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Anotace:

Ma bakaléské prace je teoreticko-vyzkumna a zabyva se symeimovyhdeni
u pedago®y, konkrétre pak u witelek v matéské Skole. Konkréthjsem se pak zagiila
piedevSim na @eni a zjis&ni podminek, kdy k syndromu dochazi a zda se mucade
predejit.

V teoretickéc¢asti je popsan syndrom vyiemi — gesna definice, jehotfznaky,
diagnostické metody. Kroéntoho je zde definovana i profese pedagoga. Jedmimky i
praci a rizikové faktory. V zavecné ¢asti se pak poukazuje na prevenci a ukaziaenych
pouzivanych dotazniku k tomuto syndromu.

Ve vyzkumné, neboli praktickéasti je popisovana metodika vyzkumnéha'eist a
dale jsou prezentovany vysledky pomoci graf slovniho vyjateni. Ri sbéru dat byla
pouzita metoda kvantitativniho vyzkumu s pouZitilastniho dotazniku.

V zawru této prace jsou rozebranyepem stanovené cile a vyzkumné #am
Srovnavame tedy, zda jsou teoretické poznatky t@t@Zpraktickym Zivotem.

Cilem bylo seznamit se s danou problematikou, \ggvat teoretickodast
s wdeckymi poznatky o tomto syndromu, definovat pombl#itele a zjistit miru vyhteni
mezi witelkami matéskych Skol. Fedevsim najit situace nebtiznaky, které tomu
piedchazi.

Anglicky:

Abstract

The thesis is theoretically-research and teachen-in syndrome specifically then for
female teachers in nursery school. Specificallyilllfocus primarily on identifying and
detecting conditions, where the syndrome occursadrether it can be effectively prevented.
In the theory section describes Burnout-exact defim its symptoms, diagnostic methods. In
addition, defined and professions for. Its condisi@nd risk factors. The final part is then
points out prevention and sample some of the quasgire for this syndrome. In the research,
or the practical part is discussed methodologyareseinvestigation, and presented the results
of the use of charts and combines observationsnWitbkkecting data was used a method of
guantitative research using custom questionnaitehe conclusion of this work are
dismembered predetermined goals and research {moj&iwe might therefore whether
theoretical knowledge and practical life. Thelgeas to get familiar with the issues,
develop a theory of scientific knowledge about #ysdrome, define a profession, teachers
and scale burn-in betweenitelkami parent schools. First find the situatiorspmptoms that
precedes it.
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1 Uvod

» Pokud zapalite oba konce &ky, ziskate tim vice s#la. Svika vSak zarowe
rychleji vyhati."
Mgron D. Rush)

Tento citat jsem na Zatek dala zcela z&mg, protoZze pesré popisuje podstatu této
bakal&ské prace. Mam v umyslu se zabyvat syndromem igyticnebo také ,burnout
syndrome®. Tento psychicky stav je totiz v dnegmdlenosti velmi aktualni. A to je
jeden z hlavnich w/odi, prad se o & zajimam. V sotiasnosti nas obklopuje stres,
spich a soutZivost. Jak v Zivat osobnim, tak profesnim. A tento tlakibe vyustit
v syndrom vyhéeni, ktery se stale roz8je i dorad profest mladSi populace. CoZ neni
zadnym pekvapenim. V zagstnani se na jedince hrne stale vice a vice pokad@wz
je prirozenou reakci na staletgi soutzivost. Musime tedy tyto podminky naplat,
protozZe jinak se Kize kdykoli objevit gkdo perspektivgsi a flexibilngjsi. Kromg toho
jde velkym tempem kuedu i w¥da a vyzkum. TakZe je den ode dne stale vice novych
poznatki. Musime se tedy celozivatrvzdilavat a mit vSeobecnyrghled. Pra¥ jako
studentka pedSkolniho vzélavani na svych praxich spaji mnoho pedagag ktei
svou profesi daji jiz fadu let. A v sotasnosti se syndromem vyileni vypdadavaji.
Praw ucitelska profese je jednim z velmi ohroZenych &stmani. Protoze existuji
podminky, kdy je vyzadovano, aby kazdy den byl jidsypychom poskytovali nové a
nové napady, hry a zajimavosti. K tomti¢geme psychickou naéoost, kdy musime
byt kazdou minutu ve ighu, gedevsim kuli bezp&i malych s¥ifenai. Je tedy jasné,
Ze tohle bezadné prevence syndromu vybai, relaxace a podobriviz kapitola Jak
predejit syndromu vyheni) nelze ¥n¢. TakZe jak proti tomu bojovat? Vysoké Skoly
opousti mladi lidé s odbornymi znalostmi, energiabiti napady, ale jak zajisti, aby
tato pile a chtivydrzely co nejdéle? Jak vydrzet v pracitagm se naplno &novat |
osobnimu Zivotu? To &zajima a to je zajem mé prace. V mé bals&i& praci se
pokusim zjistit, jestli jsoudjaké zakonitosti, které v profestijplou a ohrozuji nas prév

timto syndromem.



Praktickoucasti, ve které jsem vytvita vlastni dotaznik, jsem gkhla sondu mezi
souwasné ditelky matéské Skoly. Ukazu, jak se s tim to problémem wgpldvaji pray
v sowtasné dob, kdy probihaji zmany v pristupech k vychoy a pozadavikm na
samotné pedagogy. Budow rmajimat jejich praktické pohledy. A budu se snaziich
vyvodit nejaky Zawr.



2CiL PRACE A VYZKUMNE ZAM ERY

Bakal&ska prace se zabyva problematikou syndromu #griicu osob, které sy zivot
zaswtili pomahajicim profesim. Konkré&trpak pedagoiy Zantiila jsem se na to, jak se da
omezit riziko vzniku a zda se mu nelze Wplryhnout. Sotiasre s tim jsem se zajimala i o
specifika ¢itelské profese a jejich ndvaznost na syndrom kgtio V neposlednfadt meé
zajim& pohled sawasnych ditelek v matéské Skole na stres v zastnani a psychické

vytiZeni.
Cilem vyzkumu je zjistit:

1. do jaké miry jsou syndromem vykai ohroZzeny &itelky matéské Skoly a jaké
rizikové faktory jsou se syndromem vyleai spojeny.

2. zda se da uit nevyhnutelné podminky, které v této profesi keieni vedou. Jestli
ano, jak se jim mohouwitelky v matéskych Skolach branit nebo nejlépe se jim épln
vyhnout.

Vyzkumné zamery:

1. Domnivam se, Zze ditelky, které uvedou, Ze jsou nespokojeny s peain a
podminkami prace, budou vice ve stresu.

2. Myslim si, Ze syndromem budou néépostihnuty ditelky, které travi iznorod swij
volny ¢as.

3. Predpokladam, ze syndromem vyhoi se bude vice tykatitelek, které nastoupily do
mategské skoly s velkym nadSenim.

4. Podle mého nazorucitelky, které uvedou, Ze je prace bawisitse do ni, budou
v mensim ohroZeni syndromem vyani.

5. Domnivam se, Ze pocit ohroZzeni syndromem budowspi$e dgitelky, které svou praci
vykonavaji uz pes patnéct let.



3 TEORETICKA CAST

3.1 Pojeti a definice syndromu vyho  Feni

3.1.1 Historie pojmu

Poprvé r. 1974 tento termin pouzil H. J. Freudegderv USA v jeho stati
publikovanéveasopise , Journal of Social Issue§”. Byl spojovan se stavem alkohalik
kdyz uz ztraceji zajem o okolni&\a stedem jejich Zivota se stava alkohol. P&ehyl tento
pojem genesen i na drogové zavislosti, a dokonce byl s@0jo s workoholismem, ktery je
typicky prepracovanosti, apatii a dgrpanim.® Teoretické zazemi syndromu vykai

muzeme nalézt ve dvou oblastech vyzkumu:

a) v linii filozoficko psychologické — existencioné orientované
b) psychologicko medicinské #qulevSim studium stresu a jehiskkdii

Existencionalismus byl pro mnoho psychiata psycholog velmi inspirativni.
PredevSim se zabyvali otdzkou progitk osamocenéh&lovéka. Tato krize byla popséana po
prvni s\tove valce a zaiftinu byl povazovan pocit totalniho osamoceni a nstingpoléhat
se sam na sebe. Za ifigsini pojem existencionalnihafigtupu je povazovana uzkost. Je
uvedena jako hlavni hybné sila prozivani realitiy dkteré si u¢gdomujeme své postaveni v
okolnim swté. NejwtSi zajem o tuto problematiku nastal ni@lpmu 70. — 80. let. Bylo
publikovano mnoho literatury a odbornych textle i gesto zistdva nadéle aktualnim
tématem. Nyni se tento pojem objevujegevsim v zemich, které od 80. — 90. let 20. stolet
prochdzi rozsahlymi transforgrimi znenami. ® V ceské literatie je této problematice
prozatim ¥novano malo, i festo, Ze se get knih a texi v odborné literatte kazdym rokem
zvySuje. Doposud byl syndrom wyilemi zmhovan spiSe jako soast publikaci autdr, kteri
se zabyvali pedevsim psychologii zdravi, psychoterapii a psyamagikou.

Kebza se Solcovou (1998) vyfitavaji, ze na zéaklad nekterych rozsahlejsich
piehledovych studii, jejichz autory jsou tiagM. Leiter, D. Kleiber, D. Enzmann, lze

odhadovat, Ze v s¢asné dob je k dispozici jiz vice nezgp tisic anglicky psanych publikaci



k tomuto tématu. Mezi né&stji citované zahrakni autory v této oblasti séadi Ch.
Maslach, Ch. Kyriacou, H. Freudenberger, A. PinBs, Farber, C. Cherniss, R. T.
Golombiewski, J. Esteve, J. Edelwich, A. Brodsky,LRIwanicki, E. F. Schwab aj. \Yeské
odborné literatte je syndrom vyhi@ni ne¢astji uvadn v kontextu problematiky osobnosti
lékare, poradenského pracovnika a psychoterapeuta {&igkzhneiderova, 1998). Verifikaci
vyslediki zahraninich vyzkunti dokladaji empirické studigdy ¢eskych autat, nag. Durig,
1969; Dobrovolska, 1986; Langova, Kodym, 1987fi&k, 1988; Fabera, 1988; Vasina,
1982, 1997; Miek, Zeman 1992; VaSina et al., 1996; Paulik 199971a dalSi (Miak,
1998). V devadesatych letech se koncept ishioroz&iil i na ta povolani, ktera nebyla
bezprostedre spjata se sociélnimi sluzbami a $&anim - duchovenstvo, IT technologie,
armada, vedouci pracovnici firem (Maslach, 2001)u8sné pojeti syndrom vykeni
obrazri prirovnava k silg horicimu ohni, ktery Zivi velkd motivace a elan. Ppsim casu
dochéazi k dohidvani az uhasnuti okinprotoze jej nema co vydrZzovat. (Snopkova, 2007)
Syndrom vyheeni Ize tedy definovat jako dity druh stresu, emocionalni Unavy a frustrace z
disledku @ekavaného pozitivniho vysledku, ktery se nedostabb ho neni dosazeno.

3.1.2. Definice syndromu vyho Feni

Carly Cherniss roku 1980 uvadi: ,, Vyiemi je situaci totalniho (Uplného)dgrpani sil. Je
pocitem ¢loveka, ktery doSel k zavu, Ze jiz nenize déal. Je to stavloveka, ktery ztratil
veskeré iluze.” Definice vyhleni dle tohoto autora zni:, Vyheni je vysledek procesu, v
némz lidé velice intenzivé zaujati ugitym Ukolem (ideou) ztraceji své nadSeni.”
(C.Chermis,1980) Autor dale poukazuje na to, Zdotestav je vysledkem dlouhodobého
pusobeni nagti ¢ili stresu. K dovrSeni procesu vyitemi dojde tehdy, pokud se pracovnik k
problému stavi jen obratira jeho angaZzovanost hluboce klesa. Roku 1988 avajitorek
Ayala Pinesova a Elliot Aronsoftikaji:,Vyhoieni je formald definovano a subjektivn
prozivano jako stav fyzického, emocionalniho a rakafiio vy¢erpani, zpsobeného dlouhym
pobyvanim v situacich, které jsou emociogamimoradre narané.“ ® Tyto autorky také
vymezily jednotlivé druhy v§erpani, kterédli na fyzické, emocionalni a mentalni.

Zde jsme si uvedli gkolik ptikladi, jak se pojem definoval v minulosti, tedy véatcich
jeho vzniku. Nyni si ale uvedeme ri8i pojeti, kdy v knize Burn out syndrom atitd.



ToSner a T. ToSnerova uvadi: ,, Syndrom wgha |ze popsat jako duSevni stav objevujici se u
lidi, ktefi pracuji s jinymi lidmi a jejichZ profese je na niglské komunikaci zavisla. Tento
stav ohlaSuje cel&ada piznaki: ¢loveék se citi celkoy Spat@, je emociondls, duSevs i
télesre unaveny. Ma pocity bezmoci a bezgj@d nema chtido prace ani radost ze Zivota.”

V literatue Ize nalézt je§tmnoho tiznych pojeti a definic tohoto termini@:
V¢étSina pojeti se shoduje v nasledujicich bodech:

1. Jde pedevsim o psychicky stav, proZitekéeypani.

2. Vyskytuje se zvlasgtu profesi obsahujici jako podstatnou sloZzku pracaaplré “praci
s lidmi“ ¢i alespa pravidelny kontakt s lidmi a zavislost na jejich

hodnoceni.

3. Tvori jej fada symptorn predevSim v oblasti psychické @erpani, zapominani,
nesoudiednost), cast&né vSak téz v oblasti fyzické (celkova tenze, poruspgnku,
bolesti hlavy) a socialni (nizk& ahk praci, nizSi empatie).

4. Klicovou slozkou syndromu jeggme emani exhausce (tedy ¢grpani
prostedki — nedostatek inovace, kreativity, nadSeni pro pe¢olani), kognitivni
vycerpani a “opdebeni“ aasto i celkova unava.

5. VSechny hlavni slozky tohoto syndromu rezultughzonického stresu. \égrpani ve smyslu

burn-out se dostavuje jako reakce mevazr pracovni stre§

Syndrom vyheeni Ize tedy popsat jako duSevni stav objevujictasto u lidi, kté&l
pracuji s jinymi lidmi a jejichz profese je na magké komunikaci zavisla. Tento stav
ohlasSuje cel&ada piznaki: ¢loveék se citi celkoy Spati, je emocionalé, duSevs i télesrg
unaveny. Ma pocity bezmoci a bezgjggd nema chtido prace ani radost ze Zivota.

Syndrom neni vysledkem izolovanych traumatickychitké, nybrz se objevuje jako
plizivé psychické v§erpéni, jako dlouhodobéigobeni stresujicich po&hi. Disledky se
dostavuji postuph Paiateni entuziasmus (nadSeni) pro praci, uspokojenvaiph Usgchu,
nadSeni ze seberealizace v povolani se postuptiaceji. Z&ina se mnit profesionalni
chovanicloveka, vytraci se zajem o klienty, paciedtyuzivatele sluzeb, jejich steskycaaji
byt na obtiz, jsou odbyvany ironickymi poznamka®bjevuje se podraZdost, stidana

skleslosti, dostavuje se ztrata sehedy a pocit vnitni prazdnoty.



Zatzové situace se postupprenaseji i do rodinného préstli. Rodinni fislusnici
pozndavaji, Ze &o neni v ptadku, Ze se partnér partnerka mni, je podrazeéhy, hada se,
vybuchuje - houstne doméaci atmosféra. Stres z pavae peléva do domaciho stresu a
naopak. Na druhé strammuZze vyrovnané a harmonické domaci piedi zn&né zmirnit
intenzitu profesionalni zé&te.

Samozejme, Ze ¥tSina uvadnych giznaki nemusi vzdy znamenat, Ze jde o syndrom
vyhoreni. Podobnéffznaky Ize podiovat napiklad jeS€ radu dni po pro#lané chiipce, ale
po jejich odez#éni se opt citite dolye. Nekterymi z uvedenychifznalki mize z&inat ifada
jinych nemoci. U syndromu vybeni zalezi na podminkach, za jakych se povolanbwgka

a na postupnych fazich vyvoje syndroftiu.

3.1.2.1. Stres a syndrom vyho Feni

Fyziolog H.Selye jej definoval jako nespecifickodpowd na jakékoli narusSeni viiti

rovnovahy organismu. H. Selye rozliSuje dva typy:

1) Eustres — organismuiignivy a subjektiva vétSinou gijemny stav, nap po
sportovnim vykonu, ifd zamilovani atp.
2) Distres — organismu n&gnivy a subjektiva vétSinou nepijemny stav, nap pri

chorol&, rizném ohroZeni a podo&in

Stres mé& psychologickou a fyziologickou rovinuc-kuve jsou vyplavovanyizné
hormony navozuijici stav pohotovostiigravenosti k ,boji“, zvySuje se srdei tep, krevni
tlak, jsou utlumené procesy traveni atd. Pokutlgec¢k vystaven chronickému stresu bez
moZnosti uvolini, miZe byt ohrozen na zdra$i.

Stres je vysledkem nerovnovahy mezi hodnocenim gadé a hodnocenim zdrbj
k jejich zvladnuti. Na stranpozadavku je hodnocena intenzita narokuredpokladané
dusledky selhani se sni vyrovnat. Na strardroja je hodnocena jejich ffpnérenost a
dostaténost. Pocit, Ze pozadauk jiz nelze dostat, jetdledkem vyerpani reserv a zdioj
ke zvladnuti stresu.

Psychosocialni stres — pracovni i mimopracovni-v poslednich letech intenzivn

studovan. Rlezitost tohoto skru vyzkumu je zdrazréna:



1) Jednak ,tvrdymi daty” statistik ukazujicimi, Ze ®imez 70% absenci v praci
z divodu pracovni neschopnosti je F@méno nemocemi, které maji souvislost se
stresem (Adams 1987),

2) Jednak zasadou, Ze nemocem je |épeghazet nez jedd.

Pracovni stres fite byt klasifikovan do &kolika kategorii:

- problémy souvisejici s rolemi, které jedinec aaat(konflikty roli),

- naroky souvisejici s obsahem prace (pracovniemaitia zodposdnost),

- organizace prace (potize s komunikaci, nejasn&exzgni kompetenci a odpanosti),
- profesni perspektiva (nejasny kariéfdd, nevyuziti kvalifikace),

- fyzickeé prostedi (hluk, prach, teplota, bezp®st prace.

- negativni mezilidské vztahy (Spatna autorita wédeesnasenlivost v kolektivu, sézitvost)

3.2 Pri€iny a rizikove faktory syndromu vyho  feni

V ptredchozi kapitole o vlivu stresu na vznik vydoi jsme uvedli jiZz stresové situace,
které na jedince gsobi gedevSim v pracovnim prdetli. Nyni si ale rozdime rizikové
faktory do fech skupin, a to \&si, vnitini a profesni. Kazda skupina ma své charakteristiky

je poteba se o nich zminit trochu podr&pn

3.2.1 Vnegjsi faktory

Tato oblast se tykarpdevsim situace a kontextu, v niz se dany jedirshari.
Radime sem podminky v z&stnani, rodinu a vliv spoteosti.

Zaméstnani a organizace prace— tato oblast je velice Siroka. Mezi vyznamné
faktory mizeme zminit namé pracovni podminky (nedostatek materialu, stegoustedi,
konflikty na pracovisti atd.), nedostate® ocegni personalu od vedeni danéhdizeni ¢i
klientt, nedostatek odgoku a pracovni fetizeni, nedostatek personadiasu, finaginich



prostedki a predevSim odbornych zkuSenosti. Vliv ma i odmitanstzany spolupracovnik
nadizenychei samotnych klienit.?

Rodina — jedinec niize mit doma &aké problémy. Dlezité je, aby je vninhé
ne@inasel i do svého zafstnani a naopak, pokud ma problémy v &stmani, se od nich
snazil odpoutat a népnasel je do rodinného Zivotdasto to mohou byt partnerské krize,
onemocgni v rodirg ¢i finanéni a bytové podminky.

Spolanost — soutzivy charakter dnesni dobyude vést daného pracovnika k tomu,
aby si stale stanovoval vysSi a vysSi cile, ktég§einoho dne mohougkrctit jeho fyzické
¢i psychické moznosti. Dale zdeugeme uvést faleSny obraz éspu, kdy za usfEného
¢lovéka povazujeme toho, kdo haflmydélava a ma prestizni zastnani. Je to ale klamny
obraz, ktery si malokdo @domuje. To niZze u ostatnich jedificvyvolavat snahu nebyt
pozadu a kladou na seb#li§ velké pozadavky, které nemusi zviadn&it.

Kriti éti nadrizeni - Ve tSirg firem a organizaci se za&stnanci zodpovidaji svému
nadizenému. Nefiméiend kritika ze strany nadlzeného nebo také ze strany klienta a
obchodniho partnera vede k tomu, Ze &stmanec zéne citit, Ze neni Zadny égob, kterym
by mohl svého kritika uspokojit. Je velkasté, Ze vediSing situaci vyhoeni chybi pozitivni
zpetna vazba od spolupracoviii kolegj.

Nedostatek uznani -Nedostatek uznani iwe znéit nadSeni pro préaci. Mnoho
zamestnavatel si stale mysli, Ze mzda za odvedenou praci jeethng, co zawstnanci
potrebuji k tomu, aby si udrzeli vysokou vykonnost. &zjgi managera je dobré siddomit,

Ze uznani a pochvala za debvykonanou praci je ta spravna cesta jak motivcexet
podizené. Jinou formou nedostatku uznaniZze byt pracovni pozice, kterd neodpovida
kvalifikaci a vzdtlani zangstnance.

3.2.2 Vnit¥ni faktory

Do téchto faktofi fadime osobnostni charakteristikfovéka, které podrobfi
rozebereme nize. Déale sem ipatpatny fyzicky stav, neschopnost otipu a relaxace,
nepravidelny denni biorytmu$? Osobnostni charakteristiky jsou naprosto individii

kazdého jedince. Lze ale pro tuto problematiku aylmtkolik spole&nych znaki. Pro vznik



vyhoreni neni podminkou vyskyt vSech itysale ¢im jich jedinec ma vice, tim jeétsi

pravdpodobnost, Ze k vylteni dospje.

* osobnostni vlastnostityp chovani A a B
- hardinesszg@nost)
- locus of cantt(misto, ohnisko kontroly)
- self efficafsebeuplaténi)

* spol&né rysy:

- pevna vle a odhodlanost jedince (neradi se vzdavafizngvaji porazku),

- sklony k sobstainosti (radji si ucklaji vSe sami, nezli by to vysttovali nékomu
jinému),

- perfekcionismus (nesnési nedbale odvedenou ard@ekavaji vykon),

- vysoka sebed/éra (jsou si jisti svymi schopnostmi),

- odpor k pravidim (potebuji volnost a mozZnost improvizace),

- zn&na ciledomost (jejich zivot ma dity zaner),

- soukzZivost (ch¥ji vyhravat),

- Ziji z Usg@chu a uznani (maji vysokou pebu dosahovat ugphu),

- potreba mit vSe pod kontrolou (&fitmit vSe ve svych rukou),

- opovrhuji vlastnim selhanim i selhanim druhysoj ochotni uélat cokoli,

aby neselhali)

- rozhodnost (rozhoduiji, i kdyZ pro to nemajifpbné informace)

- kvalifikace pro danodinnost(bezesporu ovlifuje pisobeni pedevsim ikterych stresdr)
- zvyky a navykynag. koueni, piti alkoholu, nedostatek spanku, nepravidstréva apod.)
- biologické vlastnost{geneticka vybava,&k, pohlavi, aktualni zdravotni stav atd.)

- sociélni opora - sila, kter@loveku davé jeho nejblizsi okoli (rodinagkieri
spolupracovnici, tzv. signifikantni osoby, kigad ucitelt i Zaci), pomaha lépapkonavat

nejriznéjSi problémy a potize



3.3 PFriznaky syndromu vyho Feni

Kallwass$” dgli priznaky na psychickéglesné a emocionalni. Greddr pak pidava

jeSe priznaky v oblasti socialni.

3.3.1 Psychické p Fiznaky

Unik do fantazie.

PotiZze se sousidénim, zapominani;

Dominuje pocit, Ze dlouhé a namahave usiléooniz trva nadnsrné dlouho a

efektivita tohoto snaZeni je v porovnani salgaenou namahou nepatrna.

Vyrazny je pocit celkového,ipdevsim pak duSevnihodgrpani, v duSevni oblasti je
pak prozivanoipdevsim vyerpani emocionalni, dale pakdéeypani v oblasti
kognitivni spolts vyraznym poklesem az ztratou motivace. Unavapgsovana
~-mamtoho po krk“, ,jsem uz upkna dr“, ,jsem k smrti unaven“, ,citim se jako
vyzdimany*, coZ je v rozporu s celkovym utkemim a oplo&him emocionality.
e Dochazi k utlumeni celkové aktivity, ale zvkaktredukci spontaneity, kreativity,
iniciativy a invence.
e Prevazuje depresivni l&di, pocity smutku, frustrace, bezvychodnosti a beige,
tiziw je prozivana marnost vynaloZeného usili a jehkang&mysluplnost.
e Objevuje se feswdcéeni o vlastni postradatelnosti az bezcennostigkdy hranéi
az s mikromanickymi bludy, tedy gegwdcenim o vlastni neschopnosti.
e Projevy negativismu, cynismu ve vztahu k osobathjgeu sotasti profesionalni
prace s lidmi.
e Pokles az naprosta ztrata zajmu o témata sowiisgprofesi¢asto téz negativni

hodnoceni instituce, v niZ byla profese @gud vykonavana.

Sebelitost, intenzivni prozitek nedostatku uznani.
Nechybi podrazshost.
Redukcetinnosti na rutinni postupy, uZivani stereotypnfézfa klisé?



3.3.2 Emocionalni rovina

Sklicenost, pocity bezmoci, popudlivost, agresivita po&sjenost.

Pocit nedostatku uznani.

Nara:nost na potizené, ale neschopnost delegovat ianaci.

Spatny spanekighnany workoholismus.

Nikdy nejste sama se sebou spokojéha.

Neustalé zabyvani se fgpmnymi udalostmtloveka vycerpava a ubiji. A kdyz navic
pozitivni emoce aifjemné pocity v kazdodennim stresu najednou vidaRke ,normalni*,
najednou pevaZuje Unava, slabost a bez¥jadPrijemného si nevSimamejstava jen vse
nevyrazné a zdankvbezvyznamné. Obzvl&sv klicovych profesich (viz rizikové profese) je
dulezité dbat na svou ,mezilidskou ekonomiku®“. To m@ma, Zze pokud delSi dobu ve
vztazich Spath korigujeme ,brani* a ,davani, ipmenuji se pocity na Werpani, nezajem,
cynismus a rozviji se v profesnim i osobnim ZiwotpodolE syndromu vyheeni. Jestlize v
nekterych vztazich emimé¢ vydavame, zabyvame se trapenim druhych, musimeswéit
zdroje, kde si dopiujeme energii. Jsou tagdevsim ty chvile,fpnichZ poctujeme uvolgny
klid a mir, radost, lasku, vzajemnost, porozaim spokojenost a &ti. Mnohdy musime
takové situace aktivvyhledavat a rozvijet.

Pro rekoho tyto pocity pinasi sport, &komu vaeni, jinémucetba v klidném progedi.
Zakladem je, abychom v dagénosti nebo po ni citili uvolni a vypustni problémovych
mySlenek. Dokonce i intenzivni prozZivarasu ,gSeni se* niZze navozovat pozitivni emoce.
Ocekavani pijemného a moZznostigkvapeni mize v naSem mysSleni hrat jednu z hlavnich

roli. V téchto pocitech nalézame dalsi energii z budouctisss

3.3.3 Télesné p Fiznaky

Rychla unavitelnost, Werpanost svalové néip, vysoky krevni tlak.

Stav celkové Unavy organismu, apatie, ochablost.

Rychla unavitelnost, dostavujici se po kratkyapéth relativniho zotaveni.

Vegetativni obtiZe: bolesti u srdce,&m srd€ni frekvence, zazivaci obtize, dychaci



obtize a poruchy (nemoznost se dostgteadechnout, ,lapani po dechu*, atd.).
e Bolesti hlavygasto nespecifikované.
e Poruchy krevniho tlaku.
e Poruchy spanku.
e Bolesti ve svalech.
e Pretrvavajici celkovéa tenze (n&p tlak).
e Zvyseneé riziko vzniku zavislosti vseho druhu.

e Z4sahy do rytmu, frekvence a intenzitiesné aktivity®

3.3.4 Priznaky v socialni oblasti

e Celkovy utlum sociability, nezdjem o hodnocensirany druhych osob.
e Vyrazna tendence redukovat kontakigs, ¢asto i s kolegy a vSemi osobami,

majicimi vztah k profesi.

e Zjevna nechtlk vykonavané profesi a vSemu, co s ni souvish(gil@darmonogram
prace, zpracovani vysladkdohoda novyckii nahradnich termi).
e Nizka empatie (projevuje sastoci témei vzdy u osob siprodns vysokou empatii).
e Konkrétre-oper&ni styl mysleni.
e Postupné nastani konflikfi (vétSinou vSak nikoli v dsledku jejich aktivniho
vyvolavani, ale spiSe wisledku nezajmu, Ihostejnosti a ,socialni apatieVzahu k
okoli).

Pfiznaky syndromu vyheni provazeji nejenom jednotlivce samého, ale litkkvgeho
prace, postizeni byvalastji nemocni a déle setrvavaji v nemadcasto se problém rozpoznéa

velmi pozd, nez okoli diagnostikuje stav jako postizeni.
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Obr €.1 Invent& projevi

3.4 Faze syndromu vyho fFeni

Jak jsme jiz uvedla, syndrom vyitemi je disledkem dlouhodabpiisobiciho stresu a
nevhodného vyp@adavani se s psychickou i fyzickou &t Chronickym stresem trpi
piedevsim lidé vystaveni trvalé 2atv sociélré-emocionalni oblasti. Proces, jehoZ vrcholem
je vyhadeni, &tSinou trva mnoho #sial az let. Probih&a vékolika fazich, které mohou byt

razn¢ dlouhé.

Faze vyvoje syndromu vykeni: ToSner, ToSnerova, 2002

a) nadsSeni:vysoke idealy, vysoka angazovanost;

b) stagnace:idedly se nedérealizovat, mini se jejich zarreni. PoZzadavky klieft
jejich gibuznych ¢i zaméstnavatele zénaji obtZovat;

c) frustrace: pracovnik vnima klienta negati&npracovist pro rgj predstavuje velké
zklamani;

d) apatie: mezi pracovnikem a klientem viadne r@plstvi, pracovnik se vyhyba
odbornym rozhovdm s kolegy a jakymkoliv aktivitam;

e) syndrom vyhoreni: dosazeno stadia Uplnéhoceypani - ztrata smyslu prace,



cynismus, odosobkni, odcizeni, vymizeni reflexe vitich norem;

Ne¢které faze syndromu vybeni mohou byt nélovéku vyrazré patrné, jiné mohou byt
jen nazn&ené a nevyrazné.dddy siclovek uvédomuije, Ze je fepracovany”, jindy se neciti
dolie a nevi pré. Fricinu hleda ¥tSinou jinde, nez ve svém Zivotnim rytmu a komudikeh
stylech. Z posledni faze uglmozvinutého syndromu vykieni je cesta zf jiz velmi ©zka.
Je Ststi, pokud se podaproces pochopit a zastavit ve fazich frustracegpatie.NejlepSi

predpoklady k tomu, abyste rozvoji burn-out syndrarabranili, jsou ve fazi stagnace

3.5 Prehled profesi s rizikem vzniku syndromu
vyho Feni

Mezi skupiny lidi ohroZzené syndromem vyloi pati vSichni, vykonavajici tzv

.,pomahajici profese:

» zdravotnicky personal (nizSi i vysSi- sestryaiékzachrané, fidic¢i sanitek apod.)
 peiovatelé, oSdbvatelé, osobni asistenti

* socialni pracovnici, psychologové, terapeuti

* Witelé, vychovavatelé

* policisté, hasii, pravnici.

DalSimi ohrozenymi skupinami jsou takovi, jejichtage je zaloZenaha &asté

komunikaci s lidmi:
« zantstnanci infolinek, pomocnych linek, telefonisté
* manaz#, novingi, reportdi, instruktdi

* prodavai, ¢iSnici, zandstnanci sluzeb.

Syndrom vyheeni se vSak d¥e rozvinout i u lidi vykonavajicicstereotypni préci:



* fidi¢i méstské hromadné dopravy
* zanestnanci tovaren na tzv. linkach

* Sicky a mnoho dalSich.

Pokud se patkud odklonime od teorie, Ze syndromem W@ mohou tr@t pouze
zanestnani lidé (tedy pracujici), pak musinfgpstit, Ze se syndrom vykeni¢asto tyka i
lidi a vztahi v osobnim Zivat (v rodinach). Zejména jdernatky pecujici o malé déti, lidi

starajici se 0 nemohouch nemocnéifbuzné, ale i takove, kteziji v dlouhodobém a

stereotypnim vztahu.

3.5.1 Pedagog — u €itelka mate Fské Skoly

Ucitel neboli pedagog je jednim ze zakladniéimiteli vychovreé-vzdlavaciho
procesu. Witelem ozn&ujeme osobu, ktera napomaha proceswhaxdni. Kvalitni pedagog
by mel napomahat zlepSovani prisesdi, ve kterém se odehrava vychovny aéléadhci proces,
piedavat své znalosti, motivovat Zaky k ziskavanloatiaz dalSich zdrdj ale také rozvijet
jejich moralni hodnoty. Ne#h by zapomenout ani na sebewtavani, nebo stejré jako jde
vpied doba, rni se i pohled na gva @ibyvaji nové znalosti.

Pedagog planuje, organizuje, realizuje a vyhodmoaichovig-vzdélavaci proces.
Jeho profesni profil se sklada z odbornych kommétgkomunik&nich, motivénich,
prezentanich, diagnostickych a organtzdch) a osobnostnichigdpoklad (nag. moralniho
profilu, pedagogického taktu, lasky k vychovavangpod.). Tato definice obeg&rplati pro

viechny uitelské stupn. Tyka se to $koly matské, zakladni, gedni i vysoké™?

V ramci witelské profese stoji v popdi bezpochyby z&t psychickd. Opomenout
bychom ale ne#i ani fyzickou nargnost prace. Samgjme, Ze se tu nesetkdame s velkym
svalovym zatiZzenim nebo vynucenou polohde, ttedy s faktory, které jsou v souvislosti s
fyzickou za€zi zkoumany neépstji, ale nengli bychom zapominat na to, Zeitel presto ve

své praci neposedi. Zvlésv matéské Skole. Obrovské naroky jsou kladeny také na jeh



hlasivky. Ne malo ¢&iteli s nimi miva problémy &asto se musi nait vhodné hlasove
hygiere.

Psychickou z&” miZzeme rozdlit na zatz senzorickou, mentélni a etmd (Henky,
Keller, 1996):

1) Senzoricka za¥Zz -je u kantoh pomerné znana, v podstatcelou pracovni dobu
by mel byt vywujici ,ve stehu”. Zvla¥ u malych dti v tak velkém pé&tu je teba
hlidat bezpénost. Velké naroky jsou kladeny také na smyskgdpvsSim na zrak a

sluch.

2) Mentalni zatéZz - bychom asi intuitivd ozn&ili za nejvyrazgjsi, fada vyzkuni
vSak naznéuje, Zerada Witelu tuto za¥Z nevykazuje a ani nepdaie. To lze vysutlit
tim, Ze rktefi ucitelé jiz pracuji rutind a vychazeji z jednou provzdy zpracovanych
piiprav, nejsou tedy nuceni k obriogvé didaktickélinnosti. Sama doufam, Ze se
témto stereotyfpm novymi pohledy vyhneme.

Stale vyrazfjSi poZzadavky se vSak objevuji v oblasti psychakéiprace s
di¢tem, jeZ povazuji ditelé za nejvice zatujici momenty. P#tsem, psychologické
otazky, které vystavajfi praci s étmi, s vedenimitdy, steSenim psychologickych
problém vychovy a vzdlavani ve Skolce.

3) Emocionalni za#z - je witeli velmi silné pocitovana jak subjektiv) tak
objektivné hodnocena. Vzhledem k tomu, Ze se vychovna &l&wvaci cinnost
realizuje v uzkych socialnich vztazich mezitelem a zZakem, ditel je velmi silre
osobnost#, a tedy i emocionathangazovan. Podili se tu i pocit odpdrosti za dti.
Coz navazuje na Uzkou komunikaci s tbdifa byvacasto velmi naréna, protoze
rodi¢e vyvijeji na pedagogy tlak aduji své pozadavky. Opomenout bychom gém
ani vztahy mezi &iteli navzajem a vztahy meztitelem a vedenim Skoly. Emoce tak
na jedné stranprinasi velkou nejistotu do profesniho selmi, na druhé strén

vSak jsou jednim z hlavnich faktoptispivajicich k pracovni spokojenosti.

Hlavni zdroje pracovni z&te jsou u pedagdgstejné jako u ostatnich zastnand

v jinych oborech (viz kapitolaiRiny a rizikové faktory syndromu vykeni).



Podle Meidingera a Endersové (1997), z osobnidioia Které zgsobuji snizeni
odolnosti Wi¢i vyhoreni, k jéastji uvadknym pati ,piiliSny idealismus” na zZ@tku vykonu
profese. Rizikovym faktorem je rovh vyhraréna introverze. Snaha podat vzdy dokonaly
vykon vede k perfekcionismu, ktery je mozno chaplad ucita druh neurézy a osobnostni

predispozici k rychlému endaimu vyhdeni.

Becker a Gonschorek (cit. Dle Meidingera) wjadasledujici problémové okruhy

jako mozné situai a osobni faktory vedouci k estmimu vyhdeni:

1. Problémové dti
Zatze vyplyvajici z denniho styku s problémovym jedimc

2. Dohled Skolského systemu
Hierarchickélenéni Skolského systému vytkiar witeli v disledku mnozstvi
vynosi, naizeni a zakoin pocit zavislosti a bezmocnosilasty strach
z vysledki inspekce a nedostatek uznani ze stranyinaadych vedou ke ztré&t
chuti do prace.

3. Podminky Skolniho prostedi
Ucitel maZe byt nepiznivé ovlivnén Spatnym fyzikalnim prostdim Skoly,
nepknou Upravou Skolniho prdsti, vyukou pednetu, pro ktery neni
aprobovan, permanentniktasovym tlakem a trvalymi naroky zvladatekané
udalosti.

4. Osobni faktory
Zivotni krize mohou postihnout kaZzdého, nejéfiale. Existuji ovdem
aspekty, které mohou byt péovany jako specifické procitele: v procesu
starnuti jsou &itelé vzdy v kontaktu saimi a dospivajicimi. Kdyz se snizi
jejich pruznost, je proistale obtiz§Si reagovat na piby dti. Diskrepance
mezi idedl k povolani a realitou je stéle citghn, takZze poZadavky povolani
jsou zvladany méhdole nebo s &Si namahou. Pocit, Ze nezvladaji praci,
predstavuje pr@ast itela trvaly stres. To ovSem neni nitspojeno
S procesem starnuti, ale setkdme se s tim i u ctadjtel.

5. Ucitelsky sbor



Klima v witelském sboru je jednim z dalSich fakimedoucich k vyhieni:
chybgjici vyména odbornych zkuSenosti, neschopnost minimalningewsu
v pedagogickych otazkach, malo vzajemné podporpwédtomu, ze kazdy
ucitel je osandlym bézcem a i moznych obtiZich o s@lzatina pochybovat.

6. Rodice
Rodi¢e jsou syndromem vylkieni postizenymi &iteli vnimani jako zatz
z vice divodi: jak hyperprotektivni, horlivy, tak i rot, ktéi nejevi o Skolni
vysledky svého déte zajem.

7. Vedeni sSkoly
Reditelka teditel) jako kléova figura ovliviuje $kolni klima rozhodujicim
zpisobem v pozitivnim i negativnim smyslu. Negatiyisobi filis
byrokratické chovani, nedostate pedagogické vedeni, nespravedindsti p
rozc&klovani ukoli a nadmdrna snaha k sebeprosazeni projevujici sé. miap,
Ze kladrt hodnoti jen své napadychteri witelé se citi bezmocni, protoZze a
ucklaji cokoli, reditel jen stéle hleda chybyii’s mnohoreditel Seti se svym
uznanim, sktefi dokoncetikaji, Ze uznani siditelé zaslouZzi jen za zcela
vynikajici vykony.

8. Hodnoceni witelského povolani véejnosti
DalSimi faktory, které mohou veést k vyilemi, jsou: negativni obraz povolani
ve spolénosti, malé moznosti profesniho vzestupu, nedastateznani
mimoradnych vykoi, pocit, Ze musi zvladnout vSechno, co nezvlada cel
spol&nost. Vyplata neni zdaleka vSe, afitel potebuje k udrZzeni vysokého
vykonu. Dlouhodob neodpovidajici finaimi ohodnoceni iize vést k pocitu,
Ze snaha a vykony nejsou dostateocergny.

9. Kvalifikace
Jako posledni bod jégba uvést nedostatky ve &hi, které se projevuji
v nepostaujici kompetenci socialnigené a v oblasti uzivanych metod.

Pokud se deit vySe uvedenych faktdbikombinuje, zvySuje riziko

vyskytu jevu ,Burnout*>
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Obr. 2 Ucitel a a’ekavani jeho okolil6 (Korner, 2002, str. 59)

Prace v pedsSkolnim z#&zeni je specificka, ddvame nejmensigtedh zaklady pro cely
Zivot. Robert Fulgum napsal: ,VSechno, co v Zévgotrebuji, jsem se nail v mata'ské
Skole.” Dit ziskava zakladni poznatky do Zivota. V moralnimgdomostnim, socialni i
fyzickém kontextu.

Jednotné univerz&tnpouzitelné koncepty na préaci migieych Skol¢i na vychovné
postupy pedagoga se pomalu vytraceji. Stanovemiapgoze zakladni pravidla a poZadavky,
které je nutno v maiské Skole respektovatidtiSkolni pedagog se tak dostava do situace,
kdy je sice mé# svazovan fedpisy a ma vice svobody, zaravge vSak postavenied
nutnost samostatnpracovat, rozhodovat se a nést osobni o&rast. Kazdy by rd byt
na@ist schopen, vytvit (spoluvytvdit) Skolni (fidni) vzdlavaci program, ktery by
respektoval ramcova pravidla a pozadavky redgkolni vzdlavani a stejétak i konkrétni
podminky, moZnosti a okolnosti m&ké Skoly (tidy), moznosti a poeby obce, rodii i
dalSich partnér. A nejen to - pedagog bydnbyt schopen také tento program realizovat ve
tiide déti, a to tak, aby (v uzké vagls rodti) u kazdého déte probudil jeho z4jem ocani a
poznavani, aby umoznil vSenétdm optimalg rozvinout vSechny igdpoklady, a aby jim
poméhal utviet si vsticny a pozitivni vztah k okolnimu &tw.

Je tedy #ejmé, Ze i v této profesi nestd stresové prastdi, které sebou nese kazda

velka znéna.



3.6 Lé¢ba a prevence syndromu vyho feni

Lécba tohoto syndromu neni zavisla na léctéhdrastickych procedurach. Zvl&st
v pacateni fazi zélezi na individuélnichig@dpokladech a podminkach kazdého jedince.
Uvadim rekolik a¢innych zasad a rad jak se tomuto syndromu braréb@ammu dokonce
piedejit. Nejen ,burnout® syndromu, ale stresu cekowZvlasE v dnesSni sfchem
poznamenané délse zda dodrzovanidghto zasad az nutnosti.

Tyto zasady, ale nejsou aktualni, pokud uz syndookrctil do nara@ngjsi faze. V této
situaci je nejlepSi volbou vyhledat odbornika, ploeci psychologa. To jsou lidé
kompetentni a ochotni pomoci. Zakladem je si pnoblé£domit. V neposlednfac je to i
pomoc okoli. Vdticné a patelské zazemi je jednim ze spravnych &rpgét do pohodového

Zivota
3.6.1 Pracovni podminky

Predchazet syndromu vykeni by nglo byt v zajmu organizace. ddelé pak poskytuji

Vi s

vycerpanym, podrazesym a nezodpasdnym pracovniim.
Tymova spoluprace

Je jednou ze zakladnich kanderPokud jsou pedagogov@ankem tymu, jejich
zpetnou vazbu a SirSi rozhled. Yelia nastavit pocit radosti ze spgwlé prace a uvolmejSi
atmosféru, kde ma kazdffen prostor na seberealizaci, alétgm pfichdzi do konfrontace
s dalSimi osobami. Pokud takovy tym funguje i@olednotliviclenové ¥di, co maji dlat a
kam jejich prace s#iuje. Rinasi jednotlivci pocit, Zedkam pati, Zze rtco znamengd™”

Pokud do tymu vstoupi novy pracovnik, felda, aby ho ostattienové seznamili s
pravidly a povinnostmi a nenechali ho vSe ziskgwaitusem a omylem. Také pebuje
projevit podporu, ocemi, pochvalu nebo i citlivou kritiku. | pro jiz wobreny tym je i
ptichod nového pracovnika velmi pozitivnitiiSi jim novