnim medidem, byl (oproti¢lovéku dneSnimu) v po#nné jednoduché situaci.
Bud’ se dal do boje o Zivot, nebo dehi, v obou pipadech doSlo ktesné aktivig,
¢imzZ se stresova reakce nervova i hormonalni ,ned|rprobhla a plt odezila.

Ale dnesnicloveék Zije v situacich zcela jinych. Ve stresové situae které jiz

dnes nejde o Zivot, ale o jiné hodnoty, jako jet@osni, socialni zajidhi, spoléensky
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status — tedy v situacich konfliktnich, kéipvék nemize vyuzit nic z toho, na co byla
cilena stresova alarmujici reakce. Dostaneme-ldsekonfliktni situace, nefiteme
fyzicky bojovat. Tim vSechny fyziologické mechanisryzni zcela naprazdno, nervové
reakce se neodreaguji, neodeznifedrpavaji zjeva nebo skry nadale, chemické latky
se nespadebuji a neuzigné¢ se nahromadi do toxickych mnoZstvi a doslova affav
organismus. To poté vede k mnoZstvi patologickyedkei a dju, a jestlize se tyto
procesy neustale do nek@na opakuji, potom uz psychikadld podlehne a vznikaji
neurdzy nebo tzv. psychosomatické nemodgjiSvyjadieno jako civiliz&ni choroby
(Vojécek, 1988, s 33).

1.1.1 PROBLEMATIKA STRESU

V dnesni dob se s pojmem stres setkavamgazre casgji. Lidé jsou nuceni
délat stéle vice &ci véim dal kratSimcéase. V kazdodennim Zivét se objevu;ji
negijemné situace, kdy sdovek citi byt pod tlakem. Tyto situa&ovéka zakzuji.

Stres neni totéZz co vytkeni. Vyhdeni je disledkem chronického stresu.
Stresové faktory coby spo#&e hraji @i vzniku burnout syndromu podstatnou roli.
Stres je Skodlivy jen tehdy, jestlize @iliS nadnérny, dlouhodoby a jedinec ho
nezvlada.Vv podstat kterakoli dlouhodoba néfznivd za&tz mize nas zdravotni stav
zhorsit nebo rize spustit nemoc, ke které mame dispozici

Stres nemusi byt jen negativniPfimérena mira nebo dity typ stresuclovéka
aktivizuje, pomaha dosahnout vysSichuciPrispiva k vyieSeni naréné situace a
stimuluje jej k hledani delnéhotedeni situaceClovék si tim rozviji své zkuSenosti a
dovednosti.V odborné literatte se rozliSuje stres negativni, talistres (negativié
zagzoveé situace — konflikty, Sok, smrt blizkého apaal.3tres pozitivni, tzveustres
(pozitivre zatzoveésituace — velkd radost apodStres niZze byt i oZivujici, uzitény,
protoze je ve své podstatktivainim ¢initelem, pokud nefekrati uréitou Grovei. Bez
stresu by bylo malo pozitivnich 2m a konstruktivnicktinnosti. O jeho nefznivém
vlivu Ize hovdit praw tehdy, je-li @ilis velky, nadndrny, dlouhodoby a jedinegej

nezvlada. Lze tedyici, Ze je-li stres slabsi, organismus si & postuprg zvyka —
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,otuZuje se“. V pipad, Ze je velky, Mize organismus onemaiinJedna se o zalezitost
subjektivie vnimanou — pro ¢koho miZe byt subjektivé vnimana z&Zova situace
zvladnutelna, pro jiného jedince naopak tataz séuavola obranné mechanismy a je
pro rgj piiliS nara@na. Z toho plyne, Ze existuji individudlni rozdiye schopnosti
zvladat stres. Co jednoho ,porazi“, to naopak dnghgvedne* (Jeklova, 2006).

1.1.2 FAKTORY OVLIVNUJICI STRES

Mechanismy reakceclovéka na stres jsou mnohotvarn&xistuje velka
interindividualni a intraindividualni variabilita pojeti stresu. Co pro jednokitoveka
znamena stres (tedy na&mou zatz), mize pro jiného znamenat drobnokekézku.
V nékterych Zivotnich etapach také vnimame jinak siy&teré na nasigobi — gkdy
streso¥, jindy nikoli.

Zda situace bude msobit streso, zavisi na mnoha faktorech, zejména na:

> mife predvidatelnosti stresové situace (ha@glouhodol se vyvijejici nemoc —
autonehoda),

> mire divéry ve vlastni schopnosti stresovou situadit a vyesit,

»aktuélnim psychickém vyladi, mire socialni podpory okoli,

» psychofyzické odolnosti organismu a jeho adagitzh schopnostech,

»osobnostnich dispozicich a trvalejSich osobnostrdbarakteristikach @etn
temperamentu),

» druhu, intenzit a délce trvani stresoru.

»mife moznosti ovlivnitelnosti situace (ffapevyl&itelnd nemoc),

Z psychologického hlediska se rozliSuji osobnosé-aktivnim nebo pro-aktivnim
Zivotnim postojem ke stresu (Hennig, Keller, 1996)sobnost s pro-aktivnim
Zivotnim postojem ke stresu je odgBi proti stresu acharakterizujese tim, Ze:

s 7

aktivneé vytvéii swij Zivot, zan®fuje sevice na gitomnost a budoucnost nez na
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minulost, k problémim pristupuje angazovan piebira zodpoddnost za sebe sama,
chape je jako vyzvu ke svym schopnostem, pokouf eelivnit, popripadt vyresit.
Osobnost s re-aktivnimzivotnim postojem ke stresu je nackiyén ke stresu, jsou pro
ni piiznainé nasledujici zfisoby chovani: citi se pasi#rvystavovana udalostem ve

svém Zivo, zodpo¥dnost gendsi na jiné osoby nebo instituce, prezentujeake |

bezmocna o¥y.

113  PROJEVY STRESU

Stres se projevuje souborem reakci, které naruBojimalni fungovani
organismu.Tyto reakce je mozno zjednodusemzclit na psychické a fyziologické
V oblasti psychiky se stres projevuje &mami v poznavani, emocionalita chovani.
Fyziologické symptomyétSinounemizeme ovlivnit, protoZe jsou apobenycinnosti
autonomniho nervového systému. Vzhledem k témaficeprbudu dale pojednavat
zejména o distresu.

Mezi fyziologické symptomy pati buSeni srdce, zvySeni krevniho tepu a tlaku,
bolest za hrudni kosti, nechutenstvi a plynatastchleni srdéni ¢innosti, poceni,
bolesti richa a péjem, nuceni k m&ni, sniZzeni libidazvySeni hladiny cukru v krvi
Kromé toho hormony ve stresapiasobuji zmenu dychani, zvySeni svalového atpa
rozSfeni zornic a obtizné sowsténi vidéni na jeden bodP¥i stresu se v lidskéngle
napinaji témsr vSechny svaly. Jestlizeeni svalovy stres fyzického ani psychického
puvodu odstraén, dochazi ke svalovynkiecim. Tyto kiete jsou velmi bolestivea
mohou ¢lovéka daasré ochromit. Prevenciproti svalovému nafi je pravidelné
cviceni. U Zen se objevuji menstriérd poruchy, nefijemné pocity v kodetinach,
bolesti patée, bolesti hlavy. Hormonymohou zfisobit horeku, Unavu nebo
nechutenstviDlouhodobé trvanstresu ma pro zdraviegiznivé disledky. Snizujese
odolnost proti infekcim. Stres the zmisobit poruchy vninich organi (viedy
v zaludku, srdéni infarkt).

Vlivem intenzivniho stresu vznika celada psychosomatickych onemeéon na
jejich ptivodu se podili psychickd nepohodatav duse aéla je vzajema ovlivnén. Je

patrné,ze stres fisobi nacinnost celého organismy/ pribéhu vycerpani mnohdy
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dochéazi k migrénam, travicim obtizikoznim onemoctnim ¢i alergiim, pti kterych
¢lovéka nenapadne, Ze mohou souviset se stresem.

V oblasti psychiky dochazi k poruSeni paittn ktera se projevuje zhorSenou
schopnosti vnimat. Vifpads, Ze je intenzita stresuipobiciho na jedincerihs vysoka,
maZe mit jedinec problémy i s vybavenim si znamyahtetosti.N¢kdy je postizené i
mysleni.Clovék ve stresu festava racionathuvazovat, pokud je v ohrozeni Zivota.
MysSlenky, které se ,honi“ v hlav stresovanéhdalovéka jsou obyejné zmatené a
nedavaji smysNVedle kognitivnicasti psychiky, stres ovliwje i ema@ni reakce.

Emoce byvaji doprovazeny fyziologickymi Zmami, gestikulachebo mimikou.
Prozivani jedince je ovlivmo jeho patebami a temperamentem, kterguje hloubku a
silu emoci.Nezvladnuti dané situace se projevujec¢@ia, pocitem nespokojenosti
s vlastni osoboilStresovanylovék jedna zmatet) zbrkle, neni schopen dokénpraci
Emoce se projevuji zvlaStve vztazich mezi lidmi, ip raznych konfliktech nebo
hadkach.Konflikty, které trvaji hoda dlouho, gisobi naclovéka negativd a mohou
vést k depresim. Lidé také mivaji problémy v korkani. Nejsou schopni diéb se
vyjadrovat, olas koktaji, skéou jinym doreci a nemluvi plyna.

Pro ¢loveka ve stresysou typickécasté zminy nélad.Chvile klidu a pohody
sttidaji citové vylevy a vybuchy zlostRrostednictvim neadekvéatniho chovanisae
jedinec zbavuje nahroma&ueho napti. Vztekly jedinec vnima vSechno jako utok,
projevuje se agresi¥na podrazéné. Agrese wci zdroji frustrace obvykle neni
rozumna.Clovék se boji zautt piimo, proto si vzteksastokratvybiji na osob
neziastrené konfliktu. Mnohdy mize mit agrese podobu vyhruzek, atmwiani sebe
sama.U cloveéka se objevuji rychlé a vyrazné &my nalad, trapi se makostmi, je
neschopen empatieJakékoli chovani, které neni proélovéka charakteristické,
upozonuje na psychickou poruchugdka duSevni z&¢ mize zpasobit delSizachvaty
vzlykani, mize vést k sebeporami nebo k pokusu o sebevrazdu.

Vedle podrazéhosti je ¢lovéek ve stresumnohdy netrglivy, pesimisticky,
nervozni a UzkostnyPri Uzkosti se mnohdycitime bezmoah objevuji se poruchy
spanku, snizuje se naSe aktivita a mame problénsosestedit. Stres uclovéka
zpasobuje pocity strachu a UzkosRozdil mezi ¢mito dwma emocemi je v tom, Ze
strach mé &akou icinu. Strach z vlastnhedostaténosti se oznauje jako tréma.

Trémou trpi ¥tSinou peélivi a swdomiti lidé, ktefi podceéuji svou inteligenci a
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schopnosti. VySSim stupm Gzkosti je panika. Jde o poplachovy stav, jehtentje
pripravit €lo k 0€ku nebo k boji.Panicky stav vyvolava urychleni fyziologickych
procesi a je takka nemozné v tomto stavuvazovat rozum$ K panice ¥tSinou
dochazi ve vypjatych situacich ohrozujici Zivotipee a jeji intenzita zavisha
citlivosti jedince. (Paulik, 2009).

114 STRESORY A STRESOVE SITUACE

Stresory jsou cinitelé, podity razného charakteru (fyzikalni, chemické,
psychosocialni), které jsou subjekiévprozivany a kognitivéihodnoceny jako z&tové
(stresové).
1) vn¢jSi jsou podsty z okolniho prosedi, které mohou byt:
> fyzikélni — dlouhotrvajici hluk, chlad nebo naopkis velké teplo
> socialni — zavazneé Zivotni udalosti (hapmrti blizkych, rozvody, narozeni &,
socialnim stresorem jsou také vSechny sdai@privace)
2) vnit/ni— leZici uvnit jedince:
> télesné — situace fyzické frustracg @eprivace), tj. neuspokojené zékladni lidské
potreby (nedostatek jidla, piti, spanku, odipé&u), ale také pocity bolesti, Unavy,
nastupujici nemoci
> psychické — vSechny negativni emoce (strach, Uzkuogtti, silnd nervozita),
prilis velky pocit zodpo¥dnosti, neadekvatni¢cekavani od sebé& od druhych,
vysoko polozené cile a z nich plynouci psychickeétipeni, neschopnost relaxace
(Holecek, Minhova, 2003)

PFi popisu stresoii se psychologové obvykle shoduji na tom, Ze:
> negastjSimi zdroji stresu jsou frustrace gefizeni
»odolnost W¢i stresofim je velmi individualni (co je progkoho jiz stresorem, fize
prozivat jiny jako pijemneg vzruSujici pocit mirné nejistoty)
» zdravého jedince drobné stresory ®éniale naopak zvySuji jeho odolnost a
mnohdy i mobilizuji k vy88imu vykonu (Halek, 2003, s. 165)
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Vzhledem k tématu praceémuji pozornost stresu, ktery souvisi se #Zsmanim

Zdrojem pracovniho stresu mohou byt nasledujidiofgk

Profesni perspektiva —nevyuziti kvalifikace, chyyjici perspektiva osobniho
rastu, pocit neadekvatniho hodnoceni prace, nedagtatipory a nejasny kariérféad.
Finartni situace také negatk faktorim, které by titele povzbudily Nemile na
ucitele pisobi i Spatné spaienské hodnocenicitelského povolaniNegativni vliv
Skolniho prostredi — miZe se jednat o nevyhovuijici prostory, hluk, Spatméa nebo
nedostaténé os¥tleni. Mnohdy tyto faktory byvaji ozri@vany za fyzikalni stresory.
Obsah prace— naroky, které souvid vlastni pracovnéinnosti, naroky na kvalitu,
odpowdnost pracovnika, vysoké naroky na vykoniedevSim spojuji-li se
S omezenymi moznostmi jeho dosahovani
Socialni pracovni prosfedi — Spatné vztahy mezi lidma naruSena spoluprace a
komunikace v titelském sboru interpersonalni konflikty,klima na pracovisti,

konflikty roli. Naopak vzajemna podpora a pomoc kblegze stres zmensit.

115 STRESORY A DISTRES - ZATEZ A PRETIZENT

Stres je definovan jako vztah mezi¢dwa silami, které josobi protiklads. Ok
tyto sily jsou subjektivér definovany. Termin ,subjektiwi zde znamen4, Ze to, co se
mi zda, Ze je ,flis" tézké atp., druhé osélse to tak flis t¢Zké zdat nemusi. Na jedné
straré této dvojice protikladnych sil je soubor nasézagicich faktot, tzv. stresair. Ty
na nas negativnpasobi. Na druhé strérje soubor tzv. salutér tj. naSich obrannych
schopnosti zvladatikosti. Jsou-li tyto dvojice sil vyrovnany nebolijesila salutod
vySSi neZli souhrnna sila stresociti seclovék dokre. Nic zleho se neége. Je-li vSak
souhrnnd sila stresorétSi nezli souhrnnd sila salutordochazi ke stresuiésahuje-li
tento neporr urcitou zvladnutelnou hranici, hovione o distresu, tj. patologicky
pusobicim stresu. Ukazuje se, Ze tam, kbevék dlouhodols pohybuje ve stresové
situaci, a zvlast pak tam, kde se dostava do distresové situdh@, na & s uritou

praveEpodobnosti nebezpiepsychického vyhiegni.
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Vyrovnana Zivotni situace

Stresory Salutory

Obr.¢. 1 (Kiivohlavy, 1998)

Zadoucim stavem v naSem Zi¥ojsou situace, kdy to, co na nasispbi
negativié, je vyrovnavano souborem naSich schopnosti a nstZmegativni vlivy

aspsné zvladat — vyrovnavat se s nimri@fohlavy, 1998, s. 27).

116  FAZE REAKCI NA STRES

Reakce na stres Ize popsat v nasledujicich fazich:

> PoplaSna reakce fipniz nervovy systém aktivizujeilo k vétSi pipravenosti na
reakci, hladina adrenalinu stoupa. Lidé ji pogi negativie (hrev, zlost) Ci
pozitivre (aktivita).

