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Anotace

Bakalatska prace pojednava o syndromu vyhoteni v profesi ucitelstvi v matetské Skole.
Déle pak o zatézovych a protektivnich faktorech, které maji vliv na psychologickou,
télesnou i socidlni rovinu c¢lovéka. Je rozd€lena na cast teoretickou a praktickou.
Teoretickd cast je rozdélena do Ctyf kapitol. Prvni kapitola pojednava o zékladnich
poznatcich o syndromu vyhoteni, dovidame se o symptomech a pribé¢hu vyhoiivani.
Vnitinimi a vnéj§imi faktory ovliviiujicimi vyskyt syndromu vyhoteni se zabyva druha
kapitola. Nasledna kapitola informuje o ¢eském systému piedSkolniho vzdélavani a také
obecné o uciteli matefské Skoly, ditéti v predSkolnim veéku a klimatu Skoly. Posledni

kapitola teoretické ¢asti se vénuje prevenci syndromu vyhoteni.

Praktické ¢ast popisuje pfipravu, prubch a vysledky vyzkumného Setfeni. Je zde
uveden cil vyzkumu, dané vyzkumné otazky, hypotézy a metody. Rovnéz je uveden
vyzkumny vzorek respondentll ze zakladni populace ugitelti matetskych kol Ceské
republiky. Poté jsou predstaveny vysledky vyzkumu, které jsou nasledné diskutovany.
Praktickd ¢ast odhaluje miru vyhoteni u ucitelt matefskych Skol a také faktory, které

jsou toho pfic¢inou.
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Annotation

This bachelor thesis deals with a burn-out syndrome in a profession of teaching
in a kindergarten and then also with stressors and protective factors, which have
an influence on psychological, physical and social level of person. It is divided into
theoretical and practical part. The theoretical part is divided into four chapters. The first
chapter is about basic knowledge of burn-out syndrome, we learn about symptoms and
process of burning-out. The second chapter concerns inner and outer factors affecting
presence of burn-out. The next chapter discusses Czech system of preschool education
and also a kindergarten teacher in general, a child in a preschool age and climate

of school. Last chapter deals with prevention of burn-out.

The practical part describes preparation, process and results of research survey.
There is introduced a goal of research, given research questions, hypothesis and
methods. Also there is mentioned a research sample of respondents from a basic
population of kindergarten teachers from the Czech Republic. Then there are presented
outcomes of research that are discussed afterwards. The practical part reveals burn-out
measure of kindergarten teachers and also factors, which are causes of that.
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Uvod

Ve své bakalaiské praci se budu zabyvat problematikou syndromu vyhoteni u ucitelt
Vv matetské Skole, kterym doufam bude mé prace uziteCna. Dané téma jsem si zvolila,
jelikoz ma budouci profese patii k rizikovym skupindm syndromu vyhotfeni. Sama
se domnivam, ze mé osobnostni predispozice jsou spiSe nevyhodou pfi zvladani riiznych
rizikovych prvkl z hlediska vyhoteni. Chtéla bych se o ném tedy dovédét co mozna
nejvice informaci. Cilem mé prace je shrnuti teoretickych poznatkli o syndromu
vyhoteni do jednoho celku, ktery by piedstavoval jakysi ptehledny souhrn tohoto

tématu pro uvedeni ¢tenaie do problému. Dal$im cilem je tyto poznatky oveéfit v praxi.

Toto téma je jiz zkoumané v riznych profesich, ovSem vSimla jsem si,
Ze 0 vyhoteni ucitelt matefskych $kol je velice malo informaci a vyzkumu. Proto bych
chtéla do této oblasti pfispet vlastnim vyzkumem. Myslim, Ze je vyhoteni v dne$ni dobé
hodn¢ aktualni vzhledem ke stale se zvySujicim pozadavkim ze strany feditell
a Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy, a tedy i pifimo imérné narGstajicimu
stresu, ktery kdyz ptisobi dlouho, piejde do chronického stavu, ktery je prave z hlediska
syndromu vyhoteni tak nebezpecny. VE&fim, Ze vstupem do matetské Skoly se mnohym
détem otevira brana k osvojeni socidlnich a jinych zékladnich dovednosti, které
je budou provazet celym Zivotem. Je znamo, Ze déti se uéi napodobou a jisté nechceme,
aby se jiz v matefské Skole naucily, Ze propadat stresu a tzkostem je b&ézné. Déti jsou
velice senzitivni a pfed nimi své pocity neschovadme. Proto je velice dulezité sledovat,
Vv jaké mife se u ucitelll mateiskych skol vyskytuji faktory vedouci k syndromu vyhoteni

a informovat je 0 moznostech prevence.

V teoretické Casti bych chtéla zejména podat vice informaci obecné o syndromu
vyhoteni a také 0 prevenci a aktivitich, jimiz se lze branit stresu. Taktéz popisi Cesky
systém predskolniho vzdélavani a specifika prostiedi matei'ské skoly a osob podilejicich
se na vychové a vzdélavani. V neposledni fad€ chci Vv praktické ¢asti vyzkumnym
Setfenim zjistit, Vv jaké mife se u uciteli matefskych Skol vyskytuji faktory vedouci
k syndromu vyhoteni a jak vyuzivaji aktivit, které jim pomahaji branit se proti vyhoteni.
Také chci zjistit, zda se syndrom vyhoieni objevuje i u ucitelit mateiskych Skol, budu

tedy zjist'ovat, jakou miru vyhoteni jednotlivi uéitelé vykazuji.



1 Teoreticka cast

1.1 Zakladni poznatky o syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni se stava jakymsi fenoménem dnesni doby. Tento pojem je zndm také
pod anglickym nazvem ,burnout, coz muzeme prelozit jako dohofeni, vyhasnuti
¢i vyhoteni. Je zde poukazédno na vyhofeni vlastniho vnitiniho ohné¢, kterym jsme
vzplanuli pro uréitou véc. Syndrom vyhofeni miize postihnout kohokoli, pozitivni
ovSem je, ze pokud jej v rané fazi odhalime, je zde velka pravdépodobnost, ze nedojde
az do nejhorsiho stadia. Proto je dobré védét, co to vibec je, co ho zplsobuje a jak

se proti nému mizeme chranit. Vysvétlime si tedy, jaké charakteristiky pro néj plati.

1.1.1 Definice

Podle Jara Kiivohlavého (1998, s. 45) se burnout jako odborny termin objevil
v sedmdesatych letech dvacatého stoleti. Poprvé jej v roce 1974 aplikoval a pojmenoval
Hendrich Freudenberger, spousta dalSich psychologl jej nasledovala a zacala badat
tento jev. Pojem popsal takto: ,,Burnout je stav vyplenéni vSech energetickych zdroji
puvodné velice intenzivné pracujiciho ¢lovéka (napt. lidi, ktefi se snazi druhym lidem
V jejich téZkostech pomoci a pak se citi sami pfemozeni jejich problémy).” (dle
Kftivohlavého, 1998, s. 47) To ovSem neznamend, Ze se syndrom vyhoteni objevil

az Vv této dob¢, ve svych charakteristickych rysech je zndm jiZ od nepaméti.

Syndrom vyhofeni je riznymi autory chapan jinak, Ize na né&j nahlizet z mnoha
uhli pohledu, ve své podstaté ale jejich charakteristiky popisuji podobné. V riznych
publikacich je mozno najit velice popisné definice, ale také stru¢né, jez charakterizuji
pouze prficiny, prabeh ¢i dasledky. V psychologickém slovniku (Hartl, 1996, s. 27)
se docteme, Ze je to ztrata odborného zajmu nebo osobniho zépalu u piislusnika nékteré
z pomahajicich profesi. Angelika Kallwass (2007, s. 9) jej popsala obsahleji: ,,Je to stav
extrémniho vycerpani, vnitini distance, silného poklesu vykonnosti a rtznych
psychosomatickych obtizi.“ Ve své knize také upozoriiuje na fakt, Ze tento problém
doposud neni kvalifikovan jako nemoc. Vyjimkou jsou Spojené staty americké, kde
je syndrom vyhoteni povazovan za nemoc z povolani. Do tietice bych jesté uvedla
definici vyznamnych psychologli v tomto oboru, jimiz jsou Christina Maslach a Susan

E. Jackson: ,Burnout je syndromem emociondlniho vycerpani, depersonalizace



a snizeného osobniho vykonu. Dochazi k nému tam, kde lidé pracuji s lidmi, tj. tam, kde

se lidé vénuji potfebnym lidem.* (dle K¥ivohlavého, 1998, s. 50)

Téz je dilezité zdlraznit, Ze syndrom vyhofeni je procesem, ne jen stavem,
znamena to tedy, ze nékde ma svij zacatek i konecny stav, ktery je vysledkem prib¢hu
syndromu. V mnoha publikacich se do¢teme, Ze to neni pouze vysledek stresu, ale spise
nasledek malé odolnosti ¢loveéka ¢i malé adaptace, ¢loveék se uz dale nemize srovnat
S obtiznou situaci. Podili se na ném zejména chronicky stres, ktery je velice tézké

odbouravat. Syndrom obecné je soubor piiznaki, které problém charakterizuji.

Syndrom vyhoteni je z hlediska klinické psychologie charakterizovan tfemi
slozkami. Prvni slozkou je @inava, zejména citova, ¢lovek se citi vysileny. Urcité rysy
jsou shodné s depresi. Postizeny pocituje nedivéru vici okoli a bojuje s inavou, ktera
neodchdzi ani pfi relaxaci. Za druhou slozku povaZzujeme bezmocnost a beznadéji,
hlavné v pracovnim okruhu se citi $patné a vinu dava tomuto prostiedi. Clovék je pak
Casto nachylny k somatickym nemocem. Posledni slozkou je pliZivost, znamena to,
ze syndrom vyhotfeni se neobjevi ze dne na den, ale projevuje se postupné jiz
Vv pocatcich, ¢ehoz si mohou vSimnout naSi kolegové a upozornit nds na takovéto

naznaky, které je tfeba fesit. (Bastecka, 2003, s. 138-139)

Christina Maslach a Susan E. Jackson pojaly syndrom vyhoteni dle socidlné-
psychologickych aspektl, jejich tii slozky zahrnuji emocionalni vyc€erpani,
odosobnéni a sniZenou osobni vykonnost. (Maroon, 2012, s. 23) Prvni slozka se nam
tedy objevuje v obou pojetich, u druhé muZzeme najit spole¢ny negativni postoj
k pracovnimu prostiedi a zde se zhorSujici vztahy. Bohumila Bastecka navic zohlediuje
dalezity fakt, ze syndrom vyhoteni neni pouhym stavem. Obecné tedy miizeme fici,
ze syndromem vyhoteni rozumime nasledek dlouhodobé ptisobiciho stresu v kombinaci

s nedostatecnou schopnosti vyrovnavat se s takovym zatizenim.

1.1.2 Prubéh

wewr

NejcCastéjsi rozdeleni procesu syndromu vyhoieni se uvadi v péti fazich. Claudius
Hennig a Gustav Keller je ve své publikaci popsali v tomto pofadi: nadSeni, stagnace,
frustrace, apatie a posledni fazi je konecny stav, ktery je nazvan syndromem vyhoteni.

(Hennig a Keller, 1996, s. 17) Tyto pojmy je nutné pro lepsi pochopeni objasnit.
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Pocatecni faze nadSeni je charakterizovana vysokou angazovanosti pro pracovni
prostiedi a jedince, se kterymi zde piichazi do kontaktu. Clovék ma vysoké idedly
a pracuje s obrovskym nasazenim, bohuzel jeho cile jsou Casto nerealné a vyzaduji vice
sil, nez kolik doty¢ny ma. Pokud naptiklad nékdo pfichazi do nového zaméstnani, mize
mit pfehnané piedstavy, az pozdé&ji se setka s realitou, ktera muze mit kruty dopad

na jeho entusiasmus.

Dal§im stupndm byva oznaGovana stagnace. Clovék se jiz seznamil
se skuteCnosti a jeho idedly se mu nedafi uskuteCnit. Zaméteni ideal se zaCina ménit,
cili jsou nyni lepsi platové podminky a kariérni vyvoj. Samotna prace jej jiz zcela
nenapliiuje. V této fazi jeste clovek ani jeho okoli nepocituje vyraznéjsi problémy, které

nastaly.

Prilomovym a prostfednim stadiem je frustrace, zaméstnanec se uz do prace
netési a pocituje velké zklaméani a bezmoc, zejména z velkych rozdili mezi tim,
co si vyty¢il a tim, co se skute¢né podafilo realizovat. Vnitini motivace k praci
je utlumena. Muze prozivat rozporuplné emoce a je mozné, Ze¢ se bude potykat
s citovymi 1 fyzickymi obtizemi. Ma nouzi o ocenéni, jak ze strany vedeni, tak i lidi,

se kterymi pracuje.

Apatie, jez je Ctvrtou fazi procesu vyhofivani, jiz signalizuje znacnou
nepratelskost vi¢i pracovnimu klimatu. V praci déla jen to, co je nejnutnéjsi a snazi
se vyhnout veSkerym nadstandardnim aktivitdm souvisejicim se zaméstnanim, pokud
mozno je vyreSit co nejrychleji, jelikoZz v blizké dobé nevidi nadéji na zlepSeni situace.

D4 se fici, ze uz rezignoval na zménu a stava se ke své praci lhostejny.

Poslednim stupném celého procesu je jiz dospéno k celkovému vycerpani,
takovy stav se pak nazyvd syndrom vyhoreni. Dusledky prostupujici do vsech
osobnich sfér si vice popiSeme v nasledujici kapitole. V této fazi je pak mozné opustit
zaméstnani a prejit do Uplné jiného druhu préce, ptipadné postoupit na jinou pracovni
pozici v ramci zaméstnani, do kterého dochazime. Dalsi moznosti je vice se vzdélavat
a zejména pracovat na svém ja, na své osobnosti, aby byla siln¢j$i a dokazala se 1épe
vyporadavat s nastrahami chronického stresu. Jednou z moznosti je i vzit si del$i volno,

pfi kterém nabereme noveé sily.

Ponc¢kud jednodussi model rozdéleni fazi syndromu vyhoteni zpracovala

Christina Maslach. Prvni stadium se nijak nelisi, také jim urcuje idealistické nadSeni
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a pietézovani. Dalsi stupné se jiz mirn¢ lisi, ale spiSe v terminologii. Druhym stadiem
je tedy citové a fyzické vycerpani. Nasleduje dehumanizace ostatnich lidi jako ochrana
pfed vyhofenim. Konecnou fazi je takzvané termindlni stadium, kdy se Clovek stavi
proti ostatnim lidem, zhrouti se a pozbude vSechny energetické zdroje. (dle

Kiivohlavého, 1998, s. 61)

1.1.3 Projevy a dusledky

Mrwe v

Vyhoteni je tbytek motivace zapficinény pocitem bezmoci. Moznost plisobit na véci
kolem nés a prokazat naSe schopnosti je nutnd pro nasi pohodu a trvalou motivaci.
»Vyslednd choroba je bolestivy proces, ktery negativné ovliviluje praci, zdravi,
mezilidské vztahy, traveni volného Casu a sebevédomi, spolu se schopnosti podavat
dobré pracovni vykony. Jak jednou zac¢ne, stava se vyhoifeni zradnym cyklem s velkou

setrva¢nosti a jeho zastaveni je nanejvys slozité.” (Potter, 1997, s. 9)

Projevy syndromu vyhotfeni miizeme rozd¢lit do tii zdkladnich urovni, jsou
to psychologickd, fyzicka a socidlni uroven. Claudius Hennig a Gustav Keller jesté
Vv psychologické urovni oddé€luji dusevni a citovou rovinu. (Hennig a Keller, 1996,
s. 18) Je ziejmé, Ze vyhofeni ovliviiuje vSechny Urovné nasi osobnosti, ovSem

je uz individualni, v jaké mite se v jednotlivych Grovnich projevy objevi.

Ziejm& nejvyznamngjSi zmeény nalezneme v psychologické roviné clovéka.
Pokud se zaméfime na rovinu dusevni, pievladaji zde negativni vjemy. Clovék
ma 0 sob& Spatné minéni, nedokaZe se pochvalit, nevidi ve svych schopnostech nic
pozitivniho. Takovy postoj zaujima 1 k lidem se kterymi pracuje, at’ uZ to jsou klienti
¢i spolupracovnici. Dusledkem toho muze byt, ze se k nim chova chladn¢ a nevnima
je jako sobé rovné. Negativné posuzuje rovnéz pusobeni svého zaméstnani. Postupné
ztraci zajem o témata tykajici se pracovniho prostiedi a o praci celkove, nadSeni pro
ni a motivace se vytratily. Utika do fantazijniho svéta. V kognitivni oblasti prevazuji
problémy se soustfedénosti a zapamatovanim si informaci. V citové roviné
se setkavame taktéz s negativnimi pocity. Jsou jimi skli¢enost, sebelitost, popudlivost,
dale pocity bezmoci. Clovék byva asto nervozni a méa pocit, Ze neni dostate¢nd
ohodnocen. Vyrazné je celkové emocni vyCerpani. Tyto projevy mulze doprovazet

I deprese, zvySena plactivost a zvlastni pocit prazdnoty. Postizeny se citi bezcenny
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a postradatelny. V nejhorsich pfipadech mohou tyto pocity dojit az k sebevrazd¢, proto

je vyhoteni tak zavazna véc, kterd se musi fesit.

Ani télesné roviné se nevyhnou zmény v diasledku syndromu vyhoteni.
Je znamo, ze psychické funkce tizce souvisi s naSim télem, timto problémem se zabyva
psychosomatika. Clovék je tedy vylerpan emoéné, ale také fyzicky. I lehké ukony jej
mohou zbavit energie. Tato inava muze prejit az do chronicity. Objevuje se 1 zvysSena
dispozice knemocem 1 chronickym onemocnénim rizného druhu. Pribyvaji
kardiovaskularni, respiratni a zazivaci potize, také bolesti hlavy, svalové napéti
a vysoky krevni tlak. Poruchy spanku a naruseni denniho rytmu jsou také disledkem.
Lidé jsou ve vétsim riziku z hlediska zavislosti, naptiklad na riznych latkach, jako jsou

alkohol a jiné navykové latky, které pak meéni védomi, chovani a prozivani clovéka.

V socialni rovin¢ se setkdvame s mensi UcCasti na chodu pracovniho prostredi,
lidé se ani nesnazi pomadhat ostatnim s jejich problémy. Omezuji kontakt s dalSimi
lidmi, naptiklad srodinou svych klientd, ale 1 kolegy. Omezuji svij pobyt
ve spolecnosti a vyhledavaji spiSe samotu. Jiz ztratili motivaci, a proto si nedostate¢né
pfipravuji napln své prace. V osobni sféfe ptibyvaji konflikty, jak s partnery, tak
i ostatnimi rodinnymi pfislusniky a prateli. Velice se snizila schopnost empatie,

nastupuje spiSe lhostejnost k okoli, coz vyvolava neshody.

Muzeme si uvést priklad chovani clovéka postizeného syndromem vyhoteni.
Takovyto Cloveék si davd mensi cile, zaméfuje se pouze na osoby ve svém okoli,
u kterych vi, ze s nimi prace nebude slozitd a nebude vyzadovat velké mnozstvi Casu.
Kdyz se mu néco nepovede, snazi se vinu pienést na nékoho ¢i néco jiného, kuptikladu
na nevhodné pracovni prostfedi a zbavi se tak svého podilu na vin€. Neptemysli o své
odpovédnosti vici klientovi, ztrdci se vira v n& a nastupuje nediivéra a neptatelstvi
az odpor. Pivodni altruisté nyni davaji vétsi dulezitost osobnim vyhoddm a platu,
samotnd prace je az na druhém misté. Postupné praci davd méné a méné casu,

az na ni Gpln¢ zrezignuje. (Maroon, 2012, s. 36-37)

1.1.4 Vyskyt ve spole¢nosti
Kdo uz se nékdy seznamil s pojmem syndrom vyhoteni, zfejmé¢ si vybavi spojitost
S poméhajicimi profesemi. Je to skute¢né tak, tato skupina patfi mezi nejohrozendjsi

timto problémem, zejména tedy lidé, jejichz naplni prace je prace s lidmi. Pojem
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pomahajici profese popsal ve své knize Jan Michalik (2011, s. 14) takto: ,,Obecné jde
0 profese, jez jsou orientovany na potieby ¢loveéka, a jejich podstatnym rysem je takové
jednani vici druhému CEloveéku, které je zaméefeno na feSeni jeho potieb a poskytovani
podpory a pomoci. (...) pomoc a podpora ¢lovéku je hlavnim cilem a zaroven
i divodem jejich existence.” S tim souvisi syndrom pomocnika, jejZ charakterizoval
Wolfgang Schmidbauer (2015, s. 16) timto zptisobem: ,,Syndrom pomocnika tkvi
v neschopnosti projevit vlastni city a potfeby, kterd se stala soucésti nasi osobnostni
struktury. V ni se spojila se zdanlivé nenapadnutelnou fasadou v oblasti socialnich
,sluzeb® a latentnimi fantaziemi o vlastni vSemohoucnosti. AvSak nemiZeme
zaménovat syndrom pomocnika se syndromem vyhoteni, presto, ze se n¢které ptiznaky

obou syndromt shoduji a prvni ze zminénych ¢asto k syndromu vyhoteni vede.

Statni zdravotni Gstav vydal publikaci, ve které autorska dvojice Vladimir Kebza
a Iva Stolcova podala piehled o rizikovych profesich z hlediska syndromu vyhoteni.
V takovych profesich se pohybuji lékafi, zdravotni sestry, zdravotni¢ti pracovnici,
rovnéz psychologové, psychoterapeuti a socialni pracovnici. Dale jsou to ucitelé
navsech stupnich S$kol, poradci, informdatofi, duchovni a ftadové sestry.
Pravdépodobnost vyskytu je vyssi rovnéZ u pracovniki post, bank a ufadul, dispecert,
policistli, pracovnikll véznic, pfislusnikd ozbrojenych sil, v neposledni tadé také
u advokatd, politikii a profesionalnich funkcionaid. (Kebza a Solcova, 2003, s. 8) Vycet
je opravdu obsahly, neznamena to ale, Ze profese, které se v ném neobjevily, nemohou

byt postizeny syndromem vyhoteni, je to pouze méné pravdépodobné.

Jaro Kiivohlavy navic k jiz zminénym profesim pfipojuje rodinu jako dalsi
rizikové prostiedi. Mini tim vztahy mezi manzeli, rodi¢i a dal$imi ptibuznymi. Zejména
u manzelll byva na zacatku veliké oboustranné nadSeni, které milize postupem casu
vyprchat. (Kfivohlavy, 1998, s. 21, 26) Obdobn¢ uvazuje i Angelika Kallwass (2007),
ktera zminuje dv¢ prostiedi, kde se vyskytuje syndrom vyhoteni. Prvnim prostiedim je

prace a spoleCnost a tim druhym prostfedim rodina a partnersky vztah.

Osobn¢ si myslim, ze syndrom vyhotfeni miize postihnout kazdého clovéka
Vv jakémkoli zaméstnani. Je ovSem tfeba uvést, Ze syndrom vyhoteni je zalezitost osob,
které dlouhodob& vykonavaji urcitou c¢innost. Uvedu jeden piiklad, ktery jsem
vypozorovala sama na sob¢ jedno 1éto, kdy jsem uklizela v nemocnici. Nastoupila jsem
s vidinou velkého posléani, citila jsem odpovédnost za vSechny pacienty, které bych

mohla ohrozit, kdybych ptipadné nevydezinfikovala vS§echna mista. Vim o sobé&, Ze jsem
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peclivy, mozna az puntickaisky Clovek. Zazila jsem tedy zklamani, kdyz jsem zjistila,
ze préace, tak jsem si ji predstavovala, se nedd stihnout ve vymezeném case, ktery byl
k dispozici. Navic jsem citila, Ze nejsem dostate¢né ohodnocena a lidmi na vysokych
pozicich spiSe prehlizena. Dle mého pohledu velice dilezitd prace pro mnohé nic
neznamenala. Ani vedeni nebylo zrovna povzbuzujici. Kdyz jsem tedy s tamni praci
skoncila, velice se mi ulevilo. Vidim ale na pracovnicich, které stale na této pozici
zustaly, Ze jejich vnitini motivace jiz davno vymizela a pracovni dobu odpracuji pouze

s vidinou platu, ktery mnohdy také neni uspokojivy.

1.1.5 Zpusoby posuzovani miry ohrozeni

Pokud patiime mezi ohrozené skupiny profesi, jisté je dobré zjistit si, zda se jiz
nachazime v néjakém stadiu syndromu vyhoteni, abychom co nejdiive mohli zahajit
kroky ke zlepSeni. Pfiblizime si, jaké existuji néstroje pro diagnostikovani a méteni
vyhoteni. K tomu poslouzi pfedev§im dotazniky. Vyhodnocujeme pfiznaky, které
pozorujeme bud’ sami na sob&, nebo na ostatnich. Velice pfehledné¢ ma zplsoby
diagnostiky zpracované Jaro Kiivohlavy ve své knize Jak neztratit nadSeni. My si ale
upfesnime jen ty nejznaméjsi a nejpouzivanéjsi v dneSnim svété psychologie. V jeho
knize nalezneme celé znéni dotazniku BM (Burnout Measure), ktery je chranén
copyrightem. V roce 1980 jej zpracovali Ayala Pines a Elliot Aronson. Tento dotaznik
je standardizovany, obsahuje dvacet jedna otdzek s moznymi sedmi odpovéd'mi, které
jsou odstupiiované, ptficemz poly Skaly jsou nikdy a vzdy. Je zde také ptilozen navod
k jeho vyhodnoceni. Sleduje tfi hlediska celkového vycerpani, jsou jimi télesné, citové
a duSevni hledisko. U tohoto dotazniku a vlastn€ u vSech tohoto typu je velice dilezité

odpovidat upiimn¢, abychom se o sob¢é dovéd¢li pravdu. (Kiivohlavy, 1998, s. 36-39)

Dalsim dotaznikem je Tedium Measure zroku 1981, jehoz autorkami jsou
Christina Maslach a Ayala Pines. Tento test je velice kratky, obsahuje ¢ast
A se sedmndcti otazkami a ¢ast B s otazkami ¢tyimi. Moznosti odpovedi jsou témét
shodné s dotaznikem BM. Dotaznikem zjistime, zda jsme ohroZeni syndromem
vyhoteni a také jaky méme vztah k praci, k Zivotu obecné a jak se citime v tuto chvili.

(Stock, 2010, s. 26-28)

Nejcastéji pouzivanym dotaznikem je takzvany MBI (Maslach Burnout

Inventory) zroku 1981 vytvofeny taktéz Christinou Maslach spolupracujici nyni
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se Susan E. Jakckson. Je urcen piedevSim lidem v pomahajicich profesich. Dotaznik
se zaméfuje na miru emocionalniho vycerpani, depersonalizace a seberealizace
ve dvaceti dvou otazkach. Jejich metoda diagnostikovani je oznacovdna za ucinnou.

(Maroon, 2012, s. 71-73)

Claudius Hennig a Gustav Keller vytvofili také dotaznik, ktery publikovali
ve své knize Antistresovy program pro ucitele vroce 1996. Jak nazev napovida,
je ptimo urcen ucitelské profesi. Zminuji, ze tento dotaznik je pouze pomutckou pfi
sebereflexi, diky kterému je mozno zjistit naSi nachylnost ke stresu a syndromu
vyhofeni. Sklada se zdvaceti Ctyf vypovédi, na néZ je moZno reagovat péti
odstupiiovanymi odpovéd'mi. Vypovéedi se tykaji kognitivni, citové, télesné a socilni

roviny. (Hennig a Keller, 1996, s. 19-20)
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1.2 Faktory ovliviujici vyskyt syndromu vyhoreni

Po cely Zivot pasobi na ¢loveéka mnoho faktorii. Osobnost se formuje jiz v raném véku
ajeji predispozice mohou byt zasadni pii vzniku syndromu vyhoieni. Je znamo,
ze existuji dvé skupiny faktort, které se podili na psychickém vyvoji jedince, jsou
to faktory vnitini a vnéj$i, odbornici se shoduji, Ze hraji pti vzniku syndromu vyhoteni
pfiblizn€ stejnou roli. Vnitinimi faktory mame na mysli dédi¢nost, vrozené dispozice
a osobnostni charakteristiky, vnéj$imi riznorodé vlivy prostiedi. (Vagnerova, 2012,

s. 12)

Déle mizeme faktory rozdélit na rizikové a protektivni. Rizikovym faktorem
syndromu vyhoteni je piedevSim chronicky stres, ktery byva zplsobeny casovym
tlakem ¢i pfiliSnym emoc¢nim napétim. Jak jsme si jiz fekli, Cinitelem je také piiliSné
pocatecni pracovni nadSeni a altruismus, neni dobré, kdyz ¢lovéku nejsou vymezeny
pravomoci a odpovédnosti, a kdyzZ mu neni umoZznéna samostatnost. Vysoké naroky
a nizké ocenéni rovnéz nejsou ku prospéchu. Prace s lidmi se obecné jevi jako rizikova
z hlediska vyhoteni. Osamoceny zivot je nebezpecny na vyhoteni, jelikoz ¢lovék nema
potiebu sousttedit Se na nic jiného, nez na praci. Rizikem je nizka asertivita, dale pak
soutézivost a malé sebehodnoceni a sebepojeti. Pokud je ¢lovék plvodné az velice

empaticky a obétavy a navic ma Gzkostné a depresivni ladéni, je také ohroZen.

Protektivnim faktorem ve vztahu k syndromu vyhoteni je pocit osobni pohody,
Zivotni spokojenosti, Sté€sti a optimismu. Dale dostatecna asertivita, odolnost jako
osobnostni charakteristika, pracovni samostatnost, barvitost a nestalost prace, vira
ve své schopnosti a vlastni uplatnéni. Kromé toho je diileZité mit dostacujici socialni
oporu, at’ uz v praci nebo v rodiné€ ¢i u ptatel. Ochrannym prvkem je 1 uméni relaxovat
a védét, co nasSe télo a také psychika potiebuje, aby byla v pofadku. Dobré je, kdyz
si ¢clovék umi dobfe zorganizovat Cas, tak aby nebyl pod tlakem. Protektivni je i pocit
odpovidajiciho spolecenského, mordlniho a financniho ohodnoceni. (Kupka, 2008,

S. 31-32) Dalsi faktory vcetné osobnostnich, budou rozepsany v nasledujici podkapitole.

1.2.1 Vnitrni faktory

Mezi vnitini faktory, které ovliviiuji vyhofeni, bychom mohli zafadit osobnostni

predispozice, odolnost vii¢i stresu a zatézi a osobni stabilitu. Patii zde také fyzicky stav
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naSeho organismu a zpusoby chovani a reagovani v odliSnych situacich. Konkrétné
muzeme fici, Ze vyhofenim je ohroZzen jedinec, ktery je az velice zapalen pro svoje
zaméstnani, srovndva se s ostatnimi nebo s nimi soutézi, konflikty nezvlada. Netuspéch
vnima velice Spatn¢ a nedokaze se snim vyrovnat. TaktéZ neni schopen dobie
se sebehodnotit a nesnadnosti vlastnich zivotnich podminek vnima subjektivné. V praci
je nadmérné peclivy, klade si vysoké naroky, vétSinou si véci radéji déla sam, aby mél
vSe pod dohledem. Nedokaze se zastavit, je malo asertivni a neumi odmitat, ma obtize
s relaxaci. S tim souvisi také Spatny fyzicky stav a nepravidelny denni a spankovy
rezim. (Jeklova a Reitmayerovd, 2006, s. 17) Stabilni jedinci jsou méné ohroZeni
syndromem vyhoteni. Stabilita je charakterizovdna jako schopnost udrzet osobnost bez

vykyvu pti zatézi, kdy nedochéazi k emocionalnim zménam. (Hartl, 1996, s. 197)

Nad vlivem typu chovéani lidi riznych osobnostnich typl se zamysleli
kardiologové Meyer Friedman a Ray Rosenman a v roce 1974 publikovali vysledky
svych studii. Zjistili, ze formy chovani a jednani se podili na vyskytu infarktu
myokardu, tyto typy lidi pojmenovali typ chovani A a typ chovani B. Pozdgji
se riznymi vyzkumy prokazalo, Ze lidé s typem chovani A jsou vice ohrozeni nejen
infarktem ale také syndromem vyhoteni. (Kfivohlavy, 1998, s. 80) Prvni skupina lidi
(A) je vysoce ctizadostiva se smyslem pro povinnost. Casto byvaji soutézivi, cht&ji mit
vSe nejlepsi a nejrychleji. Jsou vznétlivi a mohou byt az agresivni. Takovi lidé jsou
velice pracoviti, zlistavaji v praci i pfescas, pfipadné si praci berou domd. S druhymi
lidmi jednaji asertivné, nékdy az nepfatelsky. Ke svym cilim jdou pies vSechny
prekazky, at’ to stoji cokoli. Druha skupina (B) je opakem prvni, tito lidé oplyvaji
klidem, trp€livosti a vétSim uvolnénim. Jsou vice ptatelsti, méné agresivni a soutézivi.
To ale neznamena, Ze by pro n€ zaméstnani nebylo dilezité, maji vice z4jmu, pfi
kterych umi odpodivat. Uspéch pro né neni na prvnim mistd. Povinnosti zvladaji

s vétsim klidem nez lidé s typem chovani A.

V predeslém odstavci vidime, jak velky vliv ma na naSe zdravi psychika.
Souvislosti mezi dusevnem a fyzickou nemoci zkouma véda zvana psychosomatika.
Jarmila Klimova ve své knize zdlraznuje také naslednou ulohu 1é¢by, kterd je nedilnou
soucasti tohoto oboru. Rik4, ze k udrzeni dlouhodobého zdravi je tieba zaméfit se na pét
aspektl, které se objevuji v jejim konceptu nemoci a 1éCeni. Nazyva je bio, psycho,
socio, spirit a energy. Prvni zminény aspekt oznacuje nasi télesnou schranku vcetné

vSech jejich organd. Psycho urCuje naSe psychické funkce, patfi zde napiiklad
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predstavivost, vnimani, mysleni, pamét’ a emoce. Sociem se mysli mezilidské vztahy,
fungovani ve spolecnosti, spoluprace s dal$imi lidmi, rodinou a obecné zivot
ve spolecnosti. Spiritualita znamena tendenci obracet se k né¢emu, co jej presahuje,
mohou to byt principy, fad, autorita, ktera ¢lovéku dodava jistotu. Poslednim aspektem
je energie, tedy propojeni mezi organovymi soustavami téla, podobné jako
s energetickymi schopnostmi nasi bytosti a také s energiemi, které jsou kolem nas.
Vsechny aspekty se vzdjemné propojuji a ovliviluji. Znamenda to, ze pokud nastane
zména v jedné oblasti, logicky tak nastane i v dalSich. Pti 1é¢bé se tedy Casto projevi
pozitivni vysledky na oblasti, kterd nebyla primarn¢ lécena. Skloubenim vSech péti
terapeutickych ptistupti dosdhneme rovnovahy a tedy zdravi. Léceni by mélo probihat
za spoluprace rtiznych odbornikd, je tfeba nahlizet na osobu jako na celek a pusobit
na vSechny oblasti. (Klimové a Fialova, 2015, s. 23-26) Kdyz se zamétime na 1éCbu
syndromu vyhofeni, je nam nyni jasné, Ze nestaci brat v potaz pouze psychologickou

stranku ¢lovéka.

DalSim rizikovym faktorem je nizka uroven odolnosti viaci stresu, tedy
psychické zatézi. O stresu budeme vice pojednavat v dalsi kapitole. Odolnost jako
psychologickd charakteristika je schopnost zvladat zatéz bez vétSich potizi
a neptiméfenych reakci. Zamyslime se nad vzajemnym plsobenim mezi osobnosti
a prostfedim. Zajimdme se o dispozi¢ni faktory adaptace na zatéz, ukolem cloveka
je vyvinout adaptacni ¢innosti nezbytné ke zvladani. Dispozici je osobnostni potencial,
ktery jedinec vyuZiva v riizné mife. Zamétujeme se i na procesy, které probihaji pii
interakci mezi osobnosti a prostiedim. Sledujeme predevsim, jak Clovek pii zatézi uziva
svych schopnosti a zkuSenosti, je dilezité i to, jaké prozivd emoce a jak situaci vnima.
,»Odolnost umoziiuje zvladat naroky kladené na jedince v riznych situacich, nepodléhat
rusivym, Skodlivym ¢i ohrozujicim vlivim.” (Paulik, 2010, s. 101-102) Do jisté miry
je vrozena, ale je mozné ji posilovat. Osobnost s vysokou mirou odolnosti si mtzeme

predstavit jako nékoho, kdo neztraci nadhled nad problémy a zatézi, rychle se vyrovna

se zménami.

Jak jsme jiz zminili, jednim z protektivnich faktorti je pocit §tésti. Stéstim
a smyslem Zivota se zabyval psycholog a predstavitel pozitivni psychologie Mihaly
Csikszentmihalyi. Definoval pojem flow, coz v ¢estiné byva oznacovano jako proudéni
¢i plynuti. Je to stav optimalniho prozivani v situacich, kdy jsme schopni svou

pozornost volné vkladat do dosazeni osobnich cilli, jelikoZ zde neni nic, co bychom
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museli uvadét do potradku, nic, ¢emu by se muselo naSe ja branit. Optimalni prozitek
je néco, o co se sami pri¢inujeme. Lidé, kteti se do tohoto stavu dostavaji, jej popisuji
takto: ,,Byl jsem unaSen proudem.* (Csikszentmihalyi, 2015, s. 55) Je to stav nejlepSich
okamzikl naseho Zivota, které: ,,obvykle byvaji ty, kdy se nase télo nebo mysl vzepne
K hranicim svych mozZnosti ve védomé snaze dosahnout néfeho obtizného, co stoji
zato.“ (Csikszentmihalyi, 2015, s. 13) Ne&kteti lidé maji tuto schopnost vrozenou,
souvisi to s optimistickym ¢i pesimistickym ladénim, ale 1ze na sob& pracovat tak,

abychom flow také doséhli, pokud na sebe nechame piisobit optimistické vlivy.

1.2.2 Vnéjsi faktory

Za vn¢jsi faktory povazujeme vliv prostfedi, ve kterém se nachazime, a situaci,
ve kterych se ocitdame. Mohou to byt podminky v praci nebo domacim rodinném
prostfedi, ovliviiuji nads mezilidské vztahy, které¢ udrzujeme v rdmci naseho socialniho
kruhu. V $ir§im pojeti na nas plsobi rovnéz spole¢nost, ve které Zijeme, jeji zasady
a zékony. Spolec¢nost a socialni prostiedi pomaha utvafet nasi osobnost, pfejimame jeji
hodnoty a normy chovani, za¢lefiujeme se do ni, tento proces se nazyva socializace.
V ramci rodiny na nds negativné plsobi partnerské rozpory a hadky, také Spatné
finan¢ni a Zivotni podminky a v neposledni fadé¢ nemoc, zejména dlouhodoba, ¢i smrt
rodinného pfislusnika. Spole¢nost nas nuti stanovovat si vysoké cile a soutézit
S ostatnimi 0 uznani. Spolecnost se méni a vSe se stdle zrychluje, coZ ma na nasi
psychiku nemaly negativni dopad.

Ve vétsSiné piipadli vyhoteni je pfi¢inou zaméstnani, jelikoZ v ném travime
podstatnou cast dne a klade na nas velké naroky. Rizikové zde mohou byt naro¢né
pracovni podminky, mnoho tkold na malo ¢asu, pfipadné nedostatek zaméstnancii.
Spatné jsou nepfiznivé podminky, které trvaji delsi dobu. Vyhofenim jsou ohroZeni
jedinci, ktefi nemaji dostatek odpocinku a jsou pietiZeni, jak fyzicky, tak i emoc¢né.
K vyhoteni pfispiva také pracovni rutina a nemoZznost prosazeni vlastnich invenci.
Dulezité je pro cloveka také financéni ohodnoceni, ale zejména moralni ocenéni jako
jsou napiiklad pochvaly za dobie odvedenou praci, které velice dobie motivuji. Ocenit
potfebujeme nejen od vedeni, ale také spolupracovnikil, ¢i v ramei Skolstvi od rodict

nam svéfenych déti. Zdroje podpory jsou zakladem v boji proti vyhoteni.
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Vyznamnym vnéjSim faktorem je stres, zejména tedy distres, coz je stres
negativné pisobici a zatézujici na§ organismus. Zde bychom se méli seznamit s pojmy
stresory a salutory. Stresory jsou faktory, které nas zatézuji a stresuji. Salutory jsou
naopak faktory, které nam pomahaji se stresem bojovat, jsou to moznosti zvladani t€zké
situace. Stres prichazi v té chvili, kdy zaté€z ptrevazuje nase sily a zkuSenosti s feSenim
nastalé situace. Nepomér stresorti a salutorl je vyznaény pii vyhofivani. Reseni jsou
dvé, bud’ posilime salutory a nebo ubereme stresor. Prvni moznost se zda jednodussi,
musime piidat vice odpoCinku a aktivit, které nadm d¢laji radost a u kterych
si odpo¢ineme. Druha moznost znac¢i vzdat se n&jaké aktivity, ktera nas zatézuje,
napiiklad pfedanim pravomoci dal$i osob¢, pokud tato moznost existuje. (Ktivohlavy,
1998, s. 78) Nejvhodnéjsi je najit rovnovazny bod, kdy na nas budou piusobit stresory
amy budeme mit dostatek salutorti k jejich vyrovnani. Je dobré také umét poznat,
Ze Nanas stres pusobi, miZeme jej vnimat vramci nespavosti, zvySeného neklidu

a podrazdénosti, navalech paniky, ptipadné deprese.

,»tres je prirozenou a nevyhnutelnou charakteristikou zivota.” (Fontana, 2016,
s.18) Stres se v naSich Zzivotech nachazi ve dvou krajnich podobach. Prvni z nich
je eustres, ten znaci pozitivni zatizeni, které nas dobfe motivuje, a diky nému pak
podame dobry vykon. Tento druh stresu ndm dava do Zivota vyzvy a ukoly a udrzuje jej
V chodu bez monoténnosti. Druhou podobou je distres, kdy na nés stres piisobi vétSinou
dlouhodobé a takovou mérou, kterou nejsme schopni zvladat. Zalezi na naSich
adaptivnich schopnostech, zda jsme schopni ze stresu vytézit néco dobrého nebo
se naopak zhroutit. O ucitelském stresu pojednava David Fontana (2010, s. 371) ve své
knize. Jeho vyzkum zroku 1993, na kterém spolupracoval s Redou Abouseriem,
ukazuje, Ze v jeho vzorku uciteli prvniho a druhého stupné britskych zékladnich Skol
se mirny stres objevuje u 72 procent z nich a 23 procent jich trpi vaznym stresem.
Duvody pfipisuje velkym narokim z mnoha stran, od vedeni, spolupracovniku, déti
a jejich rodict a také politikt.

Se stresem souvisi téZ pojem mordlni distres, ktery muize byt jednim
z rizikovych faktorti. Tento typ stresu je specificky tim, Ze ma eticky rozmér. Projevuje
se Vv piipadech, kdy ¢loveék vi, co by mé&l spravné udélat, ale nemize, jelikoZ mu v tom
zabranuji razné institucionalni ¢i ekonomické prekazky, pak dochazi k wvnitinimu
rozporu. (Mares, 2016, s. 138) Tento rozpor 1épe pochopime na ptikladu z prostiedi

matefské Skoly. Je mozné, ze ucitelka si u ditéte v§imne, Ze ma né&jaky problém, ktery
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je nutné fesit se specialistou a ptipadné zajistit pro toto dité asistenta. Rozhodne se,
ze toto bude konzultovat s druhou ucitelkou, ktera je ale zaroven feditelkou matetské
Skoly. Ta ma ovSem na véc jiny ndzor a stoji si za tim, ze dité zadny zdvazny problém
nema. Ucitelka tedy zaziva moralni distres, jelikoz citi, Ze je nutné, aby se problém vcas
podchytil, ale nemiize nic d¢€lat, jelikoz ji v tom brani feditelka. Dalsim ptikladem muze
byt, kdyz ucitelka mé ve tfid¢ spoustu dvouletych déti, které pottebuji mnoho asistence
a nemiize se tak vénovat ostatnim détem, které to také potiebuji, ale jinym zplisobem
avV jiném rozsahu a mife. Zjednodusen¢ muzeme fict, Ze tento pocit nastava, kdyz

¢lovék nemiize nijak ovlivnit, kdyz se déje néco, co je podle ného Spatné.

O uditelsky stres se zajimal také Barry A. Farber (1991, s. 51), ktery ve své
knize popisuje vysledky riznych vyzkum, které zjisStovaly nejcasteji zminované zdroje
stresu u americkych ucitelti. Na prvnich mistech se umistilo zvlddani vyrusujicich déti,
nucené piesuny do jinych zafizeni, nezajem studentti i rodi¢t a malo podpory z jejich
strany. Dale jako ptvodce stresu se zaradilo nekompetentni vedeni a nizké finan¢ni
ohodnoceni. Na nasledujicich ptickdch se nachazi sebekontrola pfi rozcileni, prvni
tydny Skoly, pfeplnéné tfidy, neshody s nadiizenym, slovni urdZky od studentt, kradeze
a poniCeni ucitelovych predméti, hrozba osobniho ubliZzeni, reorganizace tfidy
¢1 Skolnitho programu, nedostatek zdroji a prostiedkli k vyuCovani, nemozZnost
kariérniho postupu a nouze o podporu ze strany spolecnosti. Konkrétné¢ v mateiske
Skole se tyto faktory pon€kud méni, jelikoz nérocnost prace s ditétem prvniho
¢i druhého stupné zékladni Skoly je nutné jina, nefikdme ale, Ze je jednodussi
¢1 obtiznéjsi. Témto specifikim prace s détmi pfedSkolniho v€ku bude vénovéana

samostatna kapitola.

Irena Smetackova nds seznamuje s vyzkumem Vaclava Holecka z roku 2001,
kterym se snazil zjistit, jaké jsou stresory v ¢eském Skolnim prostiedi. Uvadi je v potfadi
podle miry vyskytu: pracovni ptetizeni uciteli a ucitelek, vedeni Skoly nadiizenymi
organy, problémovi Zaci, neuspokojena potieba seberealizace (frustrace), problémovi
rodice, nevyhovujici pracovni prostfedi skoly, problémovi kolegové. Vidime tedy,
ze hlavni stresor se skryva za interakci s lidmi, aZz pak jsou to pracovni podminky

a postaveni ucitelstvi ve spolecnosti. (Ptacek a kol., 2013, s. 117-118)
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1.3 Profese ucitele v materskeé skole

wev

Z Casti je to profese narocna i fyzicky, ale psychika trpi nejvice. Je skvélé, kdyz ucitel
dokaze détem rozdavat energii a také ji od nich pfijimat, aby z prace neodchazel
znechuceny a naprosto vyCerpany. Ani mateiské Skole se tedy nevyhnou problémy
spojené se syndromem vyhoteni. Kazdy druh ucditelstvi ma dané sva vlastni specifika,
sezndmime se s oblasti pfedSkolniho vzdélavani a dovime se, jaké naroky toto povolani

s sebou nese.

1.3.1 Cesky systém piedskolniho vzdélavani

Nejvyssim legislativnim dokumentem o vzd&lavani v Ceské republice je zakon
¢.561/2004 Sh. ze dne 24. zafi 2004 o predskolnim, zakladnim, stfednim, vy$Sim
odborném a jiném vzdélavani (Skolsky zakon), ve znéni pozdé&jsich predpisi. V ném
nalezneme obecna ustanoveni, kde se dovidame o zasadach a cilech vzdélavani.
Piedikolnim vzd&lavanim se zabyva ¢ast druha, tedy § 33 - § 35. Skolsky zakon uklada,
ze Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy bude zpracovavat Narodni program
vzdélavani, ktery je znam pod nazvem Bild kniha, z ného pak vychazi Ramcovy
vzdélavaci program, ktery je zvlast’ zpracovan pro kazdy stupeit a druh vzdélavani
a vymezuje povinny obsah, rozsah a podminky vzdélavani. Jim se pak fidi jednotlivé
skoly a §kolska zafizeni pfi tvorbé §kolnich vzdélavacich programil. Skolskym zdkonem
je ztizena Ceska 8kolni inspekce, ktera ma za ukol sledovat, zda nedochéazi k jeho

porusovani, také zjistuje pribéh vzdélavani. M4 tedy funkci evaluacni i kontrolni.

Predskolni vzdélavani podle § 34 odst. 1 zdkona ¢. 561/2004 Sb. je povinné
od 1. ledna 2017. Odstavec zni takto: ,,PfedSkolni vzdélavani se organizuje pro déti
ve véku zpravidla od 3 do 6 let, nejdiive vSak pro déti od 2 let. Od pocatku Skolniho
roku, ktery nésleduje po dni, kdy dit¢ dosahne patého roku veéku, do zahajeni povinné

Skolni dochéazky ditéte, je predskolni vzdélavani povinné, neni-li dale stanoveno jinak.*

PtedSkolni vzdélavani se poskytuje také na zakladé vyhlasky €. 280/2016 Sb.
ze dne 29. srpna 2016, kterou se méni vyhlaska ¢. 14/2005 Sb., o ptedskolnim
vzdéelavani, ve znéni pozdéjsich predpist, a nékteré dalsi vyhlasSky. Tato vyhlaska byla

vydana na zadkladé Skolského zédkona a tika ndm, Ze tfida matetské Skoly se napliiuje
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do po¢tu 24 déti. Toto je upraveno Skolskym zakonem tak, Zze feditel Skoly muze
vyjimecné navysit pocet déti o Ctyfi, pokud tim nebude snizena kvalita vzdélavani,
bezpecnosti a ochrany zdravi. V praxi tak ¢asto dochazi k tomu, ze teoreticky ma jedna
ucitelka na starosti az 13 déti, ve skuteCnosti je to ale o mnohem vice, jelikoz
po ptichodu vSech déti jesté nemusi byt druha ucitelka na pracovisti, jelikoz
ma odpoledni sménu. Toto je v Brné feSeno projektem Rovny pfistup k predskolnimu
vzdelavani ve mesté Brné, ktery je vyhldSen na tfi roky, pocinaje 1. lednem 2017. Tento
projekt umoziuje matefskym Skolam zazédat si o Skolniho asistenta, ktery bude

do mateiské skoly dochazet a pomahat jako nepedagogicky pracovnik.

Pravomoc udit v matefské Skole je urCena zidkonem ¢&. 563/2004 Sb.
0 pedagogickych pracovnicich. Pfesny vycet najdeme v dilu 2 (Ziskdvani odborné
kvalifikace pedagogickych pracovnikil) § 6 (Ucitel matefské Skoly). Pfiprava na profesi
ucitelstvi v matetské Skole probihd na rtiznych stupnich vzdé€lavéni, od stfedniho, pies
vys$si odborné az po vysokoskolské. Ucitelé si posléze i v praxi musi doplnovat znalosti

z daného oboru formou riiznych kurzt ¢i samostudia odborné literatury a podobné.

Zasadni pozadavky piedSkolniho vzdélavani jsou uvedeny v Rédmcovém
vzdélavacim programu pro piedSkolni vzdélavani, jehoz nové uplné znéni z ledna 2017
nabude ucinnosti 1. zafi 2017. Puvodni verze je zroku 2004 a od té doby byla jiz
dvakrat upravena. Na jeho tvorbé se podileli pracovnici Narodniho tustavu pro
vzdélavani a také odbornici z tohoto oboru. Tento dokument je zdvazny pro vSechna
predskolni zafizeni a jejich pracovniky, proto je nutné, aby s nim byli obeznameni.
Mimo jiné zde nalezneme pojeti a cile, obsah, podminky a hodnoceni vzdélavani.
Jmenuje, co je ukolem a cilem. ,,Ukolem institucionalniho predskolniho vzdélavani
je dopliovat a podporovat rodinnou vychovu a v uzké vazbé na ni pomahat zajistit ditéti
prostedi s dostatkem mnohostrannych a pfiméfenych podnéti k jeho aktivnimu rozvoji
a uceni.” Cile jsou definovany ponckud rozsahleji, ve dvou trovnich, na irovni obecné
to jsou ramcové cile formulované jako zaméry a klicové kompetence formulované jako
vystupy. Na oblastni urovni jsou to dil¢i cile formulované jako zaméry a dil¢i vystupy
formulované jako vystupy v oblasti biologické, psychologické, interpersonélni,
socialné-kulturni a environmentalni. Nasim cilem je rozvijet dit¢ v prubc¢hu
predskolniho vzdélavani tak, aby na konci dochazky mélo co nejkvalitnéjsi ziskané
klicové kompetence, ty jsou rozdéleny do péti kategorii. Jsou to kompetence k uceni,

k feseni problémi, komunikativni, socialni a personalni, ¢innostni a ob¢anské.
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1.3.2 Ugcitel materské sSkoly

Prosttedi matei'ské Skoly je velice specifické, proto pro osobnost ucitele matetské Skoly
jist¢ nebude platit to stejné jako pro osobnost uciteld jinych stupiit vzdélavani.
Mateiska Skola se 1isi predevsim pfistupem k détem a ndroky na praci s nimi. Ucitelstvi
ma oproti jinym povolanim vyhodu, ze kazdy den se déje néco neocekavaného, Clovek
neupada do stereotypu. OvSem ne kazdy toto chéape jako vyhodu, mnoho lidi je naopak
spokojengjsi ve stabilngjsim prostiedi. Clovek, ktery chee udit, by si toto mél uvédomit
diive, nez se rozhodne pracovat v tomto odvétvi, jelikoz je zde velice dilezité umét

reagovat a byt pfipraven na cokoli.

Ucitele matetskych $kol mizeme rozliSit podle délky praxe. Jan Pricha (2002,
S. 207-226) rozdéluje profesni rozvoj ucitele do tfech fazi. Prvni fazi je zacinajici ucitel,
nejcasteji jsou to absolventi stfednich ¢i vysokych Skol. Toto obdobi trva zpravidla
dopéti let profesni praxe a je velice vyznamné. Nekteré prameny uvadéji,
Ze zacinajicim ucitelem jsme v prvnim roce praxe. Nemuzeme ale ptesné urcit, kdy tato
etapa konci, zdlezi to na individualnich dispozicich. Ucitel ziskava spoustu novych
zkuSenosti, které se ne vZdy shoduji se znalostmi, které¢ ziskal béhem studia. Problémem
je, ze jiz od prvniho dne ma veSkeré povinnosti a zodpovédnost jako ostatni ucitelé.
Nastésti je v n€kterych matetskych Skoladch zacinajicim ucitelim piid€len uvadéjici
ucitel, ktery novému uciteli vSe ukaze a provede ho tézkostmi zacatkli. V druhé
kategorii jsou zkuSeni ucitelé, n€kdy nazyvani také experti. Do tohoto stadia
zkuSenosti, které vyuzivaji a jsou pln¢ sobéstacni. Posledni fazi je konzervativni ucitel,
kde se nachazi ucitel po 25 az 30 letech praxe. M4 sice ziejm¢ nejvice zkuSenosti, ale
zaroven s tim pfichéazi 1 negativni jevy. T¢Si se na diichod a vice se zajima o finan¢ni
ocenéni, mohou se projevit zdravotni obtize zplisobené naptiklad ucitelskym stresem

a v tomto obdobi se mohou objevit také ptiznaky vyhoteni.

Ucitel ve spolupraci s rodic¢i ma velkou roli pfi vychové a vzdélavani ditéte.
Pedagogicky slovnik definuje ucitele takto: ,,Jeden ze zdkladnich Cinitelti vzdélavaciho
procesu, profesionaln¢ kvalifikovany pedagogicky pracovnik, spoluzodpovédny
za pripravu, fizeni, organizaci a vysledky tohoto procesu. (...) Ucitel spoluvytvaii
edukacni prostiedi, klima tfidy, organizuje a koordinuje ¢innosti zakd, fidi a hodnoti
proces uc¢eni. (Priicha a kol., 2008, s. 261) Evzen Rehulka nas podnécuje k tomu,

abychom ucitelské povolani chépali jako profesi, ne jako pouhé zaméstnani. Své tvrzeni
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podklada také vyzkumem, kdy jej Vv dotaznikovém Setfeni v roce 2013 ovétoval
U 668 uciteltt v jihomoravském kraji. 68 % znich chape ucitelstvi jako profesi
apouhych 32 % jako zaméstnani. Povolani ¢i profese totiz zahrnuje i1 oblast
psychologickou, ne pouze dovednosti, z toho vyplyva, Ze k ni neni zpusobily kazdy

¢lovek. (Rehulka, 2016, s. 52)

vvvvvv

Déti jsou velice citlivé a vnitiné vyciti pocity ucitele. V tomto vé€ku déti potiebuji kolem
sebe co nejvice pociti piijeti, proto je nevhodné, aby byly cely den v kontaktu s nékym,
kdo k nim nema zadny pozitivni vztah. Také je dileZité byt profesionalni ve vSech
ohledech. Ucitel by m¢l byt vyrovnany, spravedlivy, autenticky a schopny pfizptisobeni
se. Do matefské Skoly se hodi lidé s pfirozenou autoritou. Dé&ti opét vyciti jakoukoli
nejistotu ze strany ucitele, je proto vhodné budovat si divéru ve své schopnosti. VétSina

ucitell se s problémy s autoritou pti zacatcich potyka, nez zjisti, jak si ji vytvofit.

Ucitel by m¢l byt orientovan na osobnost ditéte jako jedine¢nou bytost. M¢l
by byt schopen pfirozené navazovat vztahy a byt vSem osobam, které dochazeji
do matetské skoly, oporou. M¢l by umét objevit individualni potieby kazdého ditéte
a podle nich pfizpisobovat styl své prace a také ptistup k détem. V ditéti by mél najit
jeho silnou stranku a pomoci ¢innosti, ve kterych si je dité jisté a bavi ho, by mél ditéti
pomoci posilovat 1 jeho slabé stranky. Dale také respektovat dité jako osobnost, kterd
serozviji a vnimat ho se vSemi jeho schopnostmi. V neposledni fadé¢ by mél byt
pozitivnim vzorem ve vSech aspektech lidského chovani a jednani. (Priicha

a Kotatkova, 2013, s. 62)

Profesnimi kompetencemi uclitele matefské Skoly se zabyva odbornice Zora
Syslova. Profesnimi kompetencemi chapeme rizné dovednosti, schopnosti, osobnostni
charakteristiky a postoje, které jsou nezbytné k uspésnému uplatnéni ve vykonavané
profesi. Ve své knize uvadi model kompetenci ucitele matetské skoly, ktery déli na tii
skupiny, za prvé je to fizeni vzdélavaciho procesu, za druhé komunikace a organizace
vzdélavaciho procesu a tfetim bodem je sebereflexe a vlastni rozvoj. (Syslova, 2013,
S. 33) Autorka povazuje za dileZitou také evaluaci a proto zpracovala evaluacni néstroj
a ve spolupréci s Lucii Chaloupkovou v roce 2015 pfipravila k vydani publikaci Ramec
profesnich kvalit ucitele matefské Skoly. Profesni kvality jsou zde formulovany
vV podobé kritérii kvality v osmi okruzich: planovani vzdélavaci nabidky, prostfedi pro

uceni, procesy uceni, hodnoceni vzdélavacich pokrokii déti, reflexe vzdelavani, rozvoj
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Skoly a spoluprace s kolegy, spoluprace srodi¢i a SirSi vefejnosti, profesni rozvoj
ucitele. (Syslova, 2015, s. 10) Myslim si, ze uméni sebehodnoceni je jedno
co jak na nés bude pusobit a Iépe se na tyto véci pfipravit. Rovnéz kdyz uvidime,
ze V n¢jaké oblasti nejsme dostatecné dobii, ud€lame vse proto, abychom to zlepsili.

Kdyz porozumime sobé, je vétsi pravdépodobnost, ze se nauc¢ime rozumét i druhym.

1.3.3 Specifika ditéte predskolniho véku

Jak déti rostou a vyviji se, tak se také v ¢ase méni potieba vzdélavacich a vychovnych
metod. Jako na jinych vyvojovych stupnich, také v matetské Skole déti vyzaduji
specificky pfistup. V matetské skole se vSe musi budovat v podstaté od zacatku, déti
se uci znalostem, dovednostem a schopnostem, které¢ budou uzivat a potfebovat po cely
nasledujici Zivot. Z tohoto diivodu tato profese klade na ucitele velké naroky, da se fici,
ze je to poslani. Pokud jiz v matetské Skole jako ucitelé dosdhneme toho, ze déti budou
odchazet do zdkladni Skoly moralné vyspélé, sebevédomé a zodpovédné, prispéjeme tim

zasadni mérou fungovani spolecnosti.

Abychom mohli pfizplsobit své metody veéku ditéte, je tfeba znat vyvojové
urovné, na kterych se dit¢ nachazi. K pochopeni vyvoje ditéte vyznamné pfispél
Svycarsky psycholog Jean Piaget, jehoz teorie je dodnes uzndvana po celém svété. Dle
n¢j se dité¢ predSkolniho v€ku nachazi v predopera¢nim stddiu, do nc¢hoz tadi déti
od dvou do sedmi let. Tomuto stadiu pfedchazi stadium senzomotorické, kdy se vnimani
ditéte vyviji diky pohybu a zkoumani okolniho svéta pomoci vSech zakladnich smysli.
Ptedoperacni stddium se dale d€li na dvé substadia, prvnim je u déti od dvou do ctyft let
substadium predpojmové, a druhym je u déti od Ctyt do sedmi let substadium intuitivni.
Zpocatku si dité urcuje symboly, které predstavuji véci kolem, symboly pouziva také pii
hte, kdy si napfiklad dokéze ptedstavit, ze z pisku ,,vaii“ pokrmy. Mysleni ditéte
Je casto silné egocentrické. V tomto obdobi se na vyvoji mysleni vyznamné podili fe¢
v souvislosti s jejim Castéj$im uzivanim v kolektivu dalSich déti. Dité se snazi
porozumeét naSemu svetu, uvazuje o souvislostech, ale stale jesté s chybami. Az pozdéji
S nastupem na zékladni Skolu ve stadiu konkrétnich operaci dité vice rozumi pficinnosti

a souvislostem. U déti predskolniho v€ku mizeme tuto zasadni zménu snadno zachytit,

dité jiz netouzi tolik po hrach, ale zajima se vice o jiné ¢innosti, jimiz se miZe naucit
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novym vécem. Jean Piaget se zabyval také vyvojem mordlniho usuzovani. Dle n¢j
jeprvni fazi anomie, kdy dit¢é nevnima zadné normy a pravidla. Diky pulsobeni
dospélych se s nimi postupné seznamuje a piijima je za své. Az v predSkolnim obdobi
tedy nasleduje heteronomie, kdy je dit¢ donuceno hodnotit své chovani, ale spise se jen
uci ustalené normy spolec¢nosti, ¥idi se ptikazy a zdkazy. JeSt¢ samo nedokéaze posoudit,
co je moralng spravné. Teprve okolo sedmého roku Zivota pfichdzi autonomie, samo jiz
posuzuje, co je spravné a co ne. Muzeme fici, Ze plné vyvinutou mordlku ma asi

jedenactileté dité, neznamena to ovSem, Ze se podle toho fidi. (Klusak, 2014, s. 33-35)

Pro ptedskolni obdobi je charakteristické uceni hrou. Proto bychom vSechny
vzdélavaci ¢innosti méli pojmout v podobé hernich aktivit. Naptiklad misto, abychom
se ucili dny v tydnu, tak, ze je budeme neustale opakovat, je lepsi si zahrat hru, ve které
budou dny v tydnu figurovat. Déti si vice zapamatuji, pokud néco proziji, existuje
metoda, kterd se nazyva prozitkové uceni a je v dnesni dobé velice podporovana. Pti
dopravni vychové tedy vezmeme déti na zahradku a nakreslime si cesty a znacky a déti
budou soudasti dopravy. Cim nazorn&jsi budou nase pomicky, tim lépe, poté

V pozdéjsim veéku jiz toto neni tak nutné diky vyvoji abstraktniho mysleni.

Aby déti byly v co nejlepsi pohodé, potfebuji mit splnéné zékladni Zivotni
potieby, miizeme pouzit znamy pyramidovy model Abrahama Maslowa, ktery plati jak
Skole bychom neméli zapominat na to, jak moc déti potfebuji odpocinek. Pokud je ucitel
dokéze uklidnit a vnejlepSim piipadé¢ poté uspat, budou mnohem klidnéjsi
a spokojenéjsi pifi odpolednich aktivitdch. DalSim stupném jsou potieby bezpeci
a jistoty, dit¢ musi védét, Ze se k nam muze obratit s jakymkoli problémem. S potifebou
jistoty souvisi potfeba néjakého stalého rezimu, dité potiebuje védet, co bude nadchézet,
obcasné vyboceni ov§em neni na Skodu. MiZeme vyuzivat i ritudli pfi pfechodech
Zjedné cinnosti do druhé. Jako piiklad si mizeme uvést zazvonéni zvonecku pii
ukonceni spontannich her a nadchézejicim uklizeni hracek. Nésleduje nezbytnost lasky
a prisluSenstvi, pocit, ze dit¢ n€kam patii. Lasku potitebuje citit zejména ze strany
rodiny, ale také od uciteli a ostatnich déti v matefské Skole. NejvysSimi piickami

pyramidy je potieba sebelcty a nasledné potieba seberealizace.

Mit toto vSechno na paméti pii planovani vychovné vzdélavaciho procesu je jisté

zatézujici. Také musime myslet na to, Ze existujici teorie nemusi nutné platit na vSechny
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déti a je tedy tfeba individualizovat a vymyslet zptisoby vyhovujici jednotlivym détem.

Neni divu, ze toto naro¢né povolani je rizikovym pro vznik syndromu vyhoteni.

1.3.4 Klima materské skoly

V kazdém Skolském zafizeni hraje podstatnou roli jeho klima. Klima Skoly je pojem,
ktery pedagogicky slovnik urcuje jako: ,,Sociadlnépsychologicka promeénna, kterad
vyjadiuje kvalitu interpersondlnich vztahli a socidlnich procest, které funguji v dané
Skole, tak, jak ji vnimaji, prozivaji a hodnoti ucitelé, zaci, piip. zaméstnanci Skoly.*
(Priicha, 2008, s. 100) Je tedy jasné, Ze je to subjektivni pohled ucastnikii vychovné
vzdélavaciho procesu na Skolu. Ucastniky mohou byt pedagogi¢ti i nepedagogiéti
pracovnici, feditelé, déti a jejich rodice, zfizovatel, piipadné Skolskd poradenska
zatizeni. Tito 1idé klima vytvafeji a zaroven jsou jim ovliviiovani. (Priicha a Kot'atkova,
2013, s. 69) Zejména zameéstnanci by se tedy meéli snazit vytvaret co nejvhodnéjsi

prostiedi plné pozitivnich vztaht.

Zakladnim kamenem vztaht je komunikace. M¢la by byt oteviend a vstiicna.
Je dobré, kdyz se komunikace neomezuje pouze na pracovni zalezitosti a kdyz
se napiiklad ucitelé na tfidé znaji vice osobné. Ucitel ¢i jiny zaméstnanec by nikdy
nem¢l o jiném pracovnikovi mluvit negativné, obzvlasté pred détmi. Mulze tak
nevédomé podryvat autoritu tohoto pracovnika. VSichni by méli hledat kompromisy
ve zdanlivé nevyfesitelnych konfliktech a vnimat nastalou situaci jako chybu vsech
ucastnikl, ne pouze jednoho. Komunikace s détmi ma své vlastni zasady, jednou z nich

je trpéliveé naslouchani a jasné sdéleni informaci.

Ucitelé, kteti jsou spolu v jedné tide, by méli ¢innosti planovat tak, aby na sebe
navazovaly a aby jejich pfistup k détem a zejména pozadavky na né byl co mozna
nejjednotnéjsi. O to se snazime také 1 ve spolupréci s rodi¢i. Pokud se ucitelé navzijem
vnimaji spiSe negativng, opét to velice narusi klima tfidy, détem to nebude ptijemné,

budou védét, ze ismeévy jsou pouze predstirané.

Déti znaéné vnimaji vztahy mezi rodici a uciteli. Méla by zde panovat vzajemna
davéra. Kdyz dité vidi, Ze rodi¢ nema problém dit¢ svétit do rukou ucitele, pljde
do matetské Skoly s vétsi radosti. Navzajem by se méli téz respektovat a véfit, Ze obé
strany chtéji pro dit€ jen to nejlepsi. VSechny tyto aspekty ovliviluji klima Skoly

a nasledné cely vychovné vzdélavaci proces v matetské skole.
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1.4 Prevence syndromu vyhoreni

Abychom se mohli ucinné¢ branit syndromu vyhofeni, je dobré seznamit
se s informacemi o moznostech prevence. Termin prevence je chapan jako ,,pfedchazeni
nezadoucim jeviim, Uraztim, nemocem, aj.“ (Hartl, 1996, s. 154) Prevenci ale dale jesté
rozliSujeme na tfi zakladni typy, je to prevence primarni, sekundarni a terciarni. Pti
primarni prevenci se zamétfujeme na celou populaci, zkoumame pficiny a podminky, pii
nichz se uréitd nemoc muZze projevit, a snazime se najit zpasob, jak nemoci uplné
ptedejit. Pii sekundérni prevenci sledujeme ohroZené skupiny, u nas to budou konkrétné
vSichni lidé, kteti jsou v rizikové skupiné z hlediska syndromu vyhofeni. Snazime
se ptiznaky vcCas zachytit a dbat na to, aby se dale nemnozily. Poslednim stupném
prevence je terciarni prevence, ktera nastupuje tam, kde jiz nemoc propukla, poté
se snazime, aby se jiZ znovu nevratila a aby jeji nasledky byly co nejméné ohrozujici.
Pokud jedinec dosdhne syndromu vyhoteni, aby se vylécil, mél by byt predevsim
v odborné¢ péci psychologa ¢i psychiatra. Nyni se zaméfim na primdrni prevenci
a Vv dalsich podkapitolach pfiblizim par zplsobu, jak se mize kazdy clovék branit
syndromu vyhoteni. Nejobecnéjsi prevenci je stabilni okoli, rodina, pfatelé a pracovni
kolektiv, v€etné pozitivniho klimatu na pracovisti. Preventivné plisobi pohyb a fyzicka

aktivita hlavné u lidi, ktefi jsou ve své praci namahani psychicky.

Myslim, Ze preventivni opatfeni by méla nastat jiz ve fazi, kdy se vzdélavaji
budouci ucitelé. Naptiklad na Pedagogickeé fakult¢ Masarykovy univerzity je toto
podchyceno pomérné dobie. Studenti se v ramci hodin psychologie dovidaji rtizné
informace o syndromu vyhoteni. Také maji povinny pfedmét Praktikum osobnostni
asocidlni vychovy, kde se u¢i poznavat sami sebe a lépe tak porozumét svému
postaveni v okolnim svét€. Doopravdy poznat sdm sebe je totiz nejlepsi prevenci

syndromu vyhoteni.

1.4.1 Strategie zvladani stresu

Pod pojmem coping si muzeme piedstavit ur¢ité vyrovnavani se stresem ¢i zatézovou
situaci. Ayala Pines a Elliot Aronson (1998, s. 135) uvad¢ji par strategii. Jednou z nich
je poznani svych vlastnosti a schopnosti k podrobeni se dikladnému sebeposouzeni.
Miuzeme rozvijet svou osobnost tim, Ze se budeme vzdélavat v tom, co déla cloveka

Stastnym, co ho uspokojuje v Zivoté a v lidské spolecnosti. Dobré je ujasnit si své cile
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jak v pracovnim, tak v osobnim Zivoté. Tyto cile by nam m¢ly dat smysl a vyznam
zivota. Nem¢li bychom investovat pfiliS§ mnoho energie pro nicotné tkoly, s tim souvisi
také uméni poznat, co je a co neni velky problém, ktery je tieba fesit. Jako posledni
z vyCtu uvadeji, ze bychom se méli smifit s tim, Ze Zivot musi byt nékym organizovan
a dale udrzovan nedokoncenymi procesy, ukoly a udéalostmi. Byt si védomi toho,
ze vyhoiivame a identifikovdni hlavnich pfi¢in vyhofeni jsou prvnimi kroky

k efektivnimu zvladani zatéze. (Pines a Aronson, 1988, s. 17)

Jaro Kiivohlavy (1998, s. 117) uvadi ve své knize az 59 zpusobi, jak se stresu
branit. Tak mnoho jich je proto, Ze ne vSem lidem vyhovuji stejné techniky, bylo
by zbyte¢né je zde vSechny vypisovat. Kazdy si tedy muze vybrat piesné to, co bude
pomahat jemu. Libil se mi 16. zptisob, ktery fika, ze usnutim den konci. Jesté nez se ale
pfesuneme do fiSe sni, je dobré si den zrekapitulovat, vzpomenout si, co nas toho dne
potésilo a za co bychom radi podekovali. Pokud si tyto zasady budete Cist, nezlstarite

pouze u toho, je dilezité je doopravdy realizovat, jinak jsou i dobré rady zbytecné.

Dulezité¢ je nepoddat se stresu a zatézovou situaci povazovat spiSe za néco
ptinosného, piilezitost naucit se né¢emu novému. Ptipadny netuspéch pak neptikladejme
vlastni osobé€. Pfi copingu je nezbytny aktivni pfistup z nasi strany. Mé&li bychom
se zajimat o své okoli a byt otevieni tomu, co se déje, a vnimat pozitivné. Zmény jsou
soucasti zivota, a proto bychom se jich neméli obavat, ale naopak se na né tésit jako
na novou zkusSenost. KdyZ se dostaneme do stresujici situace, misto abychom ustrnuli,
je lepsi aktivné bojovat a také byt na ni pfipraveni, protoze vime, Ze témto situacim
se nevyhneme. Starosti z prace bychom si neméli pfinaset do rodinného prostiedi
a naopak, neznamena to, Ze bychom se o starostech neméli podélit s naSimi nejbliz§imi,
je to mySleno spiSe tak, abychom nepfenaSeli vztek ze stresujiciho prostiedi
do podporujiciho. Nejvétsi oporou je nam pravé rodina a kamaradi, proto se od nich
nesmime izolovat. Oni ndm pomohou vytvofit si kolem sebe pozitivni a piiznivé
prosttedi pro nasi psychickou pohodu. K aktivnimu ptistupu patii samoziejme i spravna
Zivotosprava, pravidelnd a pestrd strava, pravidelny pohyb a dale dostatecné
uspokojované fyziologické a jiné potteby. Méli bychom omezit, nejlépe uplné vyloucit

cigarety, alkohol a dal$i navykové latky. (Kebza a Solcova, 2003, s. 20)
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1.4.2 Metody relaxace a odpoc€inku

Nase té¢lo neni stroj, a proto potiebuje pravidelnou davku oddechu. Je dilezité mit
dostate¢né dlouhy spanek kazdy den, proto, aby télo nabralo novou energii. Kdyz jsme
ale unaveni béhem dne, krom¢ spanku nam mohou pomoci také relaxacni techniky.
Mezi nejznamé;jsi patii meditace, joga, autogenni trénink a také aromaterapie. VSechny
tyto metody muzete praktikovat v pohodli domova, v pfipadé meditace a jogy neni
Spatné chodit na spolecnéd cviceni, zajistite si tak, ze vaSe relaxace bude pravidelna
atedy pravdépodobné¢ ucinna. K meditaci bych rozhodné v zacatcich navrhla dohled
zkuSené¢ho odbornika, ktery vas provede nelehkymi zacatky, kdyz je ale ptekonate,
uvidite, Ze vam meditace pfinasi velkou miru uspokojeni a odpocinku. Dalsi metodou
muze byt tvofeni, zvlaste u ucitelek si myslim, Ze je obohacujici. Mtze to byt napiiklad
malovani, hra na néjaky nastroj, modelovani. Pro m¢ je velice relaxujici malba
se zavienyma o¢ima. Vezmu si bily papir, jednu barvu tempery (barvu vybirdm dle své
nalady), pustim si n¢jakou hudbu, kterd ve mné vzbuzuje ur€ité emoce, mize to byt
i relaxacni hudba se zvuky pfirody. Zaviu si o¢i a poslepu si namac¢im prst do barvy

a maluji to, co v hudbé slysim.

K relaxaci bych osobné doporucila autogenni trénink, ktery je zamcteny
na uvolnéni duse 1 téla a navrat energie, a jehoz tvlircem je Johannes Heinrich Schultz.
Tato technika vyuziva pfirozené stavy a procesy naseho téla a plisobi na né¢ imaginaci.
Velice dobfe puisobi proti stresu. Sklada se z né€kolika casti, je to nacvik vnimani tihy,
vnimani tepla, klidného dechu, klidného tepu srdce, pocitu tepla v bfiSe a vnimani
chladného cela. Tento nacvik je mozno realizovat ve tfech pozicich, bud’ vleze, nebo
vsedé, a tfetim zplsobem je poloha vozky, pfi které mame svéSenou hlavu a mirné
nahrbend zada. Nacvik vZzdy probiha tak, ze se zaméfime na né&jakou cast téla
anaptiklad se snaZzime vnimat jeho tihu. MuZeme si dopomoci i slovy a fikat
si ,,Ma ruka je té¢zka.” Pokud ani toto nepomutize, mtizeme si koncetinu sami néjak zatizit
Jjiz pfi prvnim cvi€eni, obvykle takovyto nacvik trvd 1 nékolik mésicli, proto
se neznepokojujte jiz pii zacatcich a cviCte pravidelné¢ alesponn dvakrat denné. Pii
stresovych situacich je doporucovdno béhem dne ftikat si vétu: ,Jsem klidny/a
auvolnény/a.“ Az docvicite, nechte vaSe télo jeste¢ chvili si odpocinout a az poté

se za¢néte vénovat jinym aktivitam. (Kraska-Liidecke, 2007, s. 92-93)
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Také se mi osvédCila dechova cviceni, kterd jsem se naucila od Katarzyny
Lubiewské na Univerzit¢ Kazimierza Wielkiego v Bydhosti. Diky této metodé
by se mély télesné funkce zpomalit, ale naopak mysl by méla zbystfit a byt vice
uvédoméla svého okoli. Toto cviceni je velice dobré pro soustfedéni se, ovSem tyto
vysledky se dostavi az po né¢jaké dobé. Prvnim krokem je naucit se dychat do biicha.
Mozek se tak pripravi na stav uvolnéni. Nejjednodussi je zalit vleze, neméli bychom
mit nohy ani ruce piekiizené a je dobré, kdyz lezime na né€em mékkém. Nadechneme
se nosem a proud vzduchu se snazime sméfovat hluboko az do biicha, chvili
se zastavime a aZ poté vydechneme usty. SnaZzime se, aby vydech byl dvakrat del$i nez
nadech. Ruku si mizeme dat na bficho, abychom citili, Ze se zveda a ze se tedy
nadechujeme spravné. Pokud si uz budeme v tomto jisti, mizeme piejit do polohy
vsedé, méli bychom sedét alespoi na dvou nebo tfech polstarich, tak abychom méli
kolena nize poloZena nez boky. Dulezité je mit narovnana zada a je vhodné dat si pod
nohy néco jemného, tfeba tenkou deku. Nyni jiz nam je dychani do bficha pfirozené
a ptijemné, proto mizeme piejit k obtiznéjsimu cviceni. Opét muzeme zacit v poloze
vleZze a snazime se uvolnit vSechny svaly naseho téla. Zavieme si o¢i a postupné
uvolnujeme ¢asti téla v tomto porfadi: Celo, oci, tvare, tsta, Celist, krk, paze, ruce, hlavu
se vSemi obli¢ejovymi svaly, bficho, zada, boky, nohy, chodidla a poté cel¢ télo. Cilem
tohoto cviceni je naulit se uvolnit svaly téla a také byt vice vnimavy ke znamenim,
kterd ndm naSe télo dava. Tato cviceni bychom méli opakovat kazdym dnem nejméné
deset minut. Pokud ndm nejsou piijemnd, neméli bychom se do nich nutit, dlezité je,
jak se pii nich citime. Cvi¢eni by nam méla pfinést mnoho zlepSeni v oblasti
soustiedéni, paméti a zvladani stresu. Celkoveé by mél byt nas§ zdravotni stav lepsi, télo

a duse klidnéjsi a optimisticte;si.
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2 Prakticka cast

2.1 Cile vyzkumu

Cilem mého vyzkumného Setfeni je zjistit, zda se syndrom vyhofeni vyskytuje
I uucitel matetskych Skol. Také chci urcit miru psychického vyhoteni jednotlivych
respondentti. Budu zkoumat, co ucitele v prostiedi mateiské Skoly zatézuje a naopak,
co délaji proto, aby se vyhofeni vyhnuli. Déale budu zkoumat, jak se citi ocenovani
okolim a sami sebou za vykonavani své profese a zda to md vliv na jejich miru
vyhoteni. V neposledni ftadé bych chtéla vyzkoumat, zda maji ucitelé dobré
sebehodnoceni a zda mira vyhoteni, kterou budu zkoumat pomoci dotazniku BM,

souhlasi s jejich vlastnim vyjadienim, jestli se citi byt ohrozeni syndromem vyhoteni.

2.2 Vyzkumné otazky a hypotézy

Vytvotila jsem si pét vyzkumnych otazek a k tomu ctyfi hypotézy tak, abych jejich

zodpové€zenim a zhodnocenim splnila cil mého vyzkumného Setfeni.
Vyzkumné otdazky:

1) Jaka je mira psychického vyhoteni u uciteli matetskych skol?

2) V jaké mife se u uéiteltt matefskych skol vyskytuji zatézové faktory vedouci
K vyhoteni?

3) Vjaké mife vyuzivaji ulitelé matefskych skol aktivity, které zvysuji
odolnost proti vyhoteni?

4) V jaké mife se objevuji faktory, které mohou byt piiinou ¢i ptiznakem
ptitomnosti nebo absence syndromu vyhoieni?

5) Jaka je vnimana mira a zdroje ocenéni u uéitelti matetskych skol?
Hypoteézy:

A. Ucitelé s vyS$im poctem déti ve tfidé budou vykazovat vyssi miru vyhoteni.

B. Ucitelé s vyssi vnimanou mirou c¢asu veénovaného praci budou vykazovat
vy$$i miru vyhoteni.

C. Ucitel¢, kteti citi, ze je jejich prace ocenovana, budou vykazovat niz§i miru

vyhoteni.
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D. Ucitelé, ktefi se citi ohrozeni syndromem vyhoteni, budou vykazovat vyssi miru

vyhoteni.

Vyzkumné otadzky a hypotézy tykajici se vnimané miry ocenéni za vykonavani
své profese budou dale specifikovany do Sesti kategorii podle 0sob, které vyjadiuji

podporu, jsou jimi déti a jejich rodice, kolegové, vedeni, spolecnost a také ucitel sam.

2.3 Metody vyzkumu

Rozhodla jsem se dat vyzkumu kvantitativni rdz, a proto jsem k dosazeni cili vyzkumu
mé bakalafské prace vyuZzila dotaznik, ktery vyborné slouzi ke sbéru dat. Polozky
dotazniku musi spliiovat dulezité pozadavky. Otdzky musi byt formulované jasné
a jednoznacné tak, aby je vSichni chapali stejnym zptsobem. (Chraska, 2007, s. 169)
M) vyzkumny néstroj je kombinaci konstruovaného a standardizovaného dotazniku.
Vyuzila jsem dotaznik BM (viz kapitola 1.1.5), ktery v roce 1980 zpracovali Ayala
Pines a Elliot Aronson, uzila jsem c¢eského piekladu Jara Ktivohlavého, myslim,
ze tento dotaznik o 21 otazkach je velice kvalitni a proto jsem si jej vybrala. Tento
dotaznik méfi miru psychického vyhoteni. V mnou konstruovaném dotazniku se pak
dale objevuje 19 otazek, jsou to oteviené i uzaviené otdzky s vybérem odpovédi, které
zkoumaji rtizné aspekty tykajici se syndromu vyhotfeni. Vychézela jsem z teoretické
Casti této prace a poznatkt, které jsem nabyla ¢etbou odborné literatury. Celkem tedy
muj dotaznik obsahuje 40 otazek a je obsahem piiloh mé bakalaiské prace (ptiloha ¢. 1).
Po vytvoteni dotazniku jsem provedla pilotdz, diky niZ jsem od vybranych respondentti
zjistila, jaké nedostatky mij dotaznik ma, a mohla jej jesté upravit. Abych si zajistila
vysokou navratnost, snazila jsem se sestavit dotaznik tak, aby respondent nemusel
do vypliovani investovat vice nez 15 minut svého ¢asu. Dotaznik jsem zprostfedkovala
respondentim elektronickou formou pomoci online sluzby Google formulafe, ktera
posléze produkuje data pfimo do tabulky v programu Microsoft Excel, v némz jsem data
zpracovavala. K analyze ziskanych dat jsem rovnéz pouZzivala statisticky program IBM

SPSS.
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2.4 Vyzkumny soubor

Do mého vyzkumného §etieni byli zapojeni ugitelé mateiskych kol v ramci celé Ceské
republiky, takto mohu definovat zakladni populaci pro mij vyzkum. Pro tvorbu vzorku
jsem nejdiive kontaktovala ucitelky, které znam osobné a ty jsem také pozadala
0 zprostiedkovani dotaznikii svym kolegynim, takto jsem sesbirala asi 30 dotazniku.
Dalsi sbér dat probéhl online vlozenim odkazu na dotaznik do uzaviené facebookové
skupiny, jiz jsem soucasti, a kde ucitelé sbiraji riizné napady a inspirace. Anonymita
respondentli byla zajiSténa tim, ze dotaznik byl zprostiedkovan formou odkazu
na Google formulafe, spojitost s utem na Facebooku tedy Zadna nenastala. Tento
zpusob sbéru dat se mi velice osvédcil, osoby ve skupiné ocividné toto téma velice
zajimalo a myslim, Ze i proto se mi podafilo ziskat velky pocet vyplnénych dotaznikt
v pomérné kratkém case. Tito lidé byli velice vstiicni a také méli zajem o vysledky
vyzkumu, které po analyzovani dat zvefejnim. Diky tomuto zplsobu zprostiedkovani
muze mit maj vzorek dand specifika, pravdépodobné se jej rozhodli vyplnit lidé, ktefi
jiz maji n¢jaké informace o syndromu vyhofeni, a toto téma je zajima. Také je mozné,
ze jej vyplnili proto, Zze se jiz citi byt syndromem vyhotfeni ohrozeni, coz miZze mit
zanasledek vétsi pocet respondentll s vyS$i mirou vyhotfeni. Dal§im specifikem
mé skupiny je to, Ze maji ucet na Facebooku, coz mlize znamenat, Ze mi respondenti
budou mladsiho veéku, neni to ale pravidlem. M vybérovy soubor neni reprezentativni,
a tudiz vysledky nemohou byt zobecnény na zadkladni populaci. OvSem

,»1 nereprezentativni vzorek muze nc¢kdy poskytnout hodnotné vysledky.“ (Disman,
2008, s. 113)

Celkem dotaznik vyplnilo 220 osob. Po vyfazeni nevhodnych dotazniku, které
nebyly dostate¢né vyplnény, zbylo 216 dotazniki, které jsem dale analyzovala pro
vysledky vyzkumu. Mij vzorek tedy obsahuje 216 osob, z toho 215 Zen a jednoho
muze. Nejcastéjsi vékovou skupinou jsou lidé od 26 do 35 let, coz odpovida osobam,
které se sdruzuji na Facebooku. Vékové rozlozeni mizeme vidét v grafu ¢. 1. Osob
mladsich 25 let v¢etné bylo 26 % a starSich 36 let véetné celkem 38 %. Z toho Caste¢né
vyplyvéa délka praxe v matefské Skole. Respondenty jsem rozdélila do ¢tyt kategorii.
V prvni kategorii se nachdzi 6 % osob a jsou jimi zacinajici ucitelé do jednoho roku.
V dalsi skuping€ jsou stale jesté zacinajici ucitelé, ale s delsi praxi do péti let, tito lidé
pokryvaji 37 % mého vzorku. Nésleduji ucitelé s dlouhou dobou praxe od péti do 24 let,

expertt, jak jsou terminologicky nazyvani, je tedy 42,5 %. V posledni kategorii se ndm
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ukazuji konzervativni ucitelé s praxi delsi nez 25 let, téchto uciteld je 14,5 %. V mém
vzorku se objevuji lidé s riznym stupném vzdelanim, které je kvalifikuje na ucitele
materfské Skoly. Nejcetnéjsi byli lidé se stiedoskolskym vzdélanim, téch bylo 45 %,
vys$§i odborné vzdélani ma 9 %, bakalarské 27 % a magisterské 17 %. Také se objevili
dva lid¢, kterym k vykonavani své profese staci dostatecné dlouha praxe a jeden ¢lovek
si kvalifikaci teprve doplituje. V dotazniku jsem se ptala také, zda maji ve své tiide
k dispozici jakousi osobu asistujici pedagogovi, pouze 29 % respondenti odpovédelo
kladné. Tito ucitelé nejCastéji uvadéli, ze je v matetské Skole tato osoba k dispozici
na ¢tyfi hodiny denné. Dalsi grafy popisujici vyzkumny soubor jsou uvedeny v ptiloze

¢. 2.

Obrazek 1: Graf ¢. 1 — Vékové rozlozZeni

Vék
()
80 35%
70
26%
60
5
i 9%
=
s 40 15%
-
U
8 30
o
20
0,
10 1%
do 25 26-35 36-45 46-55 od 56
vékové kategorie

37



2.5 Vysledky vyzkumu

Nyni budu analyzovat ziskana data od respondentd. Budu vychazet z uzavienych
I otevienych otazek mého dotazniku rozeslaného ucitelim matetskych $kol. Pokusim

se zodpovedét na vyzkumné otazky a také potvrdit €i vyvratit dané hypotézy.

2.5.1 Vyzkumné otazky
1) Jakd je mira psychického vyhoreni u ucitelit materskych skol?

K zodpovézeni této otazky jsem vyuzila standardizované ¢asti mého dotazniku,
tedy BM dotaznik. V ném méli respondenti posoudit 21 vyrokd. M¢li se zamyslet nad
tim, jak casto méli jednotlivé pocity a zkuSenosti béhem poslednich Sesti mésict.
Na vybér méli ze sedmi moznosti odpovédi. Dotaznik jsem analyzovala po ¢astech dle
instrukci, az jsem dosla k jednomu c¢islu u kazdého respondenta. Toto ¢islo bude
uvadéno jako BQ (burnout quantifier — kvantifikator vyhoteni), tato hodnota uvadi miru
vyhoteni jedince. Pokud je BQ mensi nez dv€, muzeme fici, Ze tito respondenti jsou
ve velice dobrém psychickém stavu. Vysledek mezi hodnotami dvé az tfi vetné je jeSté
uspokojivy. OvSsem pokud se BQ nachazi mezi hodnotami tfi a Ctyfi, znamena to jiz,
by si méla ujasnit Zebti¢ek hodnot. Pfitomnost syndromu vyhoteni je prokazana, pokud
je hodnota BQ vyssi neZ Ctyfi. Lidé, ktefi se pohybuji mezi hodnotou c¢tyfi a pét by méli
vyhledat odbornou pomoc, jelikoZ je nutné zalit jednat. Pokud je ale jeho vysledek
vys§i nez pét, povazujeme to jiZz za havarijni signal, kde se nutnost zasahu odbornika
jesté zvysSuje. (Kiivohlavy, 1998, s. 39) V grafu ¢. 2 muzeme vidét rozloZeni miry

vyhoteni u mého vzorku ucitelli matetskych skol.
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Obrazek 2: Graf €. 2 - Mira psychického vyhoreni
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Vysledky jsou dle mého nazoru celkem pozitivni. Primérna hodnota BQ vSech
respondentti je 2,8, coz je uspokojivé skére. 70 % respondentli nevykazuje znamky
vyhoteni. Zamyslet nad svym Zzebfickem hodnot by se mélo 18 %, aby zabranili
nastupujicimu syndromu vyhoteni. Zjistila jsem, Zze syndromem vyhoteni trpi
12 % mého vzorku. Neni to velké ¢islo, ale ptece jen, pokud bychom vyzkum aplikovali
na zakladni populaci, 12 % vSech ucitelek matefskych Skol trpicich syndromem
vyhofeni je ponékud zarazejici, ovSem mij vzorek neni reprezentativni. Myslim,
Ze tomuto tématu by mélo byt vénovano vice Casu pii prevenci Vv jednotlivych

matefskych skolach.

2) Vjaké mire se u ucitelii materskych Skol vyskytuji zatézové faktory vedouci
K vyhoreni?

Nyni objasnim, co respondenty mého vyzkumu v jejich profesi ucitelstvi

v matetské Skole nejvice zatézuje. Zvolila jsem 15 faktori, které se v literatute jevi jako

nejcastéjsi, ztéchto odpovédi si muzeme predstavit, vjaké mife se objevuji.

Respondenti méli také mozZnost pridat vlastni odpovéd’ v oteviené otazce. Cetnost viech

faktorti ukazu ve tiech nasledujicich grafech €. 3, 4, 5.
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Obrazek 3: Graf ¢. 3 - Zatézové faktory 1-5
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Na tomto grafu vidime rozlozeni péti prvnich zatézujicich faktord. Velky pocet
déti zatézuje ucitele vzdy 30 % respondentti, Casto 28 %, obcas 25 %, ziidka kdy
11 % a nikdy se objevilo pouze u 6 % odpovédi. Péci o dvouletée déti vidi jako
zatézovou vzdy 27 % osob, Casto také 27 %, obcas 21 %, ziidka kdy 5 % a nikdy
20 % jedinct. Je mozné, ze polozku nikdy zvolili pfedev§im respondenti, ktefi v péci
nemaji zadné dvouleté déti. Respondenti povazuji za zatéz neocekavané situace vzdy
v 7 %, casto v 18 %, obcas v 47 %, ztidka kdy v 24 % a nikdy ve 4 % vSech odpovédi.
Déti se zvySenou intenzitou problémového chovani zatézuji vzdy 23 % jedinct, Casto
32,5 %, obcas 31,5 %, zfidka kdy 9 % a nikdy jen 4 % z nich. DalS§im zatéZovym
faktorem je hluk ve t¥id¢, ktery vnimaji jako zatéz vzdy 15 % respondentd, ¢asto 37 %,
obcas 27 %, ziidka kdy 19% a nikdy pouze 2 % téchto osob. Z téchto péti faktori
se nejvice zatézujici jevi velky pocet déti a péce o dvouleté déti. Pomérmné Casto plisobi
také hluk ve tfidé a déti se zvySenou intenzitou problémového chovani. Neocekavané

situace vétSina ucitelll nepocit'uje jako zatézujici ve velké mire.

40



Obrazek 4: Graf ¢. 4 - Zatézové faktory 6-10
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Z druhého grafu miizeme vycist dalsi druhy zatézi, a jak na respondenty ptisobi.
Komunikaci s rodi¢i uvedla jako zatéZzovou vzdy pouze 3 % dotazovanych, ¢asto 13 %,
obcas 46 %, ziidka kdy 30 % a nikdy 8 %. Nekompetentni vedeni plsobi zatéZzoveé vzdy
na 10 % uciteld, casto na 9 %, obcas na 21 %, zfidka kdy na 28 % a nejvice se objevuje
odpovéd’ nikdy u 32 % uciteld. Dotazovani povazuji za zatéz nizké finanéni ohodnoceni
vzdy v 13 %, Casto v 16,5 %, obCas ve 29 %, ztidka kdy v 24,5 % a nikdy v 17 %.
Hlasova zatéz plisobi v mém vzorku vzdy na 10 %, Casto na 25 %, obcas na 39,5 %,
ziidka kdy na 15,5 % a nikdy na 10 %. Respondenty zatézuje také nedostatek zpétné
vazby vzdy u 4 % z nich, ¢asto u 14 %, obcas u 42 %, ztidka kdy u 28 % a nikdy
u 12 9% respondenti. Téméi ve vSech téchto péti grafech ptrevazuje odpoveéd obcas,
znamena to, Ze tyto zatézové faktory sice v matetfské Skole plisobi, ale nejsou tak
podstatné. Jen u faktoru nekompetentniho vedeni je nejvyssi pocet odpovédi u vyjadieni

nikdy, coz je dobré znameni.
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Obrazek 5: Graf €. 5 - Zatézové faktory 11-15
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Posledni graf k této vyzkumné otazce nés také informuje o faktorech, které jsou
Vv prostiedi mateiské Skoly zatézové. 1 zde se rozlozeni odpovédi rizni. Nedostatek
volnosti v rozhodovani povazuje za zatézové vzdy 4,5 % jedinct, ¢asto 11 %, obcas
27 %, ztidka kdy 33 % a nikdy 24,5 %. Byrokratické zaleZitosti, jako naptiklad zapis
do tfidni knihy, tvorba $kolniho vzdélavaciho programu a individualniho vzdélavaciho
planu, diagnostické zaznamy a jiné, zatézuji ucitele vzdy v 19 %, ¢asto v 26 %, obcas
v 23 %, ziidka kdy v21 % a nikdy v 11 % dotazovanych. Kvili nevyhovujicimu
prosttedi Skoly pocituji zatéz vzdy 2 % osob, Casto 5 %, obcas 22 %, ziidka kdy
29 % anikdy 49 %. Casova tiseii zatézuje respondenty vzdy v 10 %, &asto v 16 %,
obcas v 36 %, zfidka kdy v 23 % a nikdy v 15 % odpovédi. Poslednim zatézovym
faktorem mého dotazniku jsou vztahy na pracovisti, 8,5 % dotazanych zatézuje vzdy,
9 % casto 28 % obcas, 25,5 % ztidka kdy a az 29 % nikdy. Vidime, Ze jako nejméné
zatézovy faktor vnimaji ucitelé matetskych skol nevyhovujici prostiedi Skoly a jen malo
také nedostatek volnosti v rozhodovani. VétSina ucitelll také nevnima nijak Casto zaté€z
kvali vztahlim na pracovisti, ziejme tedy v jejich matetskych skolach prevlada pozitivni
Skolni klima. Pomérné velké procento respondentii zatézuji byrokratické zalezitosti
a Casova tisen.

V oteviené otdzce na toto téma respondenti jeSté dale vnimaji jako zatézové
détské nemoci a v$i, feSeni organizacnich problému a vékovy rozdil mezi ucitelkami.
Déle mezi nejcastéjsi odpoveédi patii Sikana ze strany feditele, znehodnocovani prace

star§imi uciteli, ktefi maji mensi vzdélani, ale vice praxe, dale ,.komunistické prezitky
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starSich kolegyn®, Spatné chovéni k détem, nedostatek praxe a znalosti, nedlslednost
rodict pii vychové.

Celkov¢ jsou tedy nejvice zatézujicimi faktory pocet déti, péce o dvouleté déti,
déti se zvySenou intenzitou problémového chovani, hluk ve tiidé, hlasova zatéz,
byrokratické zélezitosti a Casova tisenl. Naopak nejméné uclitele zatéZuje nevyhovujici

prostiedi Skoly, nedostatek volnosti v rozhodovani a nekompetentni vedeni.

3) Vjaké mire vyuzivaji ucitelé materskych skol aktivity, které zvysuji odolnost proti
vyhoreni?

Syndromu vyhofeni se lze ucinn€ branit, dle vybrané literatury jsem proto
vybrala rizné c¢innosti, které zvysuji odolnost jedinct a chrani tak proti vyhofeni.
V dotazniku se zamé&fuji na to, jak Casto respondenti dané aktivity vykonavaji. Rovnéz
méli k dispozici otevienou otazku, kde mohou zminit jejich vlastni zplsoby, jimiz
se vyhoteni brani. Cetnost vykonavanych aktivit vidime v nasledujicich dvou grafech

(&.6,7).
Obriazek 6: Graf ¢. 6 — Protektivni faktory 1-5
Nasledujici aktivity vykonavam (1-5):
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Na tomto grafu se nam objevuje pét raznych aktivit. Respondenti uvedli,
ze alespon chvili relaxuji (téméf) kazdy den v 20 %, Casto v 19 %, obcas v 42 %, ziidka
den 8,5 % osob, Casto 22 %, obcas 37 %, ziidka kdy 26 % a nikdy 6,5 %. Respondenti
nejcastéji zvysuji svou odolnost travenim c¢asu s rodinou, (téméf) kazdy den zadalo

39 % z nich, casto 32,5 %, obcas 24,5 %, zfidka kdy 4 % a nikdy se v odpovédich
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neobjevilo ani jednou. Ponc¢kud mén¢ Casto travi Cas s prateli, (témét) kazdy den pouze
4 % jedinct, Casto 30,5 %, obcas 46 %, zfidka kdy 18 % a nikdy 1,5 %. DalSim
zpusobem obrany proti vyhoteni je davat si dosazitelné cile, tohoto vyuziva (témér)
kazdy den 4,5 %, €asto 37 %, obcas 38 %, ziidka kdy 17,5 % a nikdy 3 %. U téchto péti
aktivit jasné vidime, Ze nejcastéjsi aktivitou je Cas trdveny s rodinou, pomérné casto
respondenti také relaxuji. Sportuji a travi Cas s prateli nejCastéji jen obcas. Je skvélé,

ze dosazitelné cile si nejvice respondentt klade obcas ¢i Casto.

Obrazek 7: Graf ¢. 7 — Protektivni faktory 6-10
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Druhy graf ukazuje také pét aktivit, které jsou skvélymi protektivnimi faktory.
Sama sebe poznava (témét) kazdy den 9 % osob, Casto 28 %, obcas 40 %, ziidka kdy
19 % a nikdy 4 %. Svym konicklim se vénuje (téméf) kazdy den 9 % respondentti, ¢asto
35 %, obcas 34 %, ziidka kdy 18 % a nikdy 4 %. (Témér) kazdy den dostatecné spi
14,5 % jedinct, casto 23,5 %, obcas 35 %, ziidka kdy 24 % a nikdy 3 %. Obrannym
faktorem je také zdrava strava, (témét) kazdy den se stravuje zdraveé 12 % respondenttl,
casto 32 %, obcas 37,5 %, ztidka kdy 14,5 % a nikdy 4 % osob. Poslednim uvedenym
protektivnim faktorem je vyuzivani dechovych cviceni, myslim, Ze spousta uciteli
0 této moznosti nevi mnoho informaci a proto také tohoto vyuziva (témei) kazdy den
pouze 3 % z nich, ¢asto 10 %, obcas 22 %, ziidka kdy 33,5 % a nikdy 31,5 %. Z téchto
peti aktivit nejcastéji vykonédvaji vénovani se svym konickliim, dostatecny spéanek

a zdravou stravu.

44



Ucitelé mateiskych $kol vykonavaji i spoustu dalSich aktivit, kterymi se brani
syndromu vyhoteni, pifekvapilo m¢, kolik osob mi na tuto otizku v dotazniku
odpovédélo. V odpovédi na otevienou otdzku uvedli nejcastéji, ze se vydavaji
do prirody, ptipadné na hory, na prochazky s domacimi mazli¢ky a také jezdi na kole.
Také uvedli malovani, navstévu tvotivych kurzi, zpivani v hudebni skupin€ a poslech
hudby. Hojné se objevovala odpovéd’ o pozitivnim mysleni, tfidéni myslenek o samoté,
ale také sdéleni pocitti svym blizkym. Mezi jejich techniky patii i sledovani seriald,
filmi a navstévy divadel a dalSich kulturnich akci. V odpovédich se objevila také

navstéva kostela, sexudlni Zivot, dobr¢ jidlo i muzikoterapie.

Je vidét, ze spousta ucitell matetskych Skol se o své dusevni i télesné zdravi
stara. Odpovéd nikdy se objevuje jen ziidka, hojn¢ byla zastoupena pouze u otazky
na vyuzivani dechovych cviceni. Témét u vSech faktorti prevazuji odpovédi od (témér)
kazdy den po obcas, coz je dle mého nadzoru velice dobry vysledek. Ze zadanych
protektivnich faktorti nejcastéji travi Cas s rodinou, relaxuji, davaji si dosazitelné cile

a vénuji se svym konicktim.

4) V jaké mire se objevuji faktory, které mohou byt pric¢inou ¢i priznakem pritomnosti
nebo absence syndromu vyhoreni?

Nejdiive si ukazeme odpovédi respondenti na vyroky, které naznacuji,
Ze je prace napliiuje a Ze jsou s ni spokojeni. Nelze Gplné ptesné uréit, co je pfi¢inou
aco priznakem. V grafu ¢. 8 vidime, které vyroky byly predloZzeny, zde jsem
se zaméfila na vyroky, jejichZ souhlasnd odpovéd’ znamena, Ze respondent ziejmée netrpi
syndromem vyhoteni. OvSem musime brat v potaz, Ze syndrom vyhoteni je soubor
ruznych piiznaki, ne jen jednoho, tudiZ pouze napiiklad to, ze osoba vidi smysl své

préce, jesté nemusi znamenat, zZe neni vyhotela.
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Obrazek 8: Graf ¢. 8 — Protektivni faktory 11-15

Protektivni faktory (11-15)
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VétSina respondentil reagovala na tyto vyroky souhlasné. Vikend staci nebo
spiSe staci k nabréani sil 69 % osob, nevédi pouze 4 % a nestaci nebo spiSe nestaci

A4

27 % osob, které budou pravdépodobné mezi témi respondenty, ktefi maji vyssi hodnotu
BQ. Té&si se nebo se spise t&si rano do prace 68 % jedinct, neni si jistych 17 % a netési
se vibec nebo se spisSe netési 15 % respondentli. U finanéniho ohodnoceni se ndm
hodnoty jiz lisi, spokojeno nebo spise spokojeno je 43,5 % osob, nevi 10 % a neni
spokojeno nebo je spise nespokojeno 46,5 % dotazovanych. Na pracovisti dotazovanych
prevlada ¢i spiSe prevlada pozitivni klima u 77 % z nich, nevi 8 % a neptevlada ¢i spise
nepievladd u 15 % respondentii. S poslednim vyrokem o tom, Ze ucitelé wvidi,

Ze ma jejich prace smysl, souhlasi ¢i spiSe souhlasi 85,5 % osob, nevi 10 % a nesouhlasi

nebo spiSe nesouhlasi 4,5 % z nich.

Tyto vysledky odpovidaji tomu, co jsme diky dotazniku BM zjistili, a tedy
ze 70 % respondentl nevykazuje znamky vyhoteni. V souctu odpovédi ano a spiSe ano
se skuteCné objevovalo téméf stejné procento osob, tyto vyroky tedy maji na vyskyt
vyhoteni vliv. Opét vidime, Ze vétSina naseho vzorku je na tom po psychické strance
velice dobte. Naopak z naseho vyzkumu vime, Ze syndromem vyhoteni trpi 12 % nasSich
respondentl a 1 zde se toto procento promitd v souctu odpovédi ne a spiSe ne. Pouze
vyrok o finanénim ohodnoceni se témto pfedpokladiim vymyka, myslim, Ze je to proto,
ze ucitelé délaji svou praci zejména proto, ze chtéji détem néco predat a financni

ohodnoceni pro né€ neni tak dualezité. I kdyz je malé, nemusi to mit na vyhoteni vliv.
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Obrazek 9: Graf ¢. 9 — Indikatory syndromu vyhofeni

Indikatory syndromu vyhoreni
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V druhém grafu (¢. 9) vporadi této vyzkumné otazky se zaméfujeme
na negativni pfi¢iny a ptiznaky syndromu vyhoteni. Tyto indikatory se ponckud
vymykaji naSim vyslediim z dotazniku BM. Obecné se myslenky na praci ve volném
Case, a to pozitivni i negativni povazuji za rizikové z hlediska syndromu vyhoteni,
je tieba ale také brat ohled na osobnost jedince a mnoho dal$ich faktori. Souhlas s timto
vyrokem tedy nemusi byt nutné negativni. Ano ¢i spiSe ano odpovédélo
89 % respondentdi, a vime, Ze vyhotelych je pouze 12 %, tudiz opét vidime, jak
je u syndromu vyhoteni dilezité, Ze se setka vice rizikovych faktord a piiznakt. Nevim
odpovédélo 1,5 % osob a ne ¢i spiSe ne pouze 9,5 %. VEtsi rozdily mezi odpovéd’mi
vidime u vyroku, Ze respondentlim zasahuji negativni pocity z prace do osobniho Zivota.
46 % osob stimto vyrokem souhlasi nebo spiSe souhlasi, 11 % nevi a 43 % osob
nesouhlasi ¢i spiSe nesouhlasi. Spojitost zde vidim pouze u souhlasné odpovédi, kterou
zadalo 17 %, toto procento osob se blizi procentu osob, které jsou dle naseho zjisténi

vyhotelé, tedy 12 % naseho vzorku.

5) Jakd je vnimand mira a zdroje ocenéni u ucitelit materskych skol?

Ve svém dotazniku jsem se ptala, jak se ucitelé citi byt oceniovani za svou praci
détmi, kolegy, vedenim, rodi¢i déti, spolenosti a sami sebou. Méli na vybér z péti
odpovédi. Pro vétsi nazornost a prehlednost uvadim graf ¢. 10, kde spojuji dohromady

odpovédi ano a spiSe ano a také ne a spiSe ne.
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Obrazek 10: Graf &. 10 - Pocit ocenéni za praci
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Respondenti se nejvice citi byt ocenéni détmi. Ano uvedlo 64 % osob, spise ano
29 %, nevim 4 %, spiSe ne 2 % a ne pouhé 1 %, coz zahrnuje dvé osoby. O néco méné
si mysli, Ze jsou ocenovani kolegy. Ano odpovédelo 35 % jedinci, spiSe ano 42 %,
nevim 14 %, spiSe ne 6 % a ne 3 % z nich. Podobné vysledky se tykaly vedeni. Zde
uvedlo ano 33 % respondentd, spiSe ano 36 %, nevim 16 %, spiSe ne 10 % a ne jen 5 %.
Témét totozné respondenti citi ocenéni ze strany rodi¢l déti. Ano odpovédélo
24 % osob, spiSe ano 48 %, nevim 15 %, spiSe ne 10 % a ne 3 %. Odlisné situace
nastala pfi otazce na ocenéni od spolecnosti. Ano odpovédélo 7 % dotazanych, spise
ano 22 %, nevim, 35 %, spiSe ne 26 % a ne 10 %. Celkem vysoce se ucitelé ocenuji
sami. Ano odpovédélo 39 % respondentl, spiSe ano 46 %, nevim 10,5 %, spiSe

ne 3 % a viibec svou praci neocenuje 1,5 % dotazanych, coz zahrnuje 3 osoby.

Jednoznacné mizeme fici, Ze nejvEtsi ocenéni citi ucitelé ze strany déti. Naopak
nejmensi ocenéni pochdzi od spolecnosti, zde bylo nejvice odpovédi nevim, coz ale
nemusi nutné znamenat, ze se neciti byt z jeji strany ocenovani, ale ze nevi, jak tuto
profesi spole¢nost vidi. U ocenéni od kolegl, vedeni, rodi¢i a sebe se nejcastéji
objevovala odpovéd’ spiSe ano, toto procento ale jen malo pfevySovalo jasné kladné

odpovedi.
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2.5.2 Hypotézy

V programu IBM SPSS byly vytvofeny grafy ukazujici na vztahy mezi nékterymi
zavisle a nezdvisle proménnymi a na zéklad¢ toho budu vyhodnocovat stanovené
hypotézy. Vyberovy soubor vSak neni reprezentativni, vysledky tak nemohou byt
zobecnény na zakladni populaci, a proto ani nebylo pouzito statistické testovani

hypotéz.

A. Ucitelé s vyssim poctem deti ve tride budou vykazovat vyssi miru vyhoreni.

Tato hypotéza se na mém vzorku respondent nepotvrdila. Myslim, ze je to tim,
ze pocet déti jako samotny faktor nemé na syndrom vyhoteni tak zna¢ny vliv, protoze
zde puisobi mnoho riznych vlivi, které musi byt pfitomny soucasné, aby stav jedince
dosel k bodu, kdy je mozné jej popsat jako syndrom vyhoteni. Pokud tedy bude mit
ucitel s vysokou odolnosti ve tfidé¢ vice déti nez wucitel smensi odolnosti,
je pravdépodobné, ze vétsi miru vyhofeni bude vykazovat druhy zminény uditel.
Na grafu ¢. 11 si ukazeme, jak pocet déti (nezavisle proménna) ovliviiuje miru vyhoteni,

tedy hodnotu BQ (zavisle proménna).

Obriazek 11: Graf ¢. 11 - Hypotéza A
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Osa x ukazuje pocet déti. Do 10 déti ve tfidé ma 1,5 % respondentli, mezi
11a 15 détmi 8 %, 16 az 20 déti 15 %, 21 az 24 déti 16 %, 25 az 28 déti ma nejvice
dotazovanych a to 59 %, vice nez 28 déti ma pouze 1 osoba (viz piiloha 2 graf ¢. 22).
Osa y nam fika, jakd je primérnd mira vyhofeni u osob V jednotlivych kategoriich
nezavisle proménné. Tento vysledny graf ndm tedy fik4, ze respondenti S rliznym

poctem déti vykazuji ptiblizné€ stejnou primérnou miru vyhoteni. Mira vyhoteni se tedy
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nezvysuje s pfibyvajicim poctem déti. Hodnota BQ se nam sice rapidné zvysila
u posledniho sloupce, jenze ten zahrnuje pouze jednu osobu, tudiz by bylo vhodné
vyzkumné ovéfit stav vyhoteni u vétsStho mnozstvi ucitelti s poctem déti nad 28. Toto

ale pravdépodobné neni mozné, protoze takovy pocet déti v jedné t¥idé je jiz nelegalni.

B. Ucitelé s vyssi vnimanou mirou casu venovaného prdaci budou vykazovat vyssi miru
vyhoreni.

Hypotéza B se nam potvrdila. Nejlépe si vysledky predstavime na grafu ¢. 12,

ktery ukazuje, jak vnimany ¢as vénovany praci (nezavisle proménnd) ovlivituje miru

vyhoteni, tudiz hodnotu BQ (zavisle proménna).

Obrazek 12: Graf ¢. 12 - Hypotéza B
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Vodorovna osa nese informaci, kolik subjektivniho Casu respondenti vénuji
praci. Nikdo z nich si nemysli, ze ji vénuji malo Casu. Pro variantu spiSe malo
se rozhodla pouze jedna osoba, tak akorat zadalo 31 % osob, spiSe hodné
44,5 % a hodné 24 % respondentl (viz ptiloha 3 graf €. 23). Svisld osa nas informuje,
jaka je primérna mira vyhoteni u osob v jednotlivych kategoriich nezavisle proménné.
Spojenim téchto dvou proménnych jsme ziskali graf, diky némuz jsme schopni
posoudit pravdivost hypotézy B. Prvni sloupec nemtizeme brat v potaz, jelikoZ jedna
osoba neni dostatecnd k tomu, aby reprezentovala vSechny osoby, které¢ si mysli,
ze praci vénuji spiSe malo Casu. Tato osoba ma velice vysokou hodnotu BQ, myslim,
7Ze to znamena, ze skutecnost, ze osoba praci vénuje malo casu, je jiz disledkem
vyhoteni. Dalsi tfi sloupce mohou znamenat pficinu, tedy pokud ucitel praci vénuje

praci hodné casu, je vice ohroZzen syndromem vyhoteni. Vidime, ze ¢im delSi Cas
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vnima respondent straveny v praci, tim se hodnota BQ zvysuje. Osoby, které zadaly,
ze praci vénuji Casu tak akorat, maji primérnou hodnotu BQ 2,6, coz je velice dobry
vysledek. Jedinci vénujici praci spise hodné ¢asu maji primérnou hodnotu BQ 2,9, coz
je také jest€¢ uspokojivé skore. U respondentli, ktefi praci veénuji hodné casu,
je primérna hodnota BQ 3,1, tato hodnota naznacuje, ze Clovék by si mél ujasnit
zebtiCek hodnot, aby zabranil nastupujicimu vyhoteni. Vzrist hodnot BQ vuci

vnimanému ¢asu vénovaného praci neni nijak prudky, ale ptesto viditelny.

C. Ucitelé, kteri citi, Ze je jejich prace ocenovana, budou vykazovat nizZ§i miru
vyhoreni.

Hypotéza C se nam potvrdila. Tuto hypotézu si rozlozime do Sesti kategorii

podle ptivodce ocenéni, abychom pak souborné¢ dokazali, ze je pravdivd. Ukazeme

si v grafu, jak jednotlivé pocity ocenéni ovliviiuji miru vyhoteni.

Obrazek 13: Graf ¢. 13 - Hypotéza C (ocenéni détmi)
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Graf ¢. 13 nam ukazuje spojitost mezi pocitem ocenéni détmi (nezavisle
proménnd) a mirou vyhoteni (zavisle proménna). Osa X nese odpovédi, jak se osoby
mého vzorku citi ocenéné za svou praci détmi. Ano uvedlo 64 % osob, spise ano 29 %,
nevim 4 %, spise ne 2 % a ne pouhé 1 %, coz zahrnuje dvé osoby (viz piiloha 3 graf
€. 24). Osa y nam fika, jaka je primérna mira vyhofeni u osob v jednotlivych
kategoriich nezavisle proménné. U naseho grafu se zamétfime zejména na prvni tii
sloupce, jelikoz pro variantu spiSe ne a ne se rozhodlo malo osob. Respondenti, kteti

uvedli, Ze se citi byt ocenovani détmi, maji praimérnou hodnotu BQ 2,8. Ti, ktefi se citi
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spiSe ocenovani, maji pramérnou hodnotu BQ 2,9. Respondentim, ktefi nevédi, zda
jejich praci déti ocenuji, se jiz pramérnd hodnota BQ zvysila az na 3,8. Osoby, které
se spiSe neciti ocenovany, maji primérnou miru vyhoteni 3,4. U odpovédi nevim a spise
ne se tedy jasn€ ukazuje nastupujici syndrom vyhoteni. Vidime, ze ¢im vice se ucitelé

citi byt détmi za svou praci oceniovani, tim klesa priimérna mira vyhoteni.

Obrazek 14: Graf ¢. 14 - Hypotéza C (ocenéni kolegy)
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Graf ¢. 14 nés informuje o souvislosti mezi pocitem ocenéni kolegy (nezavisle
promé&nnd) a mirou vyhoteni (zavisle proménnd). Vodorovna osa ukazuje pocit ocenéni
kolegy. Ano odpovédélo 35 % jedincti, spiSe ano 42 %, nevim 14 %, spise
ne 6 % ane 3 % z nich (viz ptiloha 3 graf ¢. 25). Svisla osa nam fika, jaka je primérna
mira vyhotfeni u osob v jednotlivych kategoriich nezavisle proménné. Na vysledném
grafu vidime, ze ¢im méné se respondenti citi ocenéni za svou praci kolegy, tim
je hodnota BQ vyssi. Toto jsou primérné hodnoty BQ: ano — 2,5; spise ano — 2,9; nevim

—3,2; spise ne — 3,3; ne — 3,6. Zde je hypotéza jasn¢ prokazana.
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Obrazek 15: Graf €. 15 - Hypotéza C (ocenéni vedenim)
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Graf ¢. 15 nam sdé€luje souvislost mezi pocitem ocenéni vedenim (nezavisle
proménnd) a mirou vyhofeni (zavisle proménna). Na ose x se nachazeji odpovédi, jak
se respondenti citi ocefiovani ze strany vedeni. Zde uvedlo ano 33 % respondenttl, spiSe
ano 36 %, nevim 16 %, spise ne 10 % a ne jen 5 % (viz ptiloha 3 graf ¢. 26). Osa y nam
fikd, jakd je primérnd mira vyhoteni u osob v jednotlivych kategoriich nezévisle
proménné. Na naSem grafu vidime, Ze ¢im vice se respondenti citi oceflovani za svou
praci vedenim, tim se mira vyhofeni zmenSuje. Primérné hodnoty BQ jsou
u jednotlivych odpovédi tyto: ano — 2,5; spiSe ano — 2,7; nevim — 3; spiSe ne — 3,6;

ne 4,1. I u této kategorie se ndm povedlo hypotézu potvrdit.

Obrazek 16: Graf ¢. 16 - Hypotéza C (ocenéni rodici déti)
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Graf ¢. 16 nam ukazuje spojitost mezi pocitem ocenéni rodi¢i déti (nezavisle

proménnd) a mirou vyhoteni (zévisle proménnd). Vodorovna osa ukazuje pocit ocenéni
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rodi¢i déti. Ano odpovédélo 24 % osob, spiSe ano 48 %, nevim 15 %, spiSe
ne 10 % a ne 3 % (viz priloha 3 graf ¢. 27). Svisla osa nam ftik4, jaka je primérnd mira
vyhoteni u osob v jednotlivych kategoriich nezdvisle proménné. Na vysledném grafu
vidime, ze ¢im mén¢ se respondenti citi ocenéni za svou praci rodi¢i déti, tim je hodnota
BQ vyssi. Toto jsou primérné hodnoty BQ: ano — 2,5; spise ano — 2,8; nevim — 3; spise

ne — 3,5; ne — 3,8. Hypotézu se podatilo potvrdit.

Obrazek 17: Graf €. 17 - Hypotéza C (ocenéni spolecnosti)
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Graf ¢. 17 nam fika, jaka je souvislost mezi pocitem ocenéni spolecnosti
(nezavisle promé€nnd) a mirou vyhoteni (zavisle proménna). Osa x ukazuje odpovédi,
jak se respondenti citi ocenovani ze strany spole¢nosti. Ano uvedlo 7 % dotazanych,
spise ano 22 %, nevim 35 %, spiSe ne 26 % a ne 10 % (viz piiloha 3 graf ¢. 28). Osa
y nam tika, jakd je primérna mira vyhoteni u osob v jednotlivych kategoriich nezéavisle
proménné. Na vysledném grafu vidime, Ze ¢im vice se respondenti citi ocenovani
za svou praci spolecnosti, tim se mira vyhofeni zmenSuje. Primérné hodnoty BQ jsou
u jednotlivych odpovédi tyto: ano — 2.,4; spiSe ano — 2,65; nevim — 2,7; spiSe ne — 3;
ne - 3,5. Kategorie ocenéni ze strany spolecnosti se tedy také ukazala byt dulezita vici

mife vyhoteni.
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Obrazek 18: Graf ¢. 18 - Hypotéza C (ocenéni sama sebou)
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Graf ¢. 18 nam ukazuje spojitost mezi pocitem ocenéni sama sebou (nezavisle
proménnd) a mirou vyhoteni (zavisle proménnd). Vodorovna osa ukazuje pocit ocenéni
sama sebou. Ano odpovédélo 39 % respondentt, spiSe ano 46 %, nevim 10,5 %, spiSe
ne 3 % a vibec svou praci neocefiuje 1,5 % dotazanych, coz zahrnuje 3 osoby (viz
priloha 3 graf ¢. 29). Svisla osa ndm fik4, jaka je primérnd mira vyhofeni u osob
Vv jednotlivych kategoriich nezavisle proménné. Na vysledném grafu vidime, ze ¢im
méné se respondenti citi ocenéni za svou praci rodi¢i déti, tim je hodnota BQ vyssi.
Pouze lidé, ktefi sami sebe za svou praci spiSe neocenuji, maji mirn¢ vétsi skore BQ nez
ti, ktefi se neocenuji vibec. Opét je to ale malé procento mého vzorku, proto jsou tyto
sloupce zanedbatelné. Toto jsou primérné hodnoty BQ: ano — 2.5; spise ano — 2,9;
nevim — 3,2; spise ne — 4,3; ne — 4,2. Hypotéza se nam v této kategorii podatila potvrdit

také.

Kdyz se podivame u vSech Sesti kategorii na prvni tii sloupce, tedy na odpovédi
ano, spiSe ano a nevim, vidime vzdy stoupajici tendenci. Plati tedy, ze ¢im vice
se ucitelé citi za svou praci ocefiovani, tim mensi hodnotu BQ vykazuji. U dvou
poslednich sloupcti si hodnotami nemtizeme byt jisti, jelikoZ zde bylo vzdy jen malé
procento odpovédi respondentii. Toto je ale dobré znameni, protoze vétSina lidi za svou
praci alespon malé ocenéni citi. Nasi hypotézu, ze ucitelé, ktefi citi, Ze je jejich prace

ocenovana, budou vykazovat niz8$i miru vyhoteni, tedy miizeme potvrdit.
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D. Ucitele, kteri se citi ohrozeni syndromem vyhoreni, budou vykazovat vyssi miru
vyhoreni.

Hypotéza D se nam potvrdila. Vysledky vidime na nasledujicim grafu ¢. 19,

ktery informuje, jak skuteCnost, Ze se respondenti citi byt ohrozeni syndromem vyhoieni

(nezévisle proménna) souvisi s mirou vyhoteni, tedy hodnotu BQ (zavisle proménnd).

Obriazek 19: Graf ¢. 19 - Hypotéza D
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Vodorovna osa nese odpovédi, jak se respondenti citi byt ohrozeni syndromem
vyhoteni. Ano odpovédélo 13 % jedinct, spiSe ano 21 %, nevim 19 %, spiSe
ne33%ane 14 % znich (viz pfiloha 3 graf ¢. 30). Svisla osa nam fika, jaka
je primérnad mira vyhoteni u osob v jednotlivych kategoriich nezavisle proménné.
Na vysledném grafu vidime, Ze respondenti, ktefi se citi byt ohroZeni syndromem
vyhoteni, opravdu vykazuji vétsi miru vyhoteni. Toto jsou pruimérné hodnoty BQ: ano -
4,1; spise ano — 3,4; nevim — 2,7; spiSe ne — 2,4; ne — 2,1. Myslim, Ze toto zjisténi
je zasadni. Znamena to, ze lidé s vysokou mirou vyhoteni jsou si toho dobie védomi,
jsou tedy schopni velice dobré sebereflexe. Byt si védomi toho, ze vyhofivame

je prvnim krokem ke zvladnuti nadchazejiciho ¢i jiz probihajiciho syndromu vyhoteni.
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2.6 Diskuze

Diky provedenému kvantitativnimu vyzkumu jsem zjistila spoustu skutecnosti, které
se v profesi ugitelstvi matetské koly poji se syndromem vyhoteni. Ukolem bylo
zodpoveédét vyzkumné otazky a zhodnotit dané hypotézy. Myslim, ze cil vyzkumného
Setteni byl splnén. OvSem je tfeba zminit, Ze tento vyzkum pravdépodobné nelze
zobecnit na zakladni populaci. Vyzkum je interné validni pro ucitele matetskych Skol,
ktefi jsou Cleny z4jmové skupiny na Facebooku. Toto mohlo ovlivnit vysledky Setfeni.
Dals$im faktorem mohlo byt to, Ze se dotaznik mohli rozhodnout vyplnit pfevazné lidé,
ktefi se citi vice ohroZeni syndromem vyhofenim. Myslela jsem si proto,
ze ve vysledcich dotazniku, ktery méfi miru vyhoteni, se objevi vyssi procento jedinct
s vysokou mirou vyhoteni. Toto se ale nepotvrdilo, po analyze dat jsem zjistila,
ze 70 % respondentli je z hlediska syndromu vyhoteni ve velice dobré kondici. DalSich
18 % dotazovanych je ve fazi nastupujiciho vyhofeni, které¢ se da ale jeSté¢ zvratit

a 12 % z nich jiz syndromem vyhoteni trpi.

Rozhodné bych tedy vSem feditelim a zfizovatelim matetskych skol doporucila
zavést rizné programy, které by ucitelim pomohly dozvédét se o zakladech a zejména
prevenci syndromu vyhoteni co nejvice informaci. Také si myslim, Ze by mélo byt jiz
pii profesni ptipravé uditeli vice poukazano na psychickou zatéz, kterou s sebou tato
profese nese, a zplisoby vyrovnavani se s ni. Byla potvrzena hypotéza, Zze 1idé, ktefi
se citi syndromem vyhoteni ohroZeni, maji opravdu vyssi skore miry vyhoteni. Toto
je velice pozitivni zjisténi, jelikoZz uvédomeéni si vyhofivani je pocatkem feSeni tohoto
problému. Zodpovézenim vyzkumnych otazek se podatfilo potvrdit, Ze rizikové
a protektivni faktory, které jsem nalezla Vv literatute, a jsou popsany v teoretické Casti,
maji opravdu vredlném svét€ své zastoupeni. PfiSla jsme na to, Ze vyraznym
protektivnim faktorem je ocenéni za vykonavanou praci, ovSem zjistovala jsem pouze
zdroj ocenéni, nikoli formu, zplsoby ocefiovani by tedy mohly byt ndmétem pro dalsi
vyzkum. Naopak rizikovym faktorem je velky pocet déti ve tfide, deti se zvySenou
intenzitou problémového chovani, hluk ve tiid¢, hlasova zatéz, byrokratické zalezitosti
a casova tiseil. Specifickym rizikovym faktorem této profese jsou naroky na ucitele

vyplyvajici z péce o dvouleté déti.

Pro dalsi vyzkumy v profesi ucitelstvi v matefské Skole bych doporucila vice

se zaméfit na jednotlivé osoby, které zrovna se syndromem vyhoteni bojuji nebo si tim
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jiz prosly, tedy kvalitativni vyzkum. Bylo by zajimavé zjistit vice, jak na jednotlivé
ucitele pisobi stres a dalSi rizikové vngjsi faktory, stejné tak, jakou ma syndrom
vyhoteni spojitost s vnitfnimi vybranymi charakteristikami osobnosti. Bylo by dobré

také konkrétnéji zjistit a popsat, jakd ma tato profese vzhledem k vyhoieni specifika,

ktera se u jinych povolani nevyskytuji.
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Zaver

Cilem mé bakaldiské prace bylo shrnout teoretické poznatky o syndromu vyhoteni
do jednoho pichledného celku, tak aby se v ném dobie orientovali ¢tenafi, pievazné
tedy ucitelé matetskych $kol. DalSim cilem bylo tyto poznatky ovéfit v praxi,
zamé&fovala jsem se zejména na faktory vedouci k syndromu vyhoieni a aktivity,
kterymi se ucitelé proti vyhofeni brani. Také jsem chtéla vyzkoumat, jakou miru
vyhoteni vykazuji jednotlivi ucitelé a jakd Cast respondentti je skute¢né¢ syndromem
vyhoteni ohroZena, abych tak zjistila, jestli i u¢itelé matefskych kol jsou syndromem

vyhoteni ohroZeni.

Prace je rozd&lena na teoretickou a praktickou &ast. Ctenafe uvadim
do problematiky zakladnimi poznatky o syndromu vyhoteni, dale se zajimam o vnitini
avnéjsi vlivy, které plsobi na psychiku clovéka a mohou byt rizikovymi
¢i protektivnimi faktory z hlediska vyhotfeni. Taktéz podavam informace o ceském
systému predskolniho vzdélavani a o tom, co profese ucitelstvi v matetské skole obnasi.
Teoretickou ¢ast uzaviram velice dalezitou kapitolou o prevenci, kde uvadim konkrétni
navody pro relaxaci a dechova cviceni, kterymi mulZeme syndromu vyhofeni

predchazet.

V praktické ¢asti popisuji pocatek, pribéh a vysledky mého kvantitativniho
vyzkumného Setieni. Stanovuji vyzkumné otazky a hypotézy, posléze analyzuji ziskana
data od respondenti dotaznikového Setieni a pomoci grafii prezentuji zavéry.
Zodpovidam dané vyzkumné otazky a zhodnocuji pravdivost hypotéz. Dale diskutuji
nad validitou mého vyzkumu, co ji mohlo ovliviiovat, a uvadim nejpodstatnéjsi zavéry
vyzkumu. Zjistuji, ze informace z teoretické casti muizeme opravdu aplikovat
I do realného Skolniho prostfedi. Také navrhuji, jak bychom mohli toto téma jesté

rozvinout a jaké vyzkumy provést.

Myslim, ze dané cile bakalatské prace se mi podatily splnit. VSechny diilezité
zakladni informace o syndromu vyhoteni jsem sepsala do jednoho pitehledného souboru.
Zjistila jsem, jaké procento ucitelll je skutecné ohrozeno syndromem vyhoteni a jaké
rizikové a protektivni faktory se v matefské Skole objevuji. Také muj osobni cil,
dovédét se o syndromu vyhoteni dostatek informaci, je splnén. Velice m¢ psani

teoretické Casti a nasledna piiprava 1 analyza vyzkumného Setfeni obohatila.
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Doufam, ze ma prace bude slouzit i ostatnim ucitelim a feditelim matetskych
Skol pfi tvorbé preventivnich programi a k seberozvoji. Jim bych rovnéz doporucila,
aby se dale sebevzdelavali a nasli si vlastni zplisob relaxace a posilovani odolnosti,
ktery jim bude vyhovovat, aby se chranili pfed syndromem vyhoieni. V praxi je velice
dilezité skolni klima, proto navrhuji, aby si zaméstnanci ud¢lali néjaky ¢as na to, aby
se navzajem poznali a prohloubili pfatelsky vztah, mize to byt i ve form¢ dopoledniho
posezeni u kavy. Ze stejného divodu je také dobré uspotadat posezeni s rodi¢i nebo
zabavné odpoledne v matetské Skole s celou rodinou. Ocenéni je jednim z protektivnich
faktorii syndromu vyhoteni, proto vyzyvdm ucitele, pokud si vSimnou né&jakého
kolegova tuspéchu, aby si nenechali své dojmy pro sebe, a aby jej upfimné ocenili.
Na zavér bych se rada podélila s osobni radou. Zijte sviij Zivot naplno kazdym dnem
audélejte si ¢as na vSechny aspekty Zivota (prace, rodina, pratelé, konicky,...).
Neftikejte si, Ze mate moc prace a proto zanedbate ostatni stranky, prace bude vzdycky

dost a vzdy pocké do dalsiho dne nebo alespon par hodin.
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Prilohy
Ptiloha €. 1: Dotaznik

Dobry den,

jmenuji se Martina Lancova, jsem studentkou 3. ro¢niku oboru Ucitelstvi pro mateiské
Skoly na Pedagogické fakult¢ Masarykovy univerzity v Brn€. Nyni pisi svou
bakalafskou praci na téma zatéze v profesi ucitelek a ucitelti v mateiské skole.

Rada bych Vas timto pozadala o VaSi pomoc v podobé vyplnéni zcela
anonymniho a kratkého dotazniku (cca 15 minut). Pfedem Vam velmi dékuji za Vasi
ochotu a trpélivost, a také za poskytnuté informace.

Pokud budete mit zajem o vysledky vyzkumu, kontaktujte mé na e-mailu

lancovamartina@seznam.cz.

1. Jste: Zena muz

2. Vek:

3. Délka praxe v MS:

4. Jaké mate nejvyssi dosazené vzdélani, které Vas opraviiuje k praci u¢itele MS?
a) zadné = dostatecné dlouha praxe d) bakalaiské

b) stiedoskolské e) magisterské

¢) vyssi odborné f) jiné vypiste

5. Pocet déti ve tride:
6. Mate v MS k dispozici osobu asistujici pedagogovi? ano ne

7. Pokud jste na 6. otazku odpovédéli ano, kolik hodin denné je v MS k dispozici?
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Dotaznik BM - psychického vyhof‘eni1
Jak Casto mate nasledujici pocity a zkuSenosti? Pfi vypliiovani pouzijte prosim nize

uvedené odstupiiovani. Pro ucely tohoto zkoumani se zaméite na poslednich 6 mésici.

nikdy (1) — jednou za ¢as (2) — ziidka kdy (3) — né¢kdy (4) — ¢asto (5) — obvykle (6) —
vzdy (7)

. Byl/a jsem unaven/a.

. Byl/a jsem v depresi (tisni).

. Prozival/a jsem krasny den.

. Byl/a jsem télesn¢ vyCerpany/a.

. Byl/a jsem citov¢ vyCerpany/a.

. Byl/a jsem S$tastny/a.

. Citil/a jsem se vyftizeny/a (zniCeny/a).

. Nemohl/a jsem se vzchopit a pokracovat dale.

O| oo J| | | K| W N B

. Byl/a jsem nest’astny/a.

10. Citil/a jsem se uhonény/a a utahany/a.

11. Citil/a jsem se jako uvéznény/a v pasti.

12. Citil/a jsem se jako bych byl/a nula (bezcenny/a).

13. Citil/a jsem se utrapeny/a.

14. Tizily mne starosti.

I I I N I e I I S
I\)l\)l\)l\)l\)l\)l\)ll\)l\)l\)I\)I\)l\)I\)I\)
wwwwwwwclowwwwwww
h#bh#thbhbbhbb
U10101010‘IU‘IU‘IC|TIU'IU10'IU'IU'IO'IO'I
cnoaoacnoaoacuclmovcummc)mm
\l\l\l\l\l\l\ll\l\l\l\l\l\l\l\l

15. Citil/a jsem se zklamany/a a roz¢arovany/a.

16. Byl/a jsem slaby/4 a na nejlepsi cesté

k onemocnéni.

17. Citil/a jsem se beznad&jné.

18. Citil/a jsem se odmitnut/a a odstréen/a.

20. Citil/a jsem se pln/a energie.

1-2-3-4-5-6-7
1-2-3-4-5-6-7
19. Citil/a jsem se pln/a optimismu. 1-2-3-4-5-6-7
1-2-3-4-5-6-7
1-2-3-4-5-6-7

21. Byl/a jsem pln/a tizkosti a obav.

Zakrouzkujte:
8. Sta¢i mi vikend k nabrani novych sil. ano — spiSe ano — nevim — spise ne — ne
9. Myslim na préci i ve volném case. ano — spiSe ano — nevim — spise ne — ne
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10. Moje negativni pocity z prace mi zasahuji
do osobniho zivota.
11. Réano se tésim do prace.
12. Jsem spokojen/a s finan¢nim
ohodnocenim.
13. Na mém pracovisti ptevlada pozitivni
Klima.
14. Vidim, Ze mé prace ma smysl.
15. Citim, Ze je moje prace ocenovana:
a) détmi
b) kolegy
¢) vedenim
d) rodici déti
e) spolecnosti
f) mnou

16. Praci celkové vénuji Casu:

17. Nasledujici aktivity vykonavam:

ano — spiSe ano — nevim — spise ne — ne
ano — spiSe ano — nevim — spise ne — ne

ano — spise ano — nevim — spise ne — ne

ano — spiSe ano — nevim — spise ne — ne

ano — spise ano — nevim — spise ne — ne

ano — spiSe ano — nevim — spise ne — ne
ano — spiSe ano — nevim — spise ne — ne
ano — spise ano — nevim — spise ne — ne
ano — spise ano — nevim — spise ne — ne
ano — spiSe ano — nevim — spise ne — ne
ano — spiSe ano — nevim — spise ne — ne
malo — spiSe malo — tak akorat — spise

hodné — hodné

nikdy (1) — zfidka kdy (2) — obcas (3) — Casto (4) — (témét) kazdy den (5)

alesponi chvili relaxuji

1 -2 -3 - 4 -

cvi¢im ¢i sportuji

travim &as s rodinou

travim cas s prateli

davam si dosazitelné cile

poznavam sama sebe

veénuji se svym koni¢kiim

dostatecné spim

stravuji se zdravé

vyuzivam dechové cviceni

S I
|
N R N R NN N NN
|
W W Wl w wl w w w w
|
e I = I N R ) R S e L Y
|
gl o ;i ;| ;| ol ;| G| ;| O

jiné vypiste (Vase zplisoby péce

0 dusSevni a t¢lesné zdravi):
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18. Pfi praci vnimam jako zatézové nésledujici faktory:
nikdy (1) — zfidka kdy (2) — obcas (3) — Casto (4) — vzdy (5)

velky pocet déti ve tride 1 -2 -3-4-5
péce o dvouleté déti 1 -2 -3-4-5
neocekavané situace 1 -2 -3 -4-5

déti se zvySenou intenzitou

problémového chovani

hluk ve tridé 1-2-3-4-5
komunikace s rodici 1-2-3-4-5
nekompetentni vedeni 1 -2-3-4-25
nizké finan¢ni ohodnoceni 1 -2 -3 -4-5
hlasové zatéz 1 -2 -3 -4-5
nedostatek zpétné vazby 1 -2-3-4-5
nedostatek volnosti v rozhodovani 1-2-3-4-5
byrokratické zaleZitosti (napt. zapis
do t¥idni knihy, tvorba SVP a IVP, 1 -2-3-4-5
diagnostické zdznamy a jing)
nevyhovujici prostfedi skoly 1 -2-3-4-5
casova tisen 1 -2 -3 -4-5
vztahy na pracovisti 1 -2-3-4-5
Jjne vypiste 1 _2_3_4_c¢5
1 -2-3-4-5
1 -2-3-4-5
19. Citim se ohroZen/a syndromem vyhofteni. ano — spiSe ano — nevim — spise ne —

ne

Dé&kuji za vyplnéni.
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Poznamky:

! Dotaznik BM (Copyright © 1980 Ayala Pines, PhD, and Elliot Aronson, PhD.).
KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadSeni. Praha: Grada, 1998, s. 36-39.
Psychologie pro kazdého. ISBN 80-7169-551-3.

Priloha €. 2: Grafy - charakteristika vyzkumného souboru
Obrazek 20: Graf ¢. 20 - Délka praxe

Délka praxe v MS
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Obrazek 21: Graf ¢. 21 - Nevyssi dosaZené vzdélani

Nejvyssi dosazené vzdélani opravnujici k
praci ucitele MS
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Obrazek 22: Graf ¢. 22 - Pocet déti ve tiidé

Pocet déti ve tridée
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Priloha ¢&. 3: Grafy - vysledky vyzkumného Setieni

Obrazek 23: Graf ¢. 23 - Vnimany ¢as vénovany praci

Praci celkové vénuji casu
120
100 .’III)RI"IQ/
T 80
& 31%
]
o
g 60
=
3
2 40
20
0% 0,50%
0 T T
malo spise malo tak akorat spise hodné hodné
vyjadieni
Obrazek 24: Graf ¢. 24 - Pocit ocenéni détmi
Citim, Ze je moje prace ocenovana détmi.
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Obriazek 25: Graf &. 25 - Pocit ocenéni kolegy
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Obrazek 26: Graf €. 26 - Pocit ocenéni vedenim

Citim, Ze je moje prace oceriovana vedenim.

90
80 36%
33%
70
5 60
Q@
3
3 50
-]
o
] 40
E=]
(=]
2 30
10%
20
0
SpISE ano nevim splse ne
vyjadieni
Obrazek 27: Graf ¢. 27 - Pocit ocenéni rodici déti
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Obrazek 28: Graf ¢. 28 - Pocit ocenéni spole¢nosti
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Citim, Ze je moje prace ocenovana
spolecnosti.
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Obrazek 29: Graf ¢. 29 - Pocit ocenéni sama sebou
Citim, Ze je moje prace ocennovana mnou.
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Obrizek 30: Graf ¢&. 30 - Pocit ohroZeni syndromem vyhoreni
Citim se ohroZen/a syndromem vyhofeni
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