> Faze odporu,ipkteré jsou napadenygléesné rezervy, gmi se chemické procesy.

»  Faze vyerpani, pi niz nervovy systémipbird kontrolu nadétesnymi pochody.
Tento stav se fite jevit jako uklidgni, ntkdy se dokonce dostavi radostny, jindy
depresivni pocit. (dincova, Holéek, 1996)
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V zawrecné fazi niize dojit k dvojimueSeni, které vyusti v odliSné Zéecné faze:

- Jestlizeje zatz zvladnuta, nasleduje faze zotavovaci, ve ktergedmec zase
dostdva do rovnovazného stavu. Nastupuje osobnit @eotni pohody a
spokojenosti.

- Pretrvava-li stresor, dZe dojit k selhani adaga@ho systému. Psychické i
fyziologické obranné mechanismy se hrouti a orgaunss fechazi do faze

vycerpani.

Jsou-li rezervy adaptai energie vyerpany, objevuji se patologické iverzibilni
onemockni, jako tzv. psychosomatické nemoci, ifed 50 — 80% ne¢kterych druli
chorob (Nakonény, 1995).

1.1.7 STRATEGIE ZVLADANI STRESU

Pri zvladani stresu jgotieba rozliSit pojmy adaptacea coping. Adaptace
znamena vyrovnavani se seézat kterd je v normalnich mezich, jde tedyreseni
problému. @ping znamena boflovéka s negimeéienou zatzi, kde jde areSeni krize.
Cilem vSech strategii zvladani stresu je zachowé@hio znovuobnoveni psychicke i
fyzické rovnovahy jedinceV boji proti stresu je podstatné odsipaat fedevsim jeho
priciny. Priznaky (symptomy) stresu jsouisledkem stresu, ktery wWsta z hlubSich
zdroja.

Zvladani stresu (tj. coping) a prevence stresue@nim z podstatnych témat
psychohygienyPreference technik zvladani stresu a obrannychcirgakindividualni
(specificka). Kazdy ¢lovek si v piibechu svého Zivota vytia své vlastni zfisoby

prevence proti stresu a vyrovnavani se s nim.
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V odborné literatie jsou popsany rozdilné strategie zvladani stresu.

Cirtkova (2000) rozlisuje dva zakladni zfisoby zvladani stresu

» Obranné mechanismy
Predstavuji defenzivniifstup jedince k situaci, ktera se mu jevi jakbko feSitelna
a sowasre ohrozujici vlastni sebeuctu, sebéomic¢i sebehodnoceni. Kazdy jedinec

uprednosiiuje ugité obranné mechanismy v Zapve situaci.

»  Strategie zvladani stresu

Tyto strategie sifuji k hledani zdrdj vnitrni duSevni sily. fedstavuji dGelné,
uvédomované cesty zvladani Zivotnich obtizi. Jsou @hgpgako slozity mySlenkovy
pochod, ve kterém se jedinec rozhoduje prétéieSeni a osobni postoj k tizivym

udalostem.

Obranné mechanismy (Pavlik, 2010, s. 77) jsou vigeért neu¥domované
zpasoby omezovani Uzkosti pramenici z ohrozeni sgbpdejich zdkladem je zma
(mnohdy zkresleni) hodnoceni a prozivani vnimanglitye Za zaklad obrany
sebepojeti a pocitu jistoty, ktery se ustalenémuniiné konzistentnimu hodnoceni
sebe samého vaze, lze povaZzovatdemévytésnéni a vwedomépotlaceni. Vytésneni
je zaloZzeno na odstrami negrijatelnych a nefljemnych pocii a myslenek z&domi.
PrestoZe si jeElovék neu¥domuje, mohou jeho chovéni i prozivani mimmemou
kontrolu ovliviovat (nap. formou tzko vyswtlitelnych a pochopitelnych tendenci ve
vztazich k okoli). Potlgeni spgiva v upustni od utité subjektivié atraktivni aktivity
nebo jeji odloZzeni na po¥d MiZe vychazet z pdpni jeji dileZitosti a vyuZivat
piesunu pozornosti na jiné&ei. Z fady dalSich obranych mechanisise jedna napo
regresi (navrat k projeum chovani odpovidajicim mladSimeku, nez je ¥k dotyéné
osoby), projekci (promitani svych podit a motiva do jinych lidi), introjekci
(zvnitinovani ¢i privlastiovani si pocit nebo vysledk jinych osob),racionalizaci
(zdavodnovani existenci ,rozumnych“ a pochopitelnyclivddi), sebeobviujici
chovani (pri¢itani si viny za #co, co jsme hdi vibec nezpsobili, nebo za co jsme
vice ¢i mérg nemohli),odé¢inéni (snahu o nahrazenéteho, co jsme Zjsobili, nE¢im

jinym, v zasad hodnotnym),socialni izolaci (uzaveni se do sebeigd kontakty
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s okolim). Smysl takovych postupuvazovani fpvodré spaival v obrag ega
(sebeucty) pomoci eliminace nebo zfoirani emoéné negativnich pocit a tenzi
vychézejicich z mozného negativniho posuzovani {@hip a v usnadéni socialniho

prizpasobovani jedince.

Lazarusova definice zvladani klade draz na éty¥i skute¢nosti:

» Zvladani neni automatickou reakci.
> Zvladani je snahotidit déni (,ukocirovat je*).
» Zvladani neni jednorazovou zalezitosti. Je to dyolaynproces.

v Zvladani vyZzaduje &domou snahu a namahu jednajici osoby.

S dalSimi strategiemi jsem se obeznamila v praciHashy FiSarové, kterd se
technikami stresu zabyvala ve své diplomové pracitéma: Syndrom vyleni u

ucitelt logopedickychifid v matéskych Skolach. Bkteré z nich uvadim i ve své praci.

Sest zakladnich bod psychologické strategie, jak se &inné branit stresu

charakterizuje Renaudova(1993).

Je tebanaukit se véskonstruktivni vnitni monolog Clovék si stale mluvi sam
pro sebe, vzpomina na minulé udalostipgavuje se na udalosti budouci, komentuje
své jednaniOvsem pokudorevaZzuje sebekritika alovék je predem rozhodnuty, Ze
dany ukol nesvede, ime to pro & byt stresujici, nap ,nepovede se mi to, tu zkousku
nezvladnu“. Je protoezbytné smyslet o s®lpozitivre.

Druhym bodem jaljasreni si vlastniho hodnotového systému a nastavedi cil
kterych chceme v Zivétdosahnout. Pokud vime, co chceme a co je pro wlégit,
pak jsme schopni vnimat &vrealisticky, nenechame si vnutit nevhodnou vaodimil
akci, kterd by nam nevyhovovala.

Uvedomit si, do jaké miry samiideme za to, co se naniitpdi, je tetim
bodem. Coz znamena, Ze bychondlinzamerné vybirat, co vnimat a co ne. dil
bychom neukvapenreagovat fi jednani s ostatnimi a poskytovatity obraz o sob,

protoze to, jak se lidem jevime vzbuzuje jejichkaa
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Ctvrtym bodemje navazani a udrzeni kontaktu s druhymi lidpriotoze druzi
lidé, rodina, patelé, kolegové v praci, jsou pro nas zdrojem oparypomaoci.
Podminkou oboustranného fungovani vztahu je, Zebodeme zarowe oporou pro
druhé.

Pochopit, jak funguji vztahy mezildm a psychikogye patym bodem, protoZze
G¢innd obrana proti stresu by ém probihat na psychické i somatické arovni.
Renaudova dopotuje pravideld kontrolovat swj zdravotni stav, vymezit sias, kdy
se nebudemeénovat povinnostem a zkusit si hratal®zitou roli maji nacvik tisniho
dychéani, duSevni a svalova relaxace.

Poslednim bodem jgoznat, kde je mira vlastni psychické a fyzick@aoahy a
umet ji udrZzet.Pokud se od této miry odchylime, potom se sniz¢ oa®lnost a jsme

Vi s

nachylrgjSi ke stresu.

Mezi dalSi techniky zvladani stresu, které popisujeJoshi (2007), se fadi
pravidelr® cvi¢i, jsou ohroZzeni ménonemocinim, pokud jsou vystaveni stresové
situaci.

Jako velmi dinnou uvadi rovéZ masaz Masazi lze deéasre ztiSit pulzujici
bolest a krora toho nam také pomaha relaxovat a lépe se igalistna nasledné
aktivity. DalSi relaxani technika vyuziva hluboké &gonelé dychanj kterym je
moZzné obnovit ztracenou rovnovahu.

Z psychologickych technikybird nap. nalezeni zfisobu uvolgni Zivotni
frustrace, Kemuz niize dochazet pragtdnictvim kondkia, které vyzaduji &akou
aktivni ¢innost (aktivni sport, ’ni prace, hra na hudebni néstroj, kresleni). DalSi
psychologickou technikou je ptgni s postupnym a pozvolnym senim se se situaci.
To doporéuje vyuzivat u tragickych udalosti jako je smtesné postizenii smrtelné
onemocgni. Situace, které svou povahou neohroZuji Zivet,ugitym zpisobem
mozné vidt jako cestu k&emu lepSimu. #tom si vS8ak musime fjpustit, Ze
k zlepSeni dojit nemusi a tyto dva protipély udigtow rovnovaze.

DalSi technikou jezapojeni smysl VyuZziti muzikoterapie, smichdi pléace.
Hudba ovliviuje mysl, emoce, dodava energii, zklie. Nalezeni humorné stranky

zagzove situace napomaha jejimtekonani, stefjako pl&.
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»Zvladnuti stresu vyZaduje vytrvalost, pozitiviiigiup a chti zmenit véci k lepSimu.
Praw tahle schopnost, totiz Wdudalosti pozitivnim psychickym filmem, je zaklade
skute&ného Uspchu zvladnuti stresu” (Joshi, 2007, s. 141).

K situacim, kter&asto v lidském Zivat presahuji tnosnou miru 2de a byvaji
spojeny se stresem, jsou zpravithaeny frustrace, deprivace, konflikt, trauma, proto
jsem je také do praceiaglila. V podstat je mizeme chapat samy o sofako stresové
situace, nebo jako jejich podstatné zdrojpadré ma smysl uvazovat o mnohych
z nich v ueitych souvislostech jako aidledcich stresu.

1.2 FRUSTRACE

Frustrace (z lat. frustra = manzbyt&né) je psychicky stav vyvolanygkazkou,
ktera stoji na cestk cili nebo brani (ohrozujéi oddaluje) uspokojeni dité poteby
(Holecek, 2003, str. 156).

Jako frustrujici oznajeme situaci, kdy jejedinci znemoZ&no dosahnout
uspokojeni #jaké subjektivni dlezité poteby, piestoze byl feswdéen, Ze tomu tak
nebude.Tato situace vyvolava prozitek zklamani a stimulogakce zawiené na
vyrovnani nefiznivé situaceNemusi vZzdy vyvolavat némérené reakce a e byt i
do zn&né miry zadouci, protoZe nutiovéka hledat jin&eSeni a pomaha tak rozvoji
jeho schopnostiPrekoname ji prostym odloZenim uspokojeni, posilemynvalosti a
asili, znménou motivu anebo rezignaci.

Frustracni toleranceje stup@& odolnosti wi¢i frustraci, tj. doba, po kterou jedinec
zvlada frustréni situace, neprojevuje typické frustind chovani (nehrouti se,
neroZiluje se). Frustréni tolerance je individuélni a je zavisla na:

> Vrozenych vlastnostech jedincefedevsim na jeho temperamentu, charakteru,
citové stabili€ ¢i labilité, stupni sebeovladani.

> Vlivu prostredi, na vychovném gsobeni Skoly, rodiny, na prozitych Zivotnich
zkuSenostech, citové podieo

Frustr&ni toleranci Ize zvySovat vycvikem, psychoterapggtn vedenim ¢i

autosugesci (Hotek, 2003, s. 157).
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1.3. DEPRIVACE

Dlouhotrvajici frustrace se nazyva deprivace (gdrd“). Deprivace (z lat.
deprivere = miti nedostatelg psychicky stav, ktery vznika, kdyZz neni dloubédo
uspokojovana zakladni peba nebo neni dosazeno vgyych cii (Holecek, 2003, s.
161).

Je to stav, kdyidezité fyziologickéci psychické patby nejsou uspokojovany
v dostaténé mfe, po dostata¢ dlouhou dobu aptiméienym zgisobem.Vyznatnym
jevem deprivace oproti jinym zZétovym situacim je jeji dlouhodobodtiapiklad se
mize jednat o nedostatek pdatin bchem vyvoje ditte ¢i nedostatek sociélnich
kontaki.

Psychick& deprivace je stav vzniklyisledkem Zivotnich situaci, kdy neni dana
piilezitost k ukojeni &které zakladni psychické reby v dostat&né mfe a na dosti

dlouhou dobu.

1.4 KONFLIKT

Konflikt (z lat.conflicto = stetnout se, utkat se v bojj¢ psychicky stav, kdy se
jedinec ocita ve gétu dvou nebo vice protigtinych sil(Holecek, 2003, s. 167).

Pati mezi &Zné potiZze, s nimiz se kazdffoveék v Zivot opakovan setkava
(napiklad konflikt mezi lidmi, konflikt mezi tim, co @i a co mohu). Negativni vliv
zaina mit tehdy, v Ppact, Ze je skutené zavazny, trva §liS dlouho, zahrnuje osobn
dulezitou oblast a pokud j€joveék neni schoperesit. Z psychopatologického hlediska
jsou velmi vyznamné tzv. viiti konflikty. Ty se odehravaji veédomi ¢lovéka a
znamenaji $etnuti dvou vzajemh nesliitelnych, giblizné stejré silnych tendenci.

Konflikty pati, stejré jako frustrace, mezi kazdodenni potiZze. Ale zafigseu
konflikty pozitivni v tom, Ze zajidiji dynamiku, pinasi znénu. Jestlize se dlouho nic
neckje, je to proclovéka téz nardné. Spise nez samotny konflikt, je problémem jeho
dlouhodobé trvani a nemoznost konstruktivniie§eni. Za witych okolnosti nize
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opakovana frustrujici zkuSenost a dlouhodoby a ladmuty konflikt pisobit jako
stresuijici faktor.

Konflikt je zarover prilezitosti, vyiikat si réco, co nas trapi, @domit si
odliSnosti nebo naopak shody v nazoreicnych lidi.Nengli bychom se tedy snazit o
vylouceni konflikti ze svého ZivotaCilem by nglo byt nawit se pozitivie vyuZivat
konflikta k vylepSeni skupinovych vztaha ke svému osobnostnimu rozvajionflikt
sam o sob neni negativnim jevem, negatévw ném pasobi zaporné emoce, jako je
nejistota, strach, agrese. Obvykle konflikty obgakanstruktivni prvky, jsou zdrojem
pros@sSnych zmdn, zabrauji stagnaci, stimuluji zajem, pogbuji kieSeni problérn

ovétuji a zhodnocuji mezilidské vztahy, usali nagti (Holecek, 2003, s. 168).

1.5 TRAUMA

Trauma pedstavuje nenadale vzniklou situaci, ktera vedendiému poskozeni
nebo ztr&t. Ztrdcime pocit jistoty a bezgie prozivAme smutek, Uzkost, obavy do
budoucna.Trauma naruSuje objektivitu jedince — je nekritickiesoudny, ovlivény
predevSim svymi citovymi proZitky. Projevuje siegevSim v oblasti chovasiovéka.
Chova se neadekva@nmize se vyskytnout i panika a deprese. ¥oghu rekolika

meésial po proziti traumatu fZe dojit i k posttraumatické stresové poruse.

2  SYNDROM VYHORENI

21 HISTORIE SYNDROMU VYHORENI

Syndrom vyheeni neboli burn-out byl jako jev rozpoznan a idiéaivan
poprvé v pibéhu osmdeséatych let 20. stolefiavodné byl spojovanse stavem
alkoholik, ktefi kromg alkoholu ztratili o vSe ostatni zajem. P&zde tento pojem
rozS§fil i do oblasti drogovych zavislosti, kde toxikomatraceli zajem o cokoli jiného

mimo drogu, st se jim zuzil. Dalepronikal i do jinych oblastipredchazel i pojmu
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workoholik, ktery vypovida o stavuippracovanosti, lid&e citi v¢erpani,nedokazi
piekonavat Bzné gekazky a z&naji se ostatnim stranit. Staktery pojem burn-out
popisujeje znamya vyskytuje se odnepaitn V literatuife mazeme najitizné zminky,
které souvisis timto stavem absolutni §grpanosti a neschopnosti poloaat dal

v pavodni profesi nebodinnosti souvisejici s mezilidskym kontaktem fiifohlavy,

1998).

2.2 DEFINICE SYNDROMU VYHORENI

Metaforické ozn&eni syndromu vyh@ni zprostdkovava obraz vyhasnuti
vnitiniho zdroje energie — olirzivota. Dokud oh& hai, je ¢lovék v rovnovaze. Ohe
zahriva dim, tj. naSeho ducha, na&tot naSi dusi. Hfi-li piilis silng, vSe spali aidn
vyhoti. Hori-li slabg, jen doutnd, dostateé nas nezateje a @am vychladne. Dsledkem
obou extrém je vyhasnuti nasi aktivity, zajmu a angaZzovandstakieceno — jedinec
se jiz nepohybuje v rovnovaze mezi &@m a uvolgnim. Spotebovava vice energie,
nez je schopen doplnit, agkraiuje hranici svych psychickych i fyzickych moZnosti
(Svingalové, 2006).

Syndrom vyheeni Ize charakterizovat jako psychickécegpani projevujici se
v oblasti poznavacich funkci, emoci, motivacéi¢gmz ovliviiuje i nazory, postoje,
vykonnost, chovani a jednéani osob (Kebza, Solc2063).

Burn-out syndrom postihuje i kvalitu Zivota auspbuje vznik tkterych
duSevnich onemoéni a poruch. Bkteri autdi popisuji burn-out syndrom jako stav
emocionalniho werpani, ktery vznika vigledku nadrérnych psychickych a
emocionalnich narak Jini spojuji stav vyheni se ztratou dle, neschopnosti
zmobilizovat vlastni sily kigkonani probléiina s dalSimi faktory.

Za zakladatele pojmu ,burn-out” je povazovan HFdeudenberger. Syndrom
burn-out definoval jako vyhasnuti motivace a stjigcich podgta v situaci, kde p&e
o jedince a neuspokojivy vztah jso#iginou, Ze prace némasi @dekavané vysledky.
Syndrom je spojovan se stavem psychického a fyhwkégerpani nasledujiciho po
vycerpavajicim a dlouhotrvajicim stresu. Jedna seyplgveni“ vSech energetickych
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zdroja pavodre intenzivre pracujicihoclovéka (nap. lidi, ktefi se snazi druhym lidem
pomoci a pak se citi samigmoZzeni jejich problémy).

Burn-out je konénym stadiem procesu,fipnémz lidé, ktéi se hluboce
emocionalg né¢im zabyvaiji, ztraceji svéipodni nadSeni, svou motivaci — své vlastni
hnaci sily. Terminemligé, ktei se @¢im hluboce emocionanzabyvaji myslel lidi,
ktefi pracuji ve zdravotnictvi jako léka ¢i zdravotni sestry, fijpadré socialni
pracovnice (tzv. pomahajici profese). Sam dloulmtenzivre studoval stav mezi tim,
kdo takovouto ,humanni“ sluzbu poskytuje (tzv. gdw®r) a tim, kdo takovouto sluzbu
prijim& (tzv. recipient). Kladem této definice je minjiné diraz na burn-out jako na
proces a ne jen jako na stav psychického ighio

K vyhoteni nedojde ze dne na den¢t§inou trva mnoho let nez kmu dojde.
Vyhoteni je neustale se vyvijejici proces¢imd malymi varovnymi signaly, které se

postupr stupiuji. Nakonec niZze zpisobit hfizu z toho, Ze ma jilovék do prace.

Nekteré definice syndromu vybeni jsou orientovany na kotrgy stav, tzn. na stav
emaniho, fyzického a mentalniho &grpani. Jiné jsou definovany jako proces, ktery
ma vlastni vyvoj. VSechny definice maji¢kolik spole&nych znak: piitomnost
negativnich emocionalnich fipnalki (deprese, Werpani). Syndrom vyhoéeni se
negastji spojuje s ukitymi druhy povolani, které jsou uvéay jako rizikowjsi
(zdravotnici). MenSi aktivita prace neni spojovaaapatnymi pracovnimi schopnostmi
a dovednostmi, ale naopak s negativnimi vigngmi postoji a z nich vyplyvajiciho
chovani. iraz je kladen na psychickéipnaky a na prvky chovani. Syndrom vyéoi
se vyskytuje u jinak psychicky zdravych lidi, negsu s psychickou patologii
(Jeklovd, 2006, str.7).

Syndrom vyheeni je disledkem dlouhodabpisobiciho (chronického) pracovniho
stresu, ktery je zvladan maladaptiyti. nezdra¥. Vyskytuje se u profesi obsahujicich
jako podstatnou slozku pracovni naplgpraci s lidmi“, na jejichz hodnoceni jsou
zavislé a tlak na kvalitu a kvantitu vykonu. Jeds& o zavazny medicinsky a
psychologicky problém, ktery oviiwije zdravi a kvalitu Zivota osob, u nichz se

vyskytuje.

26



v /v A%

2.3 PRICINY SYNDROMU VYHORENI

O pricindch syndromu vyheni zcasti pojednava diplomova prace T.
Danielkové. Sdamito pricinami se rovZz ztotoauji, proto jsem je do své prace

zahrnula.

Syndrom vyheeni obvykle vznikd vikledku pracovniho iptizeni a stresu.
Pricinou je chronickd povaha stresu, akutni stres lokgii nevede. Za néméienou
pracovni zatZ lze pokladat takové mnozstvi pozadavkteré jedinec nefize v ramci
svych moZznosti zvladnout.

Vyhoteni mohou fimo nebo nefimo zpisobovat faktory, které lze rodd na
vnéjSi a vnitni. VrejSi faktory se tykaji zasstnani, rodiny, spot@osti. Vnitni faktory
se vztahuji k osobnostiovéka. Cim vice rizikovych faktok na ¢lovéka pisobi, tim
vétsi Sance je, Ze uého dojde k vyhteni. To plati i naopalCim je ¢lovek astr¥jsi a
spokojerjsi ve svém zagstnani, tim mensi pravdodobnost je, Ze bude #tpstresem.
Vliv jednotlivych faktoi se spoléné znasobuje. #¢in vyhaoteni existuje cel&ada.
Nekteré jsou typické pro jednotlivce, ostatni jsouwolsgné vSem osobam, které
syndromem vyhieni trpi.

Jednim z v§jSich faktofi, které niize zanistnance znaé frustrovat je pracovni
prostedi. Stistané podminky na pracovisti mohou byt velmi stregugiqaisobit jako
izolace. Pobyt na nudném, Sedérnglipdnéném pracovisti v nas e vyvolat pocity
neschopnosti a bezngd. Do skupiny zatZujicich vlivi I1ze z&adit i p'emiru ukot,
priliS velkou odpo¥dnost,¢asovou tisk, reSeni obtiznych pracovnich Ukplysoké
pozadavky na vykon, kritiku n&ideného, nedostatek uznani, neodpovidajici &mian
ohodnoceni. V&Simi negiznivymi faktory vedoucimi k vyh@ni jsou i Zivot
Vv souwtasné spokosti s neustale rostoucim Zivotnim tempem a namkyloveka,
nutnostcelit chronickému stresu a dalsi.

Ke vzniku vyhdeni gispivaji i vnigni faktory, mezi které p#t Spatné
sebehodnoceni, silné vnimani neitdp, ztrata smyslu Zivota, vysoké osobni naroky,
neschopnostici ,ne“, vysoké pracovni zaujeti, nezdravyagpb Zivota — nadvaha,

nedostatek pohybu, nadma konzumace alkoholu. Tzv.workoholismus se piggv
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nutkavou patbou hoda pracovat, coz vyZzaduje mnoho energie, kteréleesku za

kratko pestane dostavat.iil®S vysoké pracovni nasazenifi fkterém neni jedinec

ochotny slevit, obvykle miva negativni vliv na zdrgedince. Fi¢inou burn-outcasto
byva i nizké sebepojeti, které vede k sebepwmcmi. Jedinec neéi ve své

schopnosti, coz méa za nasledek, ze se mu v prdatin€lovek tak dospiva k zavam,

Ze je knkemu a nic neumi. Nedobry vliv na spokojenost jeglinca pedantstwfi

perfekcionismus. Lidé Ipi na detailech a pokud nemico dlaji dokonalé, jsou

frustrovani. Postupnému vyteni mize také napomoci tpodré vysoka empatie,

obétavost a zajem o druhé. P&tmveka, ktery pracuje s lidmi neni jednoduchézpat

si, Ze je s nim&co v nepwvadku, Ze si nevi rady sam se sebou, natoZz abychgpsy

pomahat druhym.
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PROJEVY SYNDROMU VYHORENI

U wvétSiny jedind@ postizenych syndromem vyiemi jsou zasazeny centralni

psychofyzické funkce vizném stupni. Projevuji se celdadou obtizi, které pédtdo

kategorie piznaki stresu (nespavost, podrénadst, poruchy travicich funkci, bolesti

hlavy,...).

s

Psychicka oblast

v popredi jsou pocity emociondlniho &srpani a psychické anavy, pocit, ze
efektivita snazeni dlouhod®mekoreluje s vynakladanou namahou

negativni obraz vlastnich schopnosti, snizené sdbev, zejména ve vztahu

k pracovni kompetenci, pocit profesniho neas

ztrata zajm o profesni témata, redukce profeginhosti na rutinni postupy

potize s koncentraci pozornosti, ktera se promiétéavgkch dalSich kognitivnich

oblasti

zvysSena hostilita a agresivita, Uzkost, depresgatingsmus nebo lhostejnost ve
vztahu k profesi a profesniinnostem

sniZeni aspikai Urovre

podraza@nost, skiéenost, deprese, pocity bezmoci, pocity zklamaniynosi

vynaloZzeného usili
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- pocit nedostatku uznani
- nedostatek empatie (u osob, kter@lynpuvodné vysokou empatii)
- negativni vztah k osobam, s nimiZjevék v pracovnim vztahu

- ztrata zajm o0 osobni profesniist a v rozhodujicich Zivotnich oblastech

» Socialni oblast

- Ubytek pracovni angaZzovanosti

- pracovni vykon je kvalitativhi kvantitativre zhorSeny

- Ubytek snahyesit sloZitjSi pracovni problémy

- nezajem o hodnoceni ze strany druhych osob

- omezeni kontaktu s raglj Zaky, klienty

- omezeni kontaktu s kolegy a vSemi osobami, kteljévmtah k profesi
- narst interpersonalnich konfliktv pracovnim i mimopracovnim Zivot
- negativni postoj k Zaknm, rodiam, klientim

- negativni hodnocenitigobeni Skoly, instituce

» Télesn& oblast

- celkova unava, apatie, ochablost

- sniZzené& odolnost organismu, zvySena nachylnosiriooin
- vegetativni obtize (srdei, dychaci, zaZivaci)

- bolesti hlavy¢asto nespecifikované

- svalové nagiti, svalova bolest, poruchy spanku a krevniho tidieklova, 2006)

25. STADIA A FAZE SYNDROMU VYHORENI

Prvni stadiumje nerealné ¢ekavani anadSeni idealismygrace se stava pro

jedince nejdlezitéjSi sowkasti zZivota, neefektivhvydava vlastni energii, dobrovaéin

se [fepracovava.
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Druhé stadium jestagnace— jedince slevuje ze svychtekavani, vnima vice
realné podminky pro svou praci, pozvolna se &aja na uspokojovani vlastnich
potieb v podob volnéhocasu.

Treti stddium jdrustrace— jedinec z&na pochybovat o smyslu své prace, o
tom, jestli ma wubec vyznam pomahatékomu, objevuji se prvni problémy ve
vztazich, vyrazgSi fyzické a psychické potize.

Ctvrté stadium jeapatie— jedinec je trvale frustrovan, neschoperéainsituaci
podle svych dekavani, vyhyba se novym Gkah, pracuje tak, jak je to jen nezbytn
nutné.

Paté stadium jentervence— vede k peruSeni tohoto procesu,uge jim byt
pieruseni prace,fphodnoceni situace a realisticky néahled, Zivotnéram vicecasu

pro svoje vlastni zajmy.

Syndrom burnout neni osamocenym jevem. Je &teuniry kongénym stadiem
procesu, ktery profesor Hans Selye — zakladatdd@mého studia stresu — nazval GAS
neboli General Adaptation Syndrom (obecny soulitanpkii procesu vyrovnavani se
s €Zzkostmi). Tento proces zvany GAS ma podle Hansge8elti faze:

l. faze — misobeni stresoru
. faze — zvySend rezistence (obranyschopnost orgahizm
[l faze — vyerpéani rezerv sil a obrannych mozZnosti. Do téte féizesu se

obvykle zd@azuje ptibéh syndromu burn-out

schopnost rezistence

T\ @ L LTI

S

Obr.¢. 2- Pribéh procesu stresu @ohlavy, 1998)
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2.6 RIZIKOVE PROFESNT SKUPINY

Teoreticky ntize syndrom vyhini stihnout kohokoli, kdo je zastnan.
Prestoze prace s lidmi byva gaggjSi pricinou vyhdeni, hrozi v posledni deb
syndrom burn-out jedirien, na které jsou kladeny nadmimysoké pozadavky se
zavaznymi dsledky v gipadt chyb a omyd. Pocit jedince, Ze neiie poZzadavkm

dostét, sréfuje ke vzniku vyheeni.

Prehled hlavnichprofesnich skupin u nichz Ize pedpokladat vznik a rozvoj syndromu
vyhoteni (Kebza, Solcova, 2003):

» |ékar, zdravotni sestry, socialni pracovnici a dalSiagdtniti pracovnici (nap
oSetovatelky)

> psychologové a psychoterapeuti

> ucitelé vSech typ a stuga Skol

> dispeeri a disp€erky (zachranné sluzby, dopravy)

> policisté, gedevsim v mém vykonu sluzby, kriminalisté alenové posadek
motorizovanych hlidek, pracovnici¢znic (dozorci, ale i dalSi zastnanci),
piislusnici ozbrojenych sil (armada, letectvo)

7 politici, manazé, poradci

» UrFednici v bankach,radech a organech statni spravy

> nezamdstnanecké kategorie (@i, sportovci nebo osoby samostatmydélecns
¢inné), které jsou v kontaktu s ostatnimi lidmi ayszavislé na jejich hodnoceni

Zvysené riziko vzniku syndromu vyhdeni je popisovano u lidi:
» s dlouhodobym a intenzivnim kontaktem s jinymi lwmmi — klienty, pacienty,
zaky

» s nedostatenymi socialnimi oporami a zazemim

» pracujicich gvodrg s vysokym nasazenim
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»pavodre velmi okEtavych, s vysokou mirou empatie

»malo asertivnich, tzkostnych, depresiladnych

» soutzivych, idealistickych

> zodpowdnych, pelivych az pedantskych, perfekcionistickych
» neschopnych relaxace

» zatizenych navic mimopracovnimi némgmi situacemi

> Zijicich pod¢asovym tlakem

» malo sebetdomych, s nizkym sebehodnocenim

» povazujicich svou profesi za sp&dasky podcgovanou

> trpicich syndromem pomabhajicich

2.7 PREVENCE SYNDROMU VYHORENI

Kazdému onemocmi je lépe pedchazet, nez odsitavat jeho dsledky.
Prevence syndromu vykeni Uzce souvisi se strategiemi zvladani stresiernina
externi moznosti prevence aiugpby obrany proti stresu pané popisuje Hana

FiSarova ve své diplomové praci.

Interni moznosti prevence

Uspokojenizakladnich existencialnich geb neboli smysluplnost byti a to jak
v praci, tak v zZivat jako celku. Jde o motivaci, kterdovéka pobizi kinnostem,
pianim, nebo jednim z hlavnichifiznalka vyhateni je ztrata zajmu o cokoli.
Rovnovaha stresbra salutol a tim i vyrovnana Zivotni situacePokud pevazuji
stresory, pak dochazi ke stresu a tak postugavyhoeni. ReSenim je bdi ubrat na
straré stresoil, haf. vypustit rtkterécinnosti, renechat odpadnost za to, codiame
jinym, nebo pidat na straé salutoti, nag. z&it s relax@nim cvicenim¢i posilovanim
dusevniho zdravi.
DalSi oblast souvisi s posilovanim takovych osobriobl charakteristik, které poméhaji
lépe celit stresovym situacim. Vlastnosti vyhodné z hd&di vzniku burn-outu jsou

piedevsim:
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- primérené riskovani — neffhs, ani tzkostna opatrnost

- spolu s cili svého snazeni si stanovit i nastijajejich dosahnout

- zajem o doke funguijici zgtnou vazbu

- planovani prace déedu, kratkodobé plany zapadaji do [l@atouhodobych

- subjektivni pojem usfghu — neni cilem, ale vedlejSim produktefimnosti
(Ktivohlavy, 2001)

Ackoliv I1ze osobnostni charakteristiky ovlivnit jenuité mire, je fgesto dobré

védét, co miZze pisobit negativit a na to se v ramci prevence z4imn

Externi moznosti prevence

neba’ ¢loveék je ve vSechcdstech svého Zivota imxen do ufité socialni skupiny.
Jedinec se stavd&lenem socialni st ktera slouzi jako vyznamna pomodi p
piekonavani stresovych situasipiipadného vyhteni, protoze ¢im vice se ufitému
cloveku dostava socialni opory, tim né&oiznaki syndromu burn-out je ueho mozno
zjistit* (Pines, Aronson in Kvohlavy, 1998, s. 90). Mezi hlavni funkce sociabpiory
pafti: naslouchani, zfna vazba, uznani, povzbuzovani, empatie, emociomgdora,
délba préace, spoluprace.

Kladné hodnoceni druhymi lidrjeé dalSi bod prevence. Kazdipvek potebuje
kladné ohodnoceni toho ce@ld, jak vypada, jak se chova. Pokud se mu takow&nép
vazby nedostava, stava se pep kazdacinnost pouhou rutinou,fpstava se snazit, citi
se oSizen, zram.

DalSim pozitivnim faktorem v prevenci burn-out jsiabré vztahy mezi lidna
to predevSim na pracovisti. Za ,dobré" vztahyizeme oznét takové, které vychazeji
ze zakladnich funkci socialni opory a to nejen nketegy, ale i mezi pdizenymi a
vedoucimi pracovniky.

Posledni oblasti externi prevence jsou podigvdblavého (1998)vhodné
pracovni podminkyBylo zjiS&no, Ze rozdily mezi nachylnosti k vyileoi jsou nejen u
raznych lidi, ale i mezitznymi podniky a dokonce i mezi jednotlivymi adiehnimi

jedné organizace.
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P¥i predchazeni vyhéeni na pracovisti je vhodné dodrZovat tyto body:

- CO nejgesrEji urcit, co se od kohodaekava — povinnosti a prava pracovnika

- primérené naroky pozadované prace

- prabéZn& kontrola aisledna zptna vazba

- flexibilita pfi umistovani pracovnik, pri respektovani individualnich naréok
kazdého jedince

- zjednodusSeni pracovnich postygpesteni jednotvarné prace, spoluprace

- vhodné hygienické podminky na pracovisti — osobmbsior s moznosti
individualni Upravy, omezeni hluku,&elné a tepelné podminky

- uznani — nejen péni, ale i slove, zvlastnimi odranami¢i profesnim postupem

- Uprava pracovnich podminek — mista pro @ipek, omezeni administrace,

Velmi vhodné je dodrZovat nasledujici rady, zfisoby, jak se branit stresu a
syndromu vyhoreni:

Zakladem je natit se rozpoznat piznaky streswa ihned se snazit danou situaci
ieSit. Branit se stresu itbeme hned rand&lidnym z@atkem nového dne kratkou
prochazkou, naplanovanim toho, co bychomelct#ta den zvladnout, zattit se na
¢innosti, které jsou pro nas smysluplné. Tlatl véci, ze kterych mame radost, ne jen
uzitek. Po praci je dobré najit&s, teba jenctvrthodinu, na odp#inek a klid, kdy nas
nikdo nebude rusit, abychom mohli uvolniigmdné pracovni n&f. Dulezité je také
uvolréni pred spanim a kvalitni spanekésieé pred spanimse nedoportuje reSit
problémy, sledovat napinavé filmy, pit kawiaj ¢i alkohol, jist €Zka jidla. Naopak
prospiva klidné, tiché prastdi, &trani v pokoji.

Pros@sné jsoyednoduché relaxani techniky které niizeme z#adit do ptibéhu
celého dne.

Nejjednodussi formou jedravé dychaniNejdiive se plé nadechnout pohybem
branice, poté plnym rozéenim hrudniho koSe a nakonec tzv.¢ellym nadechem.
Vydech probiha v ogaém pdadi a trva asi oiétinu casu déle. DalSi technikou je
protazeni se, zéma polohy. Relaxovat izeme i kratkouzmenou pracovnicinnosti
Vhodna jemasaz sval — oblicejovych, Sije, fipadre i celé patée. Relaxace f¥e byt
také psychicka, hmatovagichova, chuova, zrakovaci sluchova Vyuzit mizeme

vizualizaci a imaginaciVybornym uvolgnim jehra vSeho druhu — sportovni, hudebni,
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divadelni ¢i spole&enska. K nejlepSim prasdkim relaxace pat humor a smich
(Ktivohlavy, 1998).

Rush (2003) doportwije rekteré dalsi principy, které pomahajedejit vyhdgeni.
Prvnim doportienim jeznat a brat v ivahu sva omezeméba’ kazdy je schopenéno
délat jen po ukitou dobu. Nasledujspravny pohled na pracnenechat se praci pohiltit
a olras si udlat volno. Pravidlo 80/20 jefé¢tim bodem. Znamena, Ze 80 % naSeho
aspchu vychazi z 20 % naSi aktivity a zbyvajicich 200&@chu vychazi z 80 %
aktivity. Z toho vyplyva, Ze &Sinu aktivity, kterou se zabyvame, by prapddobr
mohl vykonat gkdo jiny, nebo je mozné séchto ¢innosti vzdat. Tak ziskame vice
volnéhocasy ktery je dilezity pro udrZeni zZivotni rovnovahy.

Podle vyzkuni Kebzy a Solcové (1998) pomaha vzniku burn-out &aibr
aktivni pistup k Zivotu a naSe schopnost bojovat se vSeriterhi, které nam Zzivot
pripravuje. Aby ¢lovék neztratil pohotovost, je vhodné vyhledavat vyziebéat se
zmen, byt oteveny novym zkuSenostem, neustale & a vzclavat, to vSe vede
k roz8fovani obzoru a zlepSuje schopnost zvladat stiesyBkytu stresujicich fakt@r

je tedy dileZité nebyt pasivni, ale akti¥inledat zfisoby, jak se problémem vyfamat.

Kromé obecnych zasad psychohygieny jefdba dodrZovat v prevenci syndromu

vyhoreni u profesionali pracujicich s jinymi lidmi nasledujici doporuéeni:

> Najit v praci optimalni stugeosobni angaZovanosti ve vztahu ke kiiemt Zakim,
rodicam.

> Dodrzovat pestry rezim prace.

>V ramci pracovniho dnestht prestavky a vyuZzit je k regeneraci sil.

» Dusledré odctlovat pracovni Zivot od osobniho. Jela natit se zavit své
pracovni starostmi za dkrai kancelée, steji jako nepinasSet s sebou své osobni
starosti do zagstnani.

» Pracovni neusgghy je teba negeneralizovat, hodnotit je v SirSim konteatu
piedevSim z hlediska snahy. Pokud byla vynaloZzenhaspgdmeérena, neniieba
prozivat neusgrh jako tragédii.

» Dbat o dobré sociélni zazemi, vazit si socialnipoog.

7 Mit realistické naroky na seb&ijpustit svoji nedokonalost.
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> Stanovit si priority, byt dostate¢ asertivni.

» Umeét delegovat ukoly na jiné. Ukhpozadat o pomaoc.

» Nepotl&ovat svoje pocity, mluvit o nich, vyjaovat je, s¥fit se - k tomu dkdy
stai zajit za kolegou a s nim probrat svoje pocity@f@my. Idedlni je &astnit se
raznych superviznich skupin.

3 UCITELSKA PROFESE

Ucitelstvi sefadi mezi tvz. pomahajici profese diky svym kontakee vztahy
s rodti, zaky, kolegy.Podle rkterych odbornik je witelstvi pokladano za vice nez
profesi, je chapano jako ,umi“ opirajici se o titelské nadani a talent. Podle jinych se
naopak o profesi nejedna. Profese mushat fadu charakteristik, ndp profesni
autonomie a profesni komory. ( Spilkova, 2005 )

Deprofesionalizace Wwitelstvi zhorSuje pracovni podminky a sniZzuje fir@n
ohodnoceni i prestiZ. Timipobi na prohlubovani profesni &&, coZz ma dopady i na
syndrom vyheeni.

,Ucitel je jeden ze zakladnictiniteli vzatlavaciho procesu, profesionan
kvalifikovany pedagogicky pracovnik, spoluodfumy za pipravu, 7izeni, organizaci a
vysledky tohoto procesu. .citel spoluvytvdi edukani prostedi, klima #idy,
organizuje a koordinujeinnosti Zak, 7idi a hodnoti procesdeni.” (Pricha, 2001, s.
261)

3.1 UCITEL

Ucitel se z#azujemezi pedagogické pracovniky, vykonavdnmou vywovaci,
specialg pedagogickou, vychovnou nebo pedagogicko-psyclakog ¢innost gimym
pusobenim na vadavaného zZakalest se mezi pedagogické pracovnilagi:
pedagog volnéhaasu, asistent pedagoga, trenér, vedouci pedagogickgovnik,
vychovatel, specialni pedagoégpsycholog.
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Cinnosti, které vykonavaditel, jsou velmi rozmanité, nejedna se jen o pouhé
Lucéeni“. Ve své profesi zastavéitel nékolik pedagogickych roliV prvétrad predava
Zakam poznatky a zkuSenosti, je jim poradcem a podmisdem. Sotasré je tvarcem
novych aktivit a projektantem. Provadi pedagogickitagnostiku a Zaky hodnoti. Je
tiidnim a Skolnim manazerem a socialidan a kultiv&nim vzorem (Dytrtov4, 2009).

Na profesi ditele jsou kladeny velké naroky ¢imz Gzce souvisiditelsky stres.
Nejdilezit¢jSi z poZzadavk na witele uvadi Kalhous a Horak (Dytrtova, Krhutova,
2009) pod nazvem gitelské desatero®. Piatsem undt komunikovat se zaky, dokazat
adekvatg hodnotit jejich vykon, znalost metodiky povzbuzova trestani. Eltel by se
meél umét pohotow rozhodovat ve standardnich, ale i v neobvyklythasiich, ndl by
znat metody vysstlovani, greswdcovani, gikladu a ungt je uplatnit ve vycho¥ zaki.
Znét nejroz&ergjSi druhy vychovnych obtizi, #gohi jejich feSeni a diagnostiky ve
Skole i v rodir a nepochyb#je nutnost spoluprace Skoly s rodinou.

Osobnost ditele je dilezita nejen pro rozvoj konkrétniho &, ale i pro
celkové klima tidy. U ucitelky matéské Skoly jsou nutnglastnosti a projevy Miéi
détem:

- schopnost mit radétl a citow se angaZovat —¢tbké vnimani ssta pijimat

jako inspirujici, ne unavujici, by&tkm oporou a pomahat jim; zajimat se o
to, co dit iikd, jak komentuje Zivot kolem sebe; citit se naimi dobe a
byt prirozere nalad&n na souziti s malymiatimi; dit€ chvalit a uznavat

- schopnost a ochota spolupracovat €tsnd ale i s ostatnimiditelkami

- ochota komunikovat — zejména &mii, ale i s jejich rodii

- schopnost pedagogické reflexe, cozémne k WtSi profesni sebeédéie

(Kot'atkova, 2008)

K socialre psychologickym profesnim dovednosgeti:

- akceptovani osobnosti &ie, rodii, kolegh

- empatie k jednotlivému diti i k celé skupig, naslouchani

- orientace na konkrétni situace tegné séleni k dané situaci
- zpétna vazba v profesnich socialnich vztazich

- zvladani konfliktnich situaci
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- podporovani sebekontroly a seberegulace u seliéti u
- porozungni neverbalnim projeéim jedince, urni pochvalit
- respektovani a tolerovani odliSného pohledu naepyoijnterakci

- rozvijeni sebetivéry a sebejistého vystupovani

Tyto specifické charakteristikytigobi jako zaiZzové momenty a to Uzce souvisi
s problematikou vyh@ni a stresu. Jsouild Siroké a jdoucasto proti sob (nag.
podporovat individualitu dfte versus vést celou skupinu). Mnit rozporuplnost
ucitelstvi je hlavni z&i, protoZe finasi permanentni pochybovani o tom, zda povolani
vykonavame daote.

Za konfliktni se povaZzuji situac&odie ¢asto berou titelku jen jako ,hlidge"
déti, tim je vyrazg sniZzovan jeji socialni status. Zat mize byt pouze Zensky kolektiv
v matéskych Skolach. Problém vytkid vékova tiznorodost &ti v jedné kide.

Ucitelska profese poskytuje i specifickginosy Kazdodenni prace tni je
nestereotypni a vSestrann&titdlka ma moznost si zvolit vlastni obsah pracek#t
ovliviuje hodnoty budouci generace. Kontakt s lidmi audgvani dobrého vztahu
k détem je mozné povazovat za kladnou i zaporté@st prace titelky matégské skoly
(Mertin, Gillernova, 2003).

Pracovni naml witelky matdgské Skoly je fizpusobena specifickym
podminkdm, pdebam a moznostem konkrétni nfate Skoly.

Jde zejména oinnosti pedagogické- pripravné, praktické detné specifickych
¢innosti s dtmi se specialnimi p&¢bami, hodnotici a evaltri. Potécinnostisocialre-
pecovatelskeé (oblékani, stolovani, hygiena, zajisi bezpénosti a ochrany zdravi
ditéte) a c¢innosti provozr-organizani (zajiS€ni provozu tidy, Uprava a p& o
estetické prosedi tidy, odpoédnost za inventatridy). Radime sem icinnosti
zanerené na spolupradis rodti, s odborniky PPRi SPC, pediatrem apod.)camnosti
administrativni Také jsou tocinnosti sebevzéavaci (organizovan&i individualni),

nebocinnosti uenéreditelkoumatdské Skoly (Bévarova, 2003).

Povinnosti pedSkolniho pedagoga vymezuje také Ramcovylaxdci program

pro predskolni vzdlavani:
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PredSkolni pedagog by rél vykonavat tyto odborné ¢innosti:

analyzovat ¥kové a individualni paeby dti a v rozsahuéthto poteb
zaji¥ovat profesiondlni g o deti, jejich vychovu i vzdlavani

realizovat individuélni i skupinové vilvacic¢innosti snétujici cilewdoms

k rozvoji ti, rozStovani jejich kompetenci (schopnosti, dovednosti,
poznatki, postof)

samostaté projektovat vychovné a vtvacicinnosti, provaét je, hledat
vhodné strategie a metody pro individualizovankupmové vzdlavani dti
vyuzivat oborovych metodik a uptavat didaktické prvky odpovidajici
véku a individuali® deti

projektovat (planovat) a provédindividualni vychovi vzdlavacicinnosti

s cétmi se specialnimi vadavacimi potebami

provadt evalu&ni ¢innosti — sledovat a posuzovatininost vzélavaciho
programu, kontrolovat a hodnotit vysledky své préedovat a hodnotit
individualni pokroky dti v jejich rozvoji a @eni, monitorovat, kontrolovat a
hodnotit podminky, v nichZ se vddvani uskut&iuje

vysledky evaluace samostatruplafiovat v projektovani (planovani) i
v procesu vzélavani

provadt poradenske&innosti pro rodie ve ¥cech vychovy a vadavani
jejich  k&ti vrozsahu odpovidajicim pedagogickym kompetencim
piedSkolniho pedagoga a miates Skoly

analyzovat vlastni vzdhvaci poteby a naplovat je sebevaavacimi
cinnostmi

evidovat nazory, f@ni a patby partner ve vzdlavani (rodéq,

spolupracovnik, zakladni Skoly, obce) a na ziskané pdygmeagovat

PredSkolni pedagog ma vést vathvani tak, aby:

se dti citily v pohod (po strance fyzické, psychické i socialni)
se dti rozvijely v souladu se svymi schopnostmi a ma&tno a sodasré

byl podrécovan jejich harmonicky rozvoj
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- déti mely dostatek podta k u¢eni a radost zamo

- bylo posilovano seb&domi diti a jejich divéra ve vlastni schopnosti

- déti mély moznost vytvéet a rozvijet vzajemné vztahy a citit se ve sk&pin
bezpeéne

- byl dostatén¢ podporovan a stimulovan rozvoj jejitdi a jazyka

- se dti seznamovaly se vSim, co je pro jejich zZivot @daennicinnosti
dulezité

- déti mohly pochopit, Ze mohou prdstnictvim vlastnich aktivit ovlsovat
své okoli

- déti obdrzely specialni podporu a pomoc, pokud jiutlodolE ¢i aktualre

potrebuji

Ve vztahu k rodi¢am ma predskolni pedagog:
- usilovat o vytvéeni partnerskych vztéamezi Skolou a rodi
- umoziovat rodtam péistup za svym ditem do fidy a &astnit se jeho
cinnosti
- umoziovat rodéum (Kastnit se na tvogb programu Skoly i na jeho
hodnoceni

- vést s rodii ditéte piibézny dialog o ditti, jeho prospivani, rozvoji aani

3.2 SPECIFICKE STRESORY UCITELSKE PROFESE

» Konflikt roli jako disledek poziniho pluralismu, jenz je ucieln a zvlast u
ucitelek neobyejné silny (slowit roli ucitelky, manzelky¢i matky je znané
nara:ne).

» Vnit/ni knoflik mezi racionalni a entoi slozkou postojeUcitel se mnohdy
dostava do situaci, v nichz zaziva tento druh kKaofl(pii rozhovorech s rodi
neprospivajicichdi, pfi hodnoceni, klasifikaci ZaR.

» Permanentni svazanost s pracovni problematikowitel se ¢astokrat zabyva

pracovnimi problémy i o vikendu.
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> Nepravidelna pracovni dobalana rozvrhem hodin, jeZz ugobuje problémy
s vytv&enim pevného dynamického stereotypu

» Emociondlni Unava je disledkem skut&nosti, Ze v tomto povolani je hodnocen
vykon ¢lovéka, ale i jeho chovani. ditel vystupuje neustaleied publikem, musi
proto permanentnkorigovat své interpersonalni reakce.

» Casovy stresjemuz je ditel ¢asto vystaven. Neurotizujici neni ani tak mnozstvi

prace, jak@asovy stres, vdmz je prace vykonavana.ifdicova, 1996, s. 39).

3.3 SYNDROM VYHORENI U UCTTELU

Kdyz now nastupujici titel vstupuje do Skoly a setkava se s realitou, tzn
malym zajmem 24k nedobrymi vztahy vditelském sboru a nesmysinymigkazkami
ze strany rodii, nizkou kézni, objevuje se &jmprvni priznak psychickéhayhoreni.
Proces vyhieni probiha delSi dobu, k dplnému vigmoi dochazi az poekolika letech.
V¢étSi pravépodobnost vyskytu syndromu vyifemi je zejména u pedagogracujicich
s cEtmi se specifickymi vzélavacimi potebami. Tyto dti nejsou schopné dosahovat
takovych vysledk, které od nich titel o¢ekava.

Pocity frustrace nuti ditele hledat #iznorodé formyieSeni,¢imz si rozviji
schopnosti a svou osobnost. Prozivadital dlouhodobou a reSitelnou frustraci,
mohou se u & objevovat pocity beznagk, pocity marnosti, ztraty smyslu prace. Tyto
pocity upozoiiuji na syndrom vyhi@ni.

Vycerpany jedined¢zce snasi jakoukoliv z& a citliwji na ni reaguje. To se
v pIlné mfe miZe promitnout do vykonuciele. Ucitel ztraci schopnost podavat dobré
pracovni vykony, sniZuje se jeho set@dwmi a negativni dopad ma i na jeho zdravi.
Syndrom vyhéeni u &iteli se projevuje nedostd@t®ou Fipravou na vytovani, ztratou
vychovné angazovanosti, potizemi se s@ahim a omezenim komunikace s r&gdi

Zaky i kolegy.
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Hennig a Keller (1996) vymezuji konkrétni stadia bmn-out u u¢iteli:

- NadSeni- V této fazi je ditel zapaleny do své prace, Skole atfaloketuje
svij volny ¢as.

- Stagnace- Napady se diteli neddi realizovat, poZzadavky od Zakrodici a
Skoly z&inaji Wwitele obtzovat.

- Frustrace — WKitel pohlizi na zaky negati¥n Skola pro ® predstavuje
zklamani.

- Apatie — Witel déla jen to nejnut&si, vyhyba se vSem dobrovolnym
aktivitam a mezi titelem a 2aky vliadne néftelstvi.

- Syndrom vyheeni— (Kitel je jiz vyéerpany a hrozi mu Uplné zhrouceni

Emoéni vyhoreni witele zpasobuji tyto faktory:

1. Problémovi Zacik Zatz vyplyva z denniho styku s problémovym Zakem, ykter
nerespektuje pozadavky Skoly. Kégky zvlddnout Zzaka a zmit jeho dosavadni
vychovu v ramci skupinové vyukyjgdstavuje pro titele nesplnitelny ukol,

ktery urychluje jeho emimi vyprahnuti. Vzdlavani a vychova Zdikje stale narengjsi.

2. Dohled 3kolského systémuCetnost n#izeni a zakoin vytvéi v witeli pocit
zavislosti a bezmocnosti. Strach z vyskedkspekce a nedostatek uznani ze strany
nadizenych vedou ke ztr&thuti do prace.

3. Podminky Skolniho prasdi — Witel miZze byt nepiznivé ovlivnén Spatnym
fyzik&Inim prostedim Skoly, ¢asovym tlakem, trvalymi néroky zvladat ce&ané
udalosti.nebo negnou Upravou Skolniho prdedi.

4. Osobni faktory- Fi starnuti se sniZzuje pruznostitele a je pro & narangjSi
reagovat na péeby dti. PoZzadavky povolani jsou zvladnuty&si namahou. Pocit, ze
nezvlada praci,iedstavuje proditele staly stres.

5. Ucitelsky sbor— Chykgjici vyména odbornych zkuSenosti, konflikty a ®Hp
v uéitelském sboru nemajitiznivy vliv na fungovani &itele.

6. Rodie — Na vyhdeni se podili i neustala kritika od roédlj ktefi se snaZzi fgsunout

odpowdnost za vychovu svyclhetl na Witele.
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7. Vedeni 3koly- Reditel ovliviiuje 3kolni klima v pozitivnim i negativnim slova
smyslu. Nekteri wcitelé se citi bezmocni, protozé aclaji cokoli, reditel jen hleda u
nich chyby. \étSina rediteli Seti svym uznanim.

8. Hodnoceni ¢itelského povolani vejnosti — Negativni mysleni wejnosti o
ucitelském povolani nuti ditele k trvalé obrai K vyhofeni vedou i malé moZznosti
profesniho vzestupu, nedostaié uznani mimi@dnych vykofi. Neodpovidajici
finantni ohodnoceni poté e vést k pocitu, Ze snahy a vykony nejsou dostate
ocerény. Na zaklad hodnoceni ¢&itelského povolani wejnosti vnimaji titelé prestiz
svého povolani (tzn. spdensky vyznam, vaznost, atd.) nedostate

9. Kvalifikace — Nedostatky ve vzdani se projevuji v nepostajici kompetenci

socialni, ¥cné a v oblasti uzivanych metod fifdcova, 1996).
Nekteré vyzkumy ukazuji, Ze hlavnim stresorem je gvac petiZzeni ditelu,

dale jsou to problémy na stéamanagementu Skoly, a teprve tatim mis¢ jsou to

problémy, které vyplyvaji z kontaktu se Zaky.
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IT EMPIRICKA CAST

4 CILE A VYZKUMNE OTAZKY

Empiricka ¢ast diplomové prace si klade za cilémani rékterych poznati,
vyplyvajicich z teoretickéasti. Na zaklaglteoretického poznéni problematiky vyhoi
u Wwitelek jsme vymezili Bkolik vyzkumnych otazek, na¢na jsme se pokusili nalézt
odpowdi pomoci Séeni na matiskych Skolach. Hlavnim cilem diplomové prace bylo
analyzovat vyskyt syndromu vyfeni u gitelek matéskych Skol. Diéimi cili prace
bylo zmapovat vznik syndromu vyfeni pod vlivem faktat, jako je &k, délka praxe,
pocet diti ve Fide, misto fisobeni a stugeosobniho uspokojeni.

Vyzkumné otazky:

Otazka¢. 1: Jak souvisi praxeitelky se vznikem syndromu vyheni?

Otazka¢. 2: Jak souvisi pet diti ve #id¢ se vznikem syndromu vykeni?

Otazkac. 3: Jak souvisi mistaigobeni ditelky se vznikem syndromu vykeni?

Otazkac. 4: Jak souvisi stupiespokojenosti v kolektivu se vznikem syndromu
vyhieni?

Otazka¢. 5: Jak souvisidk ucitelky se stupéim osobniho uspokojeni?

5 POPIS VOLBY METODY A PRUBEHU VYZKUMU

Pro (tely Seteni vterénu byla zvolenmetoda dotaznikuByl vytvoien vlastni
dotaznik a dva standardizované dotazniky, kteréy lpiedloZzeny ditelkdm na
mateskych Skolach.

Dotaznik je zprosedkovana forma dotazovani, zaloZzena na pisemné rkkaui
mezi diagnostikem a vy§ewvanou osobou. Ptk ¢asto vyuzivanym vyzkumnym i
diagnostickym metodam.
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Muzeme jej oznét za metodu, ktera je velmi blizka rozhovoru s timadilem, Ze
nemusi dojit k bezpragtdnimu kontaktu testujiciho a testovaného. #tato vlastnost
dotazniku se pro naSecaly jevila jako velmi vyznamna. Nejt&im problémem
dotazniki je jejich spolehlivost a vypovidajici schopnoseavizkoumanymi osobami se
mohou objevovat i lidé, kite amysIre nepravdi¥¢ odpovidaji nebo mohou rozgm
otazkam chyb& ¢i jinak, nez bylo zamysleno — tim se odpdivstavaji nevalidni. To
muze byt zgisobeno jednak jejich umyslem nebo subjektivnim @déin na ¥c. Stejré
tak tendence k socialni desiderabillsnaha odpovidat libivbez ohledu na pravdu)
maze ovliviovat vysledky zkoumani (Mhova, Prunner, 1998).difelky, kterym byl
dotaznik pedloZen, se mnohdy ufidvaly, Ze je anonymni a Ze nikdo z fiadnych

nebude s vysledky vyzkumu seznamen.

6 METODIKA VYZKUMU

Pro poteby vyhodnoceni bylo nezbytné sestavit komplexnibso respondeit
s jejich udaji.

Prvni dotaznik zahrnoval 14 otazek zji§jicich demografické udaje, jehoz autorkou
jsem ja sama {fohac¢. 1). Obsahoval osm otazek atemych, jednu polootégnou a
pét uzawenych. V dotazniku byly poloZeny otézky #gjifici pohlavi, ¥k, nejvyssi
dosaZené vzdéni, délka praxe, mistoapobeni v MS, peet dti ve tids, diti se
specialnimi vzdlavacimi potebami ve itid¢, specifické charakteristikytitly, obtize

v préci, vztahy v pedagogickém sboru, spokojenogblektivu, ¢innosti (i kterych
relaxuji, volny¢as s rodinou, odgmek pi ¢innostech.

Druhy standardizovany dotaznik Maslach Burnoutnventory(MBI) je uréen pro
vyzkum syndromu vyh@ni (giloha¢. 2). Byl vytvoren v roce 1981 autorskou dvoijici
Christina Maslach a S. A. Jackson. V roce 1986 aatorska dvojice zvejnila Upravu
metody MBI a v roce 1995 provedli italSti atité\. Sierro a S. Fableritdkladnou
faktorovou analyzu metody, kter4 prokazala existetic faktoni — emocionélni
vycerpani, depersonalizace a uspokojeni z prace. Di&ta2BIl pati mezi nefastji

pouzivané metody k odbornému vygei syndromu burnout iohlavy, 1998).
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Tento dotaznik obsahuje 22 Skalovych otazek s nsiZmgkeru na sedmibodové skale,
kde respondenti hodnoti silu pdcijednotlivych faktod. Nula odpovida pocitu
.vubec“a sedm pocitu ,velmi sitfi. Dotaznik obsahujefit dimenze, d¥ negativi
ladéné — emocionalni Werpani a depersonalizace a jednu pozitivni — osadpokojeni
z praceJednotlivé faktory popisujeii/ohlavy (1998) nasledown

Emocionalni vyerpani projevuje ztratu chuti k Zivotu, nedostatek sil
k jakékoliv ¢innosti, velmi malou az nulovou motivacickhnostem. Tyto fiznaky jsou
povaZzovany za zékladnfipnaky syndromu vyheni.

Depersonalizace je Zetelrt vyjadena u lidi, kt& maji velkou patebu
reciprocity, tj. kladné odezvy od lidi, kterym sénuji (nag. ve sluzbach, pevatelskée
a Wwitelské ¢innosti, vedeni pracovniho tymu apod.). Jestlizgmseéto kladné odezvy
nedostava, zafiknou a chovaji se k druhym lidem cynickyieBtavaji v nich vie
lidské osobnosti, ztraci k nim povinny respekt apgoeiminénou Gctu. V extrémnim
piipadt s nimi mohou jednat jako s nezivynieplmety.

Ke snizenémupracovnimu vykonudochazi zvlagt u lidi s nizkou mirou
zdravého sebe-céni, sebe-hodnocentii sebe-dvéry. Tim, Ze si sami sebe neceni,
nemaji téz dostatek energie ke zvladani stresowsitiraci, konfliki a Zivotnich
tézkosti. Na rozdil od obour@dchozich je pozitivhladenym faktorem dotazniku MBI.

Vyhodnoceni dotazniku se provadi &em bodovych hodnoceni v jednotlivych
dimenzich dotazniku. Stupe vyhaeni (nizky, mirny, vysoky) je tetelny
z nasledujicihoihledu:

Stupa emocionalniho werpani (Emotional Exhaustion)
e Nizky0-16
. Mirny 17 — 26
*  Vysoky 27 a vice— vyhaeni

Stupei depersonalizace
 Nizky0-6
e Mirmny 7-12

* Vysoky 13 a vice- vyhoreni
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Stupe osobniho uspokojeni (Personal Accomplishment)
* Vysoky 39 a vice

e Mirny 38 — 32

* Nizky 31 — G- vyhoreni

Treti dotaznik mél za Ukol stanovit, jaka je citlivostilelek vici stresu (pilohac.
3). Pouzila jsem dotaznik, jehoz autorem je RedirBéech. Dotaznik nalezneme
v knize L. Micka a V. Zemané&citel a stres(1992). Pomoci tohoto dotaznikuibeme
zkoumat tendence respondentek ke zranitelnaggcitivélosti a téZz k tomu, Ze si dana
osoba bere &ci az [ilis k srdci. Duvodem, prd jsem tuto oblast zkoumala, je
piedevsimto, Ze stres je velmi nebezp®u situaci, se kterou s&€itelé musi denh

potykat a &srg souvisi se syndromem vyiemi.

7 CHARAKTERISTIKA ZKOUMANEHO VZORKU

Vyzkum byl provadn na mateskych Skolach v Plzském a Jihteském kraji.
Po domlu¢ sieditelkou Skoly (pipadré se zastupkyniteditelky) byly witelkdm
piedloZeny i dotazniky.

Celkem bylo osloveno 103 responderdle komplets vyplnéno a vraceno bylo
100 dotaznik. Nevraceni zbylych dotaznik bylo zagicinéno onemoceénim.
Respondenti nebyli ip vyplnovani ¢aso¥ omezeni a siednttem vyzkumu byl
seznameni. U nikoho jsem nenarazila na nepochopadani ¢i  problémy
S porozuminim zadanym otazkam.

Skoly byly zvoleny tak, aby se ve vyzkumu objevijak 3kola zastupujici
typickou obecni malou matskou Skolu, tak i kstska matiska SkolaPri oslovovani
matdskych Skol a Zadosti o spolupraci jsem vychazetsabni zkuSenosti, nap

e

s pozitivnim pijetim a i sami respondenti byli vZdy ochotni sgolcovat.
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Celkow mezi respondenty ipvladaly Zeny, coZ neniigkvapujici fakt,

vzhledem k zastoupeni mug Wwitelské profesi. Rmerny vék responderit byl 40 let.

Rozlozeni respondeitdo jednotlivych ¥kovych skupin vymezuje tabulka 1 a
graf 1. Ze 100 dotazovanych bylo 4gitalek starSich nez 41 a mladSich 50 let. Do
tohoto rozmezi se tedy veslo 41 % respondeDb druhé nejp&etnsjSi skupiny, ktera
byla vymezena &kem 20 — 30 let, se #adilo 31 Witelek, jeZ zaujimaji z celkového
poitu 31 %. Sestnacti citelkdm ze v3ech nalezi pasmo 51 a vice léicemz
procentueld Ize jejich pdet vici zbytku respondeitvyjadit 16 %. Posledni skupinu

tvori 12 witelek, jejichz ¥k je mezi 31 — 40 lety. NejvySSEk ucitelek dosahoval 66

let, naopak nejmladskitelkou byla 21 leta Zena.

Tab.1 - \bkova struktura diteliz zkoumaného souboru

Vék Pocet respondent T Procentueln é
20 - 30 let 31 31 %
31-40 let 12 12 %
41 - 50 let 41 41 %
51 a vice let 16 16 %

16%

@ 20 az 30 let
| 31 az 40 let
041 az 50 let
O vice nez 51 let

Obr.1 — Grafické znazoeni wkové struktury ditelu

Délka praxe vSechcitelek je rovieZz znazorgna nize uvedenou tabulkou 2 a
grafem 2. Z vyobrazeni je patrné, Ze 2¢8eli vykonava svou profesi vice nez 5 let a
Ize je tedy povaZzovat za pedagogy s dostgtmi zkuSenostmi. Naopak délka praxe u
35 % Witelek je do 5ti let a u této skupiny lze&ekavat mensi nebo nedostaé

zkuSenosti.
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Tab.2 - Délka pedagogické praxe

Délka praxe Pocet respondent U Procentueln é
do 5 let 35 35%
6 - 15 let 17 17%
16 - 26 let 21 21%
27 avice let 27 27%

27%

21%

17%

@ 1) do 5tilet
m 2) 6-15 let

0 3) 16-26 let
O 4) 27 avice

Obr. 2 — Grafické znazoeni délky pedagogické praxe

Respondenti s mistemagobeni v MS vymezuje tabulka 3 a graf 3. Ze 100

dotazovanych byla polovin&itelek, tedy 50 % fisobicich v mst¢ s vice nez 50 000

obyvateli. Misto pgsobeni do p&u 50 000 obyvatel

uvedlo 28 respondent

Procentueld zaujimé 28 %. Nejmensi skupinu tv@2 respondeitptsobicich v obci

do 5000 obyvatel.

Z téchto udaiji Ize vygist, Ze necelych 80 % dotadzanyalspbi ve nistt a proto i

vysledky vyzkumu jsou fikazné spiSe pro tuto kategorii nez pro pedagagpplpici

v menSich obcich.

Tab.3 - Misto psobeni v MS

Misto p usobeni

Po¢et respondent G

Procentueln é

Mésto - vice nez 50 000 obyvatel 50 50 %
Mésto - do 50 000 obyvatel 28 28 %
Obec - do 5000 obyvatel 22 22 %
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60,0% -

50,0%

50,0% -

40,0% -

28,0%

30,0% -

22,0%

20,0% -

10,0% +

0,0% -
vice nez 50 tis. do 50 tis. obec do 5 tis.

Obr. 3 — Grafické znazoeni mista gsobeni v MS

NejvySSi dosazené v&dni je znazoréno nize uvedenou tabulkou 4 a grafem 4.
Vzdélani respondeiit bylo u 55 (55 %) respondeéntvysokoskolské, 43 (43 %)
responderit uvedlo stedoSkolské a pouze 2 (2 %) respondenti jinéékard. Jeden

respondent uvedl Dis a jeden Gymnéazium s PgS rémtav

Tab.4 - Nejvy3Si dosazené éadi

NejvysSi dosazené vzd élani Pocéet respondent G | Procentueln é
Stredni Skola 43 43 %

Vysoka Skola 55 55 %

Jiné uvedte jaké (PgF, Pg min, bez Pg) 2 2%

60%

55%

50% 4

43%

40% -

30% 4

20% +

10% -
2%

0% +
Stiedni Skola Vysoka Skola Jind

Obr. 4 — Grafické znazoeni nejvyssiho dosazeného &ladi
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Patet diti ve tide je rovreZz znazorgn nize v tabulce 5 a v grafu 5. Z grafu je
patrné, Ze nejviceciteli ma ve tidé vice nez 24 a mémez 28 dti. Tato skupina 85
ucitelek predstavuje 85 % z celkovéhodhe. Druhou skupinu, tvd 11 witelek, které
do 18 dti ve #idé mélo nejmért responderit V této skupig jsou pouze 4 respondenti,
coz gedstavuje 4 % z celkového dto. Z €chto Udaj Ize jednoznéng tici, Ze ¥tSina

ueitelek ma v sotiasné dob ve tide 24 a vice &ti.

Tab.5 - Pdet cti ve #ide

Pocet déti ve tFidé Pocet respondent 1 Procentueln é

Do 18 déti 4 4%

19 — 23 déti 11 11 %

24 - 28 déti 85 85 %

4% 11%

@ do 18 déti
m 19 - 23 déti
O 24 - 28 déti

85%

Obr. 5 — Grafické znazoeni pa’tu deti ve Fide

Vztahy v pedagogickém sboru jsou znazasnv tabulce 6 a grafu 6. Vztahy
v pedagogickém sboru jsou u drtivétdiny respondeiit na dobré Urovni. Jedna
desetina dotdzanych, kidnodnoti vztahy jako ne moc dobré by proto slenvyrazrji
ovlivnit vysledky vyzkumu. Zajimave je, ze Spatréahy v kolektivu nepocuje ani

jedna dotazana.
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Tab.6 - Vztahy ve VaSem pedagogickém sboru

Vztahy v pedagogickém sboru Pocet respondent Procentueln é
Vyborné 26 26 %

SpiSe dobré 65 65 %

Ne moc dobré 9 9%

Spatné 0 0%

70

65

60

50

40 4
30 4 26
20

9
10

- o
0+ T T T

whborné spiSe dobré ne moc dobré Spatné

Obr. 6 — Grafické znazoeni vztahi v pedagogickém shoru

Spokojenost v kolektivu je znazeéma vtabulce 7, grafu 7. Spokojenost
v kolektivu zapsala d&tSina respondefit Ze 100 respondeintje 53 v kolektivu
spokojeno. SpiSe spokojeno je 40 respondesdz tvdi 93 % pozitivnich odpaidi.
Sedm respondeitje v kolektivu spiSe nespokojeno. &@Eadny respondent nezvolil
aplr¢ negativni odpodd’.

Ziskana data pro spokojenost v kolektivu jsou vieemtotozna s daty pro
vztahy v pedagogickém sboru — proto Ize usoudityttedw oblasti spolu Uzce souvisi.
Pokud jsou tedy v pedagogickém sboru vztahy naédaioovni, znamena to, Ze je

doty¢ny celkow spokojeny i v kolektivu.
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Tab. 7 - Spokojenost v kolektivu

Spokojenost v kolektivu Pocet respondent 1 Procentueln é
Spokojena 53 53 %

SpiSe spokojena 40 40 %

SpiSe nespokojena 7 7%
Nespokojena 0 0%

53

40

40

7

] :

spokojena spise spok. spise nesp. nespokojena

Obr. 7 — Grafické znazoeni spokojenosti v kolektivu

Cinnosti pro relaxaci ve volnégase jsou znazogny v grafu 8. Z tohoto pareta
vyplyva, Ze nejvice respondéntedy 35 % se ve volnérsase ¥nuje sportovnim

¢innostem, konkréthplavani, cyklistice, &u, tanci, turistice a volejbalu.

40,0% -
34,6%
35,0% 1 ——
30,0% -|
25,0% - 21,2%
20,0% -
15,0% -|
0,
10,0% | 8.7% 8,2% 6,9% 6,1% 6,1%
5,0% | |—| |—| 35%  26% 2,.2%
0,0% , I:l |:
& Q> ~N\ N @ O N
& & N & 50\\ '«0& &6 o & ©
2 e SN Ny N Q S
& & o < o et & ©
& S & ® N Y S i
R Q’S"" Qoe ‘,Z;y‘l:\ e e \k-\\‘}\ ‘0\\\
S 2 PN Q& K <
Q \
N Q

Obr. 8 — Grafické znazoeni ¢innosti pro relaxaci ve volnérase
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Volny ¢as srodinou je znazamm v grafu 9. Volnyc¢as s rodinou travi @p
nejwetsi paet respondeiit sportovnimi ¢innostmi, jako jsou cyklistika, turistika,
lyZovani a plavani. Procentuélie to 29 %. S rodinou na vylety déinpdy jde 23 %
responderit.

Na otazku, které z vySe uvedenydihnosti trdvenych s rodinou jsou pro Vas

odpatinkem, uvedla #tSina respondeifitty same&sinnosti.

35,0% -

29,5%
30,0% { —
25,0% 23,5%
,J70
20,0% - 16,4%
15,0% 4
10,0% - 6,6% 6,0% 4.9% 0
5,0% T A0 3% 27% 27% 2206 160
0.0% N O == Y ==
QO S %SQ’ fzré\o S e& N < & & "&é\ \{;\(\o
N 48 & N & O S N ¢ Q‘o $
< 2 S 2 S & e 2 o]
P > L& O & N a &
Q < 4 & & N o° = g
& g & & F e & &S
3 & 2 3 R Q«o(’
o
S

Obr. 9 — Grafické znéazoeni traveni volnéhdasu s rodinou

Z porovnanicinnosti travenych o samota trdvenych srodinou vyplyva, Ze
nejvice ¢innosti je shod® vénovano sportu. Einnosti travenych o santose dale
objevuje hlave ¢etba a odpginek u TV, ale u¢innosti travenych s rodinou jsou to
zejména vylety doifirody a prace na zahradDale Ize z tohoto porovnani vypozorovat,
Ze \tSinacinnosti s rodinou je travenych ve venkovnim piedit oproti¢cinnostem o

samo¥, které jsou traven&evazre v domacim prosedi.
V grafu 10 jsou znazo#né obtize v praci diteli. Fiblizné 2/3 respondeit

nepoctuje zZadné obtize v praci. Mezi bagtjSi obtize paif zejména spoluprace

s rodti, dale pak velky péet ctti ve tide ¢i styl fizeniteditelky Skoly.
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70,0% 1 65,0%

60,0% -
50,0% -
40,0% ~
30,0% +
20,0% + 16,0%

10,0% - 6,0% 5,0%

0,0% - | | — —

Obr. 10 — Grafické znazoeni obtiZi v préci

Déti se speciala vzalavacimi potebami jsou znazoeny nize uvedeném grafu
11. Z grafu vyplyva, Ze &Sina, tedy 74 % respondénnema ve iidé déti se
specialnimi vzdlavacimi potebami. U 6 % respondenjsou ve fidé déti s autismem.
U 5 % respondefitjsou dti s ADHD. Hyperaktivni dti a déti s LMD maji 4 %
responderit. U 3 % respondetitdéti vyZzaduji logopedickou @& OpoZzdny vyvoj ma

e

a albinismem.
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80,0% | 74,0%
70,0% -
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50,0% -
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Obr.11 — Grafické znézoeni déti se specialnimi vativacimi potebami v MS

Z demografickych addj zjistujeme, Ze nejvice respondérje mezi 41 — 50
rokem. Délka praxeipvaZovala v kategorii do 5 let. Polovina responilemntdla misto
MS ve méstech nad 50 000 obyvatel. \&dni mirré prevazovalo vysoko3kolské. 24 —
28 ckti ve tide uvedlo 85 % dotazanych. Vztahy v pedagogickémusbi@vazuji spisSe
dobré, spokojenost v kolektivu je téZ majoritni.tikity pro relaxaci ve volnéntase
tvori prevazrie sportovni¢innosti acetba. Volny¢as s rodinou trvi respondenti¢op
sportem, vylety doifrody a praci na zahradVice nez 60 % respondéntema v praci

obtize.
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8 INTERPRETACE VYSLEDKU VYZKUMNYCH OTAZEK

8.1 VYHODNOCENI DOTAZNIKU C. 2

Tento dotaznik umailije stanovit, zdaditelé trpi syndromem vykeni.
V néasledujicich grafech analyzujeme stupadnotlivych dimenzi dotazniku MBI, tj.
emocionalni vyerpani (EE), stugedepersonalizace (DP) a stipesobniho uspokojeni
(PA). Tyto Udaje jsme zjistili s@tem bod u polozek, které odpovidaji jednotlivym
dimenzim.

K emocionalnimu w§erpaniradime otazky. 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16 a 20. Podle
otazeke. 5, 10, 11, 15 a 22 hodnotime sthaglepersonalizace a podle otazeld, 7, 9,
12, 17, 18, 19 a 21 posuzujeme stupsobniho uspokojeni.

Emocionalni vgerpani

O nizky
@ mirny
W vysoky

53%

22%

Obr. 12 - Grafické znazoeni vysledk faktoru ,emocionalniho \gerpani®

Prvnim z faktoli, ktery zji¥uje dotaznik MBI je emocionalni wgrpani.
Vysoky stup#& emociondlniho werpani ukazujici na moznost syndromu \gmb a
S nim spojené stavy jako je ztrata motivéiceedostatek sil Kinnostem se objevil u 25
responderit. Mirny stupd, ktery mizeme oznéit jako varovny stav, jsme vyhodnotili
u 22 respondefita nizky stupe u 53 respondetit Uvedené vysledky ukazuji, Ze t&m

25 % ma problémy s emocionalnimeeypanim.
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Depersonalizace

11%

26% @ nizky
@ mirny

| vysoky

Obr. 13 - Grafické znazoeni vysledk faktoru ,, depersonalizace”

Problém syndromu vylteni, tj. vysoky stupedepersonalizace spafeme u 11
responderit. Mirny stupé& depersonalizace je u 26 respondeatnizky stupg u 63
responderit. Z uvedenych vysledkje patrné, Ze vice nez polovina 63 % resporident
netrpi iznaky depersonalizace.

Osobni uspokojeni

18%

0,
4r% O vysoké

@ mirné

M| nizké

Obr. 14 - Grafické znazoeni vysledk faktoru ,0sobniho uspokojeni*

Syndrom vyheeni v rozsahu osobniho uspokojeni, tedy jeho nitkpeaé se
projevil u 18 respondeint Mirny stupé jsme zjistili u 35 respondeainta vysoky stupe
u 47 respondeft Z grafu 14 niZzeme vyist, Ze téns polovina (47 %) respondent
proziva spokojenost.
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Porovname-li spokojenost v kolektivu versus fakemobniho uspokojeni, je
ziejme, Ze spokojenych a spiSe spokojenych v kokelgvxiblizné 93 % respondeiit
oproti faktoru osobniho uspokojeni, kde je procengsokého a mirného uspokojeni
nizsi (82 %).

8.1.1 OVERENI VYZKUMNYCH OTAZEK

Dotaznikem MBI nezjistime celkovy skor, ale vyslgdke tech dimenzich,
dvou negativay ladénych a jedné pozitivni. Pro geby této prace budeme pracovat
s emocionalnim Werpanim, které nejlépe popisujeizmaky syndromu vyheni
(Ktivohlavy, 1998), depersonalizaci a osobnim uspakojePro o¥ieni otazek. 1,¢.

2 budeme vychazet z vysladkmocionalniho Werpani, pro otfeni otdzelkt. 3 ac. 4
pouzijeme vysledky faktoru depersonalizace a ot&zkuz osobniho uspokojeni.

Ve vsech nasledujicich tabulkach je procentuetzclen kazdyradek, tzn.
vSechny hodnoty jsou roZigny dle stupé emocionalniho Werpani nebo stugn
depersonalizace a kazdgdek tak tvéi 100 % . Cilem tohoto roztkni bylo zjistit,

kolik procent respondeintz kazdé kategorie je v nizkém, mirnénrysokém stupni.

Otazka €. 1: Jak souvisi praxe ditelky se vznikem syndromu vyhdeni?

Tab. 8 — Stupeemocionalniho \derpani vzhledem k délce praxe

Délka praxe |Nizky |% Mirny | % Vysoky | % Celkem
do 5 let 21 60% 8 22,9% |6 171% |35

6 - 15 let 7 41.2% |7 412% |3 17,6% |17
16-26let |10 47,6% |2 95% |9 42,9% |21

27 avice let |15 55,6% |5 185% |7 25,9% |27
Celkem 53 22 25
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Vysoké emocionalni vy €erpani vzhledem k délce .
Mirné emocionalni vy €erpani vzhledem k délce

praxe
praxe
45,0% - 42,9%
40’00/ 45,0% 4 41,2%
el 40,0% 1
35,0% 1 35,0% |
30,0% + 25,9% 30,0% -
25,0% 25.0% 22,9%
20,0% - 17,1% 17,6% 20.0% | 18,5%
15,0% 15,0%
o 9,5%

10,0% 10,0%

o0 oo | .

0,0% : : , 0,0% + : : ,

do 5 let 6-15 let 16 - 26 let 27 avice let do 5 let 6-15 let 16 - 26 let 27 avice let

Obr. 15 - Grafické znazoeni stupr vysokého a mirného emocionalnih@empani
vzhledem k délce praxe

Syndrom vyheéeni se nejastji a to v 9 gipadech, objevuje u respondént
s délkou praxe 16 — 26 let, coz tvd2,9 % v této kategorii. V kategorii s délkou xza
27 a vice let ma vysoky stup@yhoreni 7 respondeit(25,9 %). Ve skupihdo 5 let
praxe ma problémy s vybenim 6 respondeit(17,1 %) a ve skupiod 6 — 15 let
pouze 3 (17,6 %) respondenti.

Z grafu tedy vyplyva, Ze n&stji se syndrom vyhieni vyskytuje u
responderit s délkou praxe od 16 — 26 let. Pro mirny stupeyhoreni
pievaZuje kategorie 6 — 15 let, coZ potvrzuje nasledinn na vysoky stupge vyhoieni.

Ze zjistnych udaj Ize proto konstatovat, Ze se zvySujici se délkmaxe se
zvySuje riziko syndromu vylteni. Mirné vyheeni je charakteristické zejména pro Zzeny
s délkou praxe 6 — 15 let a vysoké vigma pro Zzeny s délkou praxe 16 — 26 l&éehoz
lze usuzovat, Ze k vyhieni dochazi po ziskani zkuSenosti a dosaZeni f&zeho

pracovniho stereotypuifpadré ocekavani profesnihaistu).
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Otazka ¢. 2: Jak souvisi pdet déti ve tFidé se vznikem syndromu vyhéeni?

Tab. 9 - Stupeemocionélniho \derpani vzhledem k ptu deti ve #ide

Pocet déti ve tFidé |Nizky |% Mirny | % Vysoky | % Celkem
do 18 déti 3 75% 1 25% 0 0% 4
19 - 23 déti 7 63,6% |2 182% |2 18,2% |11
24 - 28 déti 43 50,6% |19 224% |23 27,1% |85
Celkem 53 22 25
Vysoké emocionalni vy ¢&erpani vzhledem k po ¢étu d éti Nizké emocionalni vy éerpani vzhledem k po ¢&tu d éti
30,0% 27,1% 80,0% 75,0%
25,0% 70,0% 63,6%
% 60,0% 50,6%
20,0% 18,2% 500%
15,0% 40,0%
10,0% 30,0%
20,0%
5.0% 0,0% 10,0%
0,0% . : 0,0% : :
do 18 déti 19 - 23 détf 24 - 28 déti do 18 déti 19 - 23 déti 24 - 28 déti

Obr. 16 - Grafické znazoeni stupr vysokého a nizkého emocionalnih@gevgani
vzhledem k ptu deti ve #ide

Vyhoteni se vzhledem k ptu cti ve tide vyskytuje vice u respondeénf27 %),
ktefi maji ve tidé vice dti. Naopak nizké emocionalni &grpani tvéi 75 %
u respondeiit majicich ve ftid¢ méré nez 18 dti. Nutno vSak podotknout, Ze do této
kategorie pat pouze 4 respondenti ze 100, takZe tento poznagshkusi byt zcela

priakazny.
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Otazka ¢. 3: Jak souvisi misto fisobeni Witele se vznikem syndromu vyhieni?

Tab. 10 — Stupedepersonalizace vzhledem k‘poobyvatel mistajqsobeni

Misto p usobeni | Nizky |% Mirny | % Vysoky |% Celkem
vice nez50000 |39 78% 6 12% 5 10% 50

do 50 000 15 53,6% |7 25% 6 21,4% |28

do 5000 9 40,9% |13 59,1% |0 0% 22
Celkem 63 26 11

Vysoky stupe i depersonalizace vzhledem k mistu

25,0% -
20,0% -

15,0% -
10,0%

10,0% -
0,0% -

Skoly

21,4%

0,0%

mésto nad 50tis

mésto do 50 tis obec do 5000

Mirny stupe i depersonalizace vzhledem k mistu skoly

70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%

0,0% -

12,0%

25,0%

mésto nad 50tis

mésto do 50 tis

59,1%

obec do 5000

Obr. 17 - Grafické znazoeni vysokého a mirného stuprdepersonalizace vzhledem

k mistu Skoly

Z grafu 17 a tabulky 10 je patrné, Ze na vysokypatudepersonalizace ma vliv

misto pisobeni s vySSim gtem obyvatel. Pro mirny a nizky stupdepersonalizace je

vSak tato teorie i@sré opana. Pokud vSak slégime vysoky a mirny stupe
dohromady, fevaZovat bude 60 % vliv obci do 5000 obyvatel rfslany 46 % rést
do 50 000 obyvatel. Nejmensi vliv ma potom kategonist nad 50 000 obyvatel a to

pouhych 22 %. Z toho Ize soudit, Ze na stupepersonalizace maji vliv spiSe mista

s mensim pétem obyvatel.
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Otazka €. 4: Jak souvisi stup# spokojenosti v kolektivu se vznikem syndromu

vyhoreni?

Tab. 11 — Stupedepersonalizace vzhledem ke spokojenosti v kalekti

Spokojenost Nizky |% Mirny | % Vysoky |% Celkem
Spokojena 34 64,2% |13 245% |6 11,3% |53
SpiSe spokojena 27 67,5% |11 275% |2 5% 40
SpiSe nespokojena |2 28,6% |2 28,6% |3 429% |7
Nespokojend 0 0% 0 0% 0 0% 0
Celkem 63 26 11

Vysoka depersonalizace vzhledem ke spokojenosti

42,9%

v kolektivu
45,0% -
40,0% -
35,0% -
30,0% -
25,0% -
20,0% -
15,0% - 11,3%
10Y0% 74. 5'0%
5,0% -
0.0% | I
spokojend spiSe spokojena  spiSe nespokojena

a nespokojend

Mima depersonalizace vzhledem ke spokojenosti v

80,0%
70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%

0,0% -+

64,2%

kolektivu

67,5%

28,6%

_ B

spokojena

spiSe spokojend spiSe nespokojend a
nespokojend

Obr. 18 - Grafické znazoeni stup@ depersonalizace vzhledem ke spokojenosti

v kolektivu

Ze zjiS€nych hodnot je patrné, Ze vysoky stikepersonalizace je ovlign u

responderit, kteri jsou v kolektivu nespokojeni. V tomtoripact je to 42, 9 %

nespokojenych respondéntNaopak pro mirny stupiedepersonalizace jefggmé, ze

zde @revazuji spokojeni a spiSe spokojeni respondenti.
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Otazka ¢. 5 — Jak souvisi ¥k ucitele se stupfm osobniho uspokojeni?

Tab. 12 - Stupeosobniho uspokojeni vzhledemekwritele.

Veék Vysoky | % Mirny | % Nizky |% Celkem
20 - 30 let 19 61,3% |12 38,7% |0 0% 31
31-40let 5 41,7% |4 33,3% |3 25% 12

41 - 50 let 16 39% 15 36,6% |10 244% |41

51 avicelet |7 43,8% |4 25% 5 31,3% |16
Celkem 47 35 18 100

Nizké osobni uspokojeni vzhledem kv éku u éitele

35,0%
30,0%
25,0%
20,0%
15,0%
10,0%

5,0%

0,0% -+

31,3%

1

51 a vice let

25.0% 24,4%

0.0% I I
T T

31-40let 41-50let

30 nebo méné
let

Vysoké osobni uspokojeni vzhledem kv éku u €itele

700% 613%
60,0%
50,0%
40,0%
300%
200%
10,0%
0,0% ‘

30 nebo méné
let

43,8%
41,7% 39,0%

i1l

31-40let 41-50 let

51 avice let

Obr. 19 — Grafické zndzoe¢ni stupr osobniho uspokojeni vzhledenekwritele.

Z grafického znazogmi vyplyva, Ze stupe vysokéeho osobniho uspokojeni je
v 61 % u respondeintdo 30 let. U 44 % je to od 51 a vice let. U nizké&hupr
osobniho uspokojeni se neobjevil Zadny respondeB0det. Naopak nejvyssi procento

(31 %) respondentu nizkeho stuphosobniho uspokojeni je od 51 a vice let.

Z téchto udaj Ize usuzovat, Ze vysoké osobni uspokojaev@Zuje u vkove

kategorie mladSich respondérg naopak nizké osobni uspokojeniijejmé hlavi od

vySSi wkove hranice. Timto se potvrdilGiekavani vySSiho osobniho uspokojeni pro

v

nizSi vwkovou hranici.
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8.2 VYHODNOCENI DOTAZNIKU C. 3

Tento dotaznik obsahuje 13 otazek, dotazovany t#a&kivariantuano ¢i ne
Kladné odpovdi se poté &taji. Pokud respondent odpovi kl&dna 0 — 5 otazek, je
jeho citlivost ke stresu v nokmPokud odpovi kladhna 6 a vice otazek je jeho citlivost

ke stresu zvySena.

Vyzkumné otazky:
Otazkac. 6: Jak souvisidk witelky se zvySenou citlivostitei stresu?
Otazkac. 7: Jak souvisi praxeitelky se zvySenou citlivostitéi stresu?

Otéazkac. 8: Jak souvisi mistaipobeni ditelky se zvySenou citlivostiti stresu?

Citlivost viici stresu je znazoema v grafu 20. Ze 100 dotazovanych se vyskytuje
24 respondeiit s nadmirnou citlivosti vic¢i stresu a 76 respondénje wvic¢i stresu

odolnd, coz pedstavuje 76 % z celkovéhodgbo.

Zwsena citlivost WIgi stresu

76%

Obr. 20 — Grafické znazo¢ni zvySené citlivostidi stresu

Otazka ¢. 6: Jak souvisi ¥k ucitelky se zvySenou citlivosti wi¢i stresu?

Ve wkové kategorii 20 — 30 let je 6 jedins nadmirnou citlivosti wci stresu.
Procentuel&é zaujimaji 19,4 %. V kategorii 31 — 40 let jsouedlinci s nadrérnou
citlivosti vici stresu. Procentuadrzaujimaji 33,3 %. V kategorii 41 — 50 let je 9ijexd
s nadndrnou citlivosti wi¢i stresu. Procentualrzaujimaji 22 %. V kategorii 51 a vice

let je 5 jedind s nadmirnou citlivosti wvici stresu. Z tohoto grafu vyplyva, Ze jedinci ve
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véku od 31 — 40 let a ve¢ku nad 51 let jsou vice citlivitei stresu. Nutné vsSak

vy

podotknout, Ze tyto dvkategorie nily nizSicetnost respondeint

Tab. 13 - ZvySena citlivostidi stresu vzhledem leku

Vék Ano Procentueln &
20 - 30 let 6 19,4%
31-40let 4 33,3%

41 — 50 let 9 22%

51 a vice 5 31,3%

ZvySena citlivost v Gi€i stresu vzhledem k v éku u Eitele

33,3%

35,0% - ° 31,3%
30,0% -

25,0% - 22,0%

20,0% 19.4%

0% ~

15,0% -
10,0% -

5,0% -

0,0% T T T 1

30 nebo méné let 31-40let 41-50let 51 a vice let

Obr. 21 - Grafické znazoeni citlivosti vzhledem keku

Otéazka ¢. 7: Jak souvisi praxe ditelky se zvySenou citlivosti uéi stresu?

V kategorii do 5 let praxe se vyskytovalo 10 jediscnadndrnou citlivosti vaci
stresu. Procentuairzaujimaji 28,6 %. V kategorii od 6 — 15 let selkyb 2 jedinci
s nadngrnou citlivosti wi¢i stresu. Procentuadrzaujimaji 11,8 %. V kategorii 16 — 26
let praxe se vyskytlo 6 jedifics nadndrnou citlivosti wic¢i stresu. V kategorii 27 a vice
let praxe se vyskytlo také 6 jedins nadmirnou citlivosti vici stresu. Z&chto udaj
lze soudit, Ze zvySena citlivostidi stresu je zejména v kategoriich do 5 let praxel a
16 — 26 let praxe. Vzhledem k vy&&tnosti respondeitv téchto dvou kategorii by

mely byt tyto Udaje vypovidajici. Naopak v kategdri- 15 let je riziko nizSi.
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Tab. 14 - ZvySena citlivostidi stresu vzhledem k délce praxe

Délka praxe Ano Procentueln &
do 5 let 10 28,6%
6 - 15 let 2 11,8%
16 - 26 let 6 28,6%
27 a vice let 6 22,2%

ZvySena citlivost v téi stresu vzhledem k délce praxe

ugitele

30.0% - 28,6% 28,6%
25,0% - 22,2%
20,0% A

15,0% 11,8%

10,0% -

5,0% A

0,0% T T T

do 5 let 6-15 let 16 - 26 let 27 avice let

Obr.22 — Grafické znazoeni citlivosti vzhledem k délce praxe

7 oV

Otazka ¢. 8: Jak souvisi misto jasobeni witelky se zvySenou citlivosti u¢i stresu?

V kategorii mista fisobeni s vice nez 50 000 obyvatel se vyskytlo tih¢a
s nadngrnou citlivosti wi¢i stresu, coz tvid 26 %. V kategorii do 50 000 obyvatel se
vyskytlo 7 jedin@ s nadndrnou citlivosti vi¢i stresu. Procentueinzaujimaji 25 %. V
kategorii mista fisobeni do 5000 obyvatel se vyskytli 4 jedinci smé&ahou citlivosti
vaci stresu. Procentualnzaujimaji 18,2 %. Z grafu vyplyva, Ze zvySenaiaidt Mici

N 1

stresu je vySSi pro ¢sta s ¥tSim p@tem obyvatel. Naopak pro obce do 5000 obyvatel

je citlivost vici stresu nizSi o cca 8 %.
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Tab. 15 - ZvySena citlivostisi stresu vzhledem k mistigobeni

Misto p Gsobeni Ano Procentueln é
vice nez 50 000 13 26%

do 50 000 7 25%

do 5000 4 18,2%

ZvySena citlivost v Géi stresu vzhledem k mistu Skoly

30,0% -
° 26,0%

25,0%

25,0% -
20,0% A 18,2%
15,0%

10,0% -+

0,0% -
meésto nad 50tis mésto do 50 tis obec do 5000

Obr. 23 - Grafické znazoeni citlivosti vzhledem k méspisobeni

8.3 SHRNUTT VYSLEDKU VYZKUMNYCH OTAZEK

Nasim ukolem bylo zjistit, zdacitelé v matéskych Skolach trpi syndromem
vyhoreni. V dotazniku MBI jsme analyzovali stupesyndromu vyhteni ve dvou
pozitivnich a jedné negativni dimenzi. Ve vSetdth oblastech jsme zjistili, Ze té&m
polovina respondefithema problémy se syndromem vigoi. Jeiieba poznamenat, ze
vyzkum byl proveden na zakladednoduchého porovnani procentuélnich adagl
relativie malé skupiny osob. Kdybychom seslmskuteiné vyjadrovat k tomu, zda
vztahy mezi pronnymi prokazatelé existuji, museli bychom pouZzit tzv. testovani
hypotéz.

Nizky stup@& emocionalniho werpani vykazuje 53 % respondint faktoru
depersonalizace je to 63 % respondektysoky stup@ uspokojeni v praci jsme dili u

47 % respondefit Podle vysledk vykazuje problémy v emocionalnimdasgrpanim
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25 % respondefif 11 % v depersonalizaci a 18 % respondleptoziva nizké

uspokojeni v praci.

Otazka¢. 1: Jak souvisi praxe ditelky se vznikem syndromu vyhdeni?
NejpatetnsjSi skupinou trpici syndromem vyttemi jsou ditelky s délkou praxe od 16 —
26 let.Souvisi to pravépodobré s nar@gnosti witelské profese, kterowitelé po delsi
doke vykonavaji. V této otdzce jsmegqupokladali, Ze sibyvajicimi odwenymi lety
budou respondenti ¢enim vice vyerpani, coz se potvrdilo. Me to souviset
s kazdodenni rutinou a ztratou energfiessyndromu vyhéeni nedochazi ze dne na den,
vétSinou trva mnoho let nez Kmu dojde. Davodem dlouhodob piasobiciho

(chronického) pracovniho stresuibe byt prag dlouholeta praxeditelky.

Otézka €. 2: Jak souvisi pdéet déti ve tridé se vznikem syndromu vyhéeni?
Vysoky stupé& syndromu vyhteni se projevil jako zvySeny u respondemtajicich ve
tiide vetSi patet diti. Naopak nizky stugevyhaeni gevazoval u respondens nizSim
poctem cti (do této kategorie vSak paitpouze 4 respondenti).

Tento vysledek jsmeipdpokladali.Cim vice dti v jedné tidé pripadajicich na jednu
osobu, tim je vysSi riziko vzniku syndromu vyepoi. Eitel se nemZe dostaténé
vénovat individualnim pdgebam z dvodu vysokého pau céti ve #ide. Mize prozZivat

pocity bezmoci, marnosti a zklamani z vynalozenggib.

Otazka ¢. 3: Jak souvisi misto fisobeni witele se vznikem syndromu
vyhoreni?
VySSi stupé depersonalizace a s tim i spojeny syndrom igiose sice projevuje u
responderit pasobicich spiSe vetiich néstech, ale u mirného stupdepersonalizace
je tato teorie zcela opaa a ¥tSina respondefit spada do kategorie obci. Pokud
slowime vysoky a mirny stugiedepersonalizace, tak né&fgi vliv na syndrom vyh@ni
maji obce s niz8im gtem obyvatel. Z vysledkneni zcela patrné, Ze na vysoky stupe
depersonalizace ma vliv mistégobeni.
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Otazka ¢. 4: Jak souvisi stup# spokojenosti v kolektivu se vznikem
syndromu vyhoreni?
Pro vysoky stupe depersonalizace se jedna o 43 % spiSe nespokbjenygc
nespokojenych respondént Nutno vSak podotknout, Ze do této kategorie
nespokojenych p#lo pouze 7 respondehtz nichz 3 tvéi téchto 43%. Tzn. pokud
bychom ch&li potvrdit teorii, Ze nespokojenost v kolektivu lmwiuje vysoky stupe
depersonalizace a tim i riziko vyifemi, potebovali bysme &Si paet nespokojenych
responderit. Pro nizky stupe depersonalizace naopakepazuji respondenti spokojeni
nebo spiSe spokojeni, coz vyrazpodporuje teorii, Ze spokojenost respondesmtiZzuje
stupdéi depersonalizace a tim i riziko wvyilemi. MoZnou gicinou vysokého stugn
depersonalizace u respondeje nedostatek océni a uznani ze strany koleglestlize
ma Wwitel dobré vztahy s kolegy¢di se daleko vice do prace. K dobrym vitahna
pracovisti poméaha i podpora vedenf, @ v ocesni prace titele ¢i posilovanim
kladnych vztah ve Skole.Na mist, kde se vyskytujgen soupéeni (soutzeni,
konkurence) jsouditelé v kolektivu nespokojenyrrojevem syndromu vylieni je také
omezeni kontaktu s kolegy a vSemi osobami, kterig vagah k profesiDobré vztahy
v kolektivu podporuji odborné sdileni — lidé spghobiraji své profesni zkuSenosti, a
tim zlepSuji i svou pedagogickowinnost, takze to mapotom vliv na WwtSi

pedagogickou efektivitu.

Otazka¢. 5 — Jak souvisi ¥k ucditele se stupm osobniho uspokojeni?
Stupea vysokého osobniho uspokojeni je v 61 % u respaddim 30 let Myslim si, Ze
¢im jsou wWitelé mladsSi, tim je prace vice bavi a magg s vyhledavanim novych
poznatki. Nejsou zatim v Witém stereotypu prace a maji dostatek enerBizkud
vedeni Skoly umaiuje mladym lidem ufity stupei seberealizace, jsowitelé v praci
spokojeni.Dale se nam téz ukazalo, Ze mira osobniho uspdk@ericemén totozna

se vztahy v kolektivu.

Otéazka ¢. 6: Jak souvisi ¥k ucitelky se zvySenou citlivosti wi¢i stresu?
Z mého vyzkumu sice vyplyva, Ze&itelky ve wku 31 — 40 let a od 51 a vice let maji
vySSi citlivost Wici stresu, ale v porovnani s ostatnindkevymi kategoriemi je toto

zvySeni citlivosti pouze nepatrné. Nelze tedy vtmmkipack tici, Ze ¥k ucitelky mé
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vliv na citlivost Vici stresu. Porovname-li ,zvySenou citlivosticv veku* se
syndromem vyhieni vzhledem k praxi“ dostdvame se k podobnym wvfsi®. To
znamena, Ze pro kazdogkevou kategorii, kteréifblizn¢ odpovida i délka praxe, Ize
potvrdit souvislost syndromu vykeni se zvySenou citlivostiiwi stresu.

Otéazka ¢. 7: Jak souvisi praxe ditelky se zvySenou citlivosti uéi stresu?

Pouze pro kategorii 6 — 15 let praxe jejma snizena citlivostii stresu. Toto Ize

odavodnit nabitim pracovnich zkuSenosti a uspokojenirgkonané préace.

Otéazka ¢. 8: Jak souvisi misto fisobeni Witelky se zvySenou citlivosti w¢i stresu?

Na zaklad téchto vysledk Ize tvrdit, Ze zvySena citlivostivi stresu se nepatrvice
projevuje ve ¥tSich ngstech. Souvisi to pragdodobrt se znéiSttnym Zivotnim
prostedim, néstskou dopravou, anonymit@ii s vySSimi zivotnimi naklady nebo stale
preplninymi misty.
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III. ZAVER

V této pracijsme se snazilipozornitna dilezitost problému syndromu vytreni
a zjistit, zda je aktualni weiieha v predSkolnim vzdlavani.Zajem o tuto problematiku
v dnesni dobroste protoze stale vice lidse ocitana pokraji vyheeni.

Cilem prace bylo analyzovat vyskyt syndromu Wgm u Witeld matéskych
Skol. Jako dii cile jsme zvolili analyzu problému vzhledem Ko &ti ve #ide,

k mistu msobeni, vzhledem kdélce praxegkw a spokojenosti v kolektivu.
V teoretickécasti jsme definovali pojem stres, stresory a strésituace, shrnuli jsme
strategie zvladani stresu. Dale jsme vymezili pomdrom vyhéeni, jeho piciny,
projevy, faze a popsali prevence syndromu vgho Ve teti kapitole jsme se zabyvali
ucitelskou profesi, vliastnostméitele a specifickymi stresoryitelské profese.

Vyzkum byl proveden v matskych Skolach v Plzéském a Jihéeském kraji.
Byl vyuzit standardizovany dotaznik pro vyzkum syordu vyhdeni Maslach Burnout
Inventory. Ve vyzkumu bylo stanoveno 8 vyzkumnyctazek.Ukézalo se, Ze syndrom
vyhoreni se objevuje u ditelt s delSi praxi a Ze v pracirgvazuji ditelé spiSe
nespokojeni v kolektivu. Potvrdilo se, Z&8i paet diti ve #idé maze vést k syndromu
vyhoreni ¢astji, nez u mensiho fou déti. Zjistili jsme, Ze pracovistve WtSim nest
zvySuje moznost vzniku syndromu vyeai oproti fisobisti v mensSi obci. Na zakkad
provedeného vyzkumu jsme zjistili, Ze citlivogi¢v stresu je vySSi pro &sta s ¥tSim
poctem obyvatel. Z hlediska délky praxe je citlivoftivstresu ¥tSi u respondefitdo 5
let a poté od 16 — 26 let praxe. ProcenttigdnzvySena citlivost &i stresu vySSi mezi
31 — 40 rokem Zivota.

Pfi praci jsemvyuZivala celouradou odbornych knih a matefialpracovala
jsem s velmi gehlednou knihou Jak neztratit nadSeniJ( Krivohlavy) obsahujici
témata, kterd souvisi s danou problematikoiky této diplomové praci aipdevsim
provedenémuvyzkumu jsem ziskala cennou osobni zkuSenddyslim si, Ze by
objektivrejSimu pohledu na zkoumanou problematgamohlo to, kdybych se mohla
obratit na vice respondéntOdliSny rozsah bypatrre m¢lo i srovnani vzdlani v

soukromém sektoru oproti statnimu.
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V. SEZNAM PRILOH

PRILOHA 1 - Dotazniki. 1 — dotaznik zji&ujici demografické Gdaje

PRILOHA 2 - Dotaznik ¢. 2 — dotaznik syndromu vykeni - Maslach Burnout
Inventory

PRILOHA 3 - Dotaznik. 3 — dotaznik citlivosti i stresu
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PRILOHA 1 - Dotaznik &. 1

Véazena paniditelko, vazeny paneciteli,

v ramci vyzkumu fenoménu syndromu vyanoi si Vas dovoluji oslovit s nasledujicim
dotaznikem.

V prvni ¢asti, prosim, zakrouzkujte nebo dutel idaje o Vasi os¢hba ve druh&asti
vyberte u kazdé otazky jednu variantu. Dotaznikrjenymni.

Velice cEkuji za Vascas a ochotu

S ganim hezkého dne Martina Jandova

1) JAKE JE VASE POHLAVI?
e muz

e Zena
2) KOLIK JE VAM LET? .............

3) VASE NEJVYSSI DOSAZENE VZBLANI?
» Sttedni Skola
e Vysoka Skola

e Jiné, uvdte jaké (PgF, Pgmin,bez PQ) .......ccoooiiiii i

4) JAKA JE DELKA VASi PRAXE V M$?
* do5let
e 6-151et
e 16-—26let

e 27 avice let

5) KDE SE NACHAZI MATERSKA SKOLA, VE KTERE PRACUJETE?
» Maésto (vice nez 50 000 obyvatel)
* Mgésto (do 50 000 obyvatel)
e Obec ( do 5000 obyvatel)
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6) KOLIK MATE DETI VE TRIDE?  .............

7) MATE VE TRIDE DETI SE SPECIALNIMI VZDELAVACIMI POT REBAMI? POKUD
ANO, TAK KOLIK A JAKE KONKRETNE?

8) VYKAZUJE VASE TRIDA NEJAKE SPECIFICKE CHARAKTERISTIKY, KTERE MAJi
VLIV NA PEDAGOGICKOU CINNOST?

9) SETKAVATE SE VE VASI PRACI S RJAKYMI OBTIZEMI? POKUD ANO, S
JAKYMI?

10) JAK HODNOTITE VZTAHY VE VASEM PEDAGOGICKEM SBOR?
e vyborné
» spiSe dobré
* ne moc dobré

e 3patné

11) JAK JSTE SPOKOJENY/A V KOLEKTIVU?
» spokojend
» spiSe spokojena
» spiSe nespokojena

* nespokojend
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12) UVEDTE PROSIMCINNOSTI, PRI KTERYCH VE VOLNEM CASE RELAXUJETE:
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PRILOHA 2 - Dotaznik €. 2

MBI — Maslach Burnout Inventory

V tomto dotazniku dopte do vyznaenych poléek u kazdého tvrzerislo, ozn&ujici
silu pocifi, které obvykle prozivateSila pociti: Mibec 0- 1- 2- 3-14
-5- 6-7 Velmisil#g

1 Prace mne citavvysava

2 Na konci pracovniho dne se citim byt n& dit

3 KdyZ rano vstavam a pomyslim na pracovni problé&ftym se unaveny/a
4 Velmi dolie rozumim pocitm svych zak

5 Mam pocit, Ze #kdy s Zaky jedndm jako s neosobnircmi

6 Celodenni prace s lidmi je pro mne skimenamahava

7 Jsem schopen/a velmiiaing vyreSit problémy svych zék

8 Citim “vyhaeni”, vy¢erpani ze své prace

9 Mam pocit, Ze lidi pi své praci pozitivé ovliviwuji a nala'uji

10 | Od té doby, co vykondvam svou profesi,stal/a jsenmgér citlivym/citlivou
k lidem

11 Mam strach, Ze vykon mé prace niiai citové tvrdym/tvrdou

12 | Mam stale hoddenergie

13 Moje prace mi fin4si pocity marnosti, neuspokojeni

14 | Mam pocit, Ze pinim své Ukoly tak usilayrze mne to v§erpava

15 UZ mne dnes moc nezajima, co sgd mymi 2Zaky

16 | Préce s lidmi mi pnasi silny stres

17 Dovedu u svych zdkvyvolat uvolrénou atmosféru

18 Citim se swzi a povzbuzeny/a, kdyz pracuji se svymi zaky

19 | Zaroky své prace jsem byl/a @éSpy/a a udlal/a hodrt dobrého

20 Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil

21 Citové problémy v pradieSim velmi klidg — vyrovnar

22 Citim, Ze Zaci nebo jejich ragi mi @icitaji nékteré své problémy
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PRILOHA 3 - Dotaznik &. 3

CITLIVOST VUCI STRESU

V tomto dotazniku dopte bul’ ,ano“ (vyjadtujete s danym tvrzenim souhlas) nebo ,ne"
(vyjadtujete tim nesouhlas s danou vypay.

1. Casto vyhledavam lidi, ki€by mi rozmluvili méterné myslenky. ano, ne
2. Moje nalada je velmi pronliva. ano | ne
3 Nékdy se citim dost rozruSeny/a, aniz by se stalconco tento poc tano ne

' vyvolalo.
4, Mam sklon byt #liS citlivy/a na kritiku nebo na nevlidné poznamky ano | ne
5. Dostéasto trpim pocity viny bez skuteého divodu. ano | ne
6. Casto se citim velmi napjaty/a a vzruseny/a. ano he
7. Cas odtasu se jsem réieny/a, nejisty/a a utrapeny/a. ano ne
8. Dosti¢asto jsem podrazdy/a. ano | ne
9. Jsem ustarany/a a mam sklorgviterné stranky &ci. ano | ne
10. Mam sklon probirat minulé problémy a mysletmaco se stane. ano ne
11. Jsem velmi nervlzni, kdyz s&o nedé. ano | ne
12. Mam sklon se liS podceéiovat a srovnavat se s druhymi lidmi VeIV, o | e

neprospch.

13. Nespim fili$ dolre a asi se citim unawggi nez druzi. ano| ne
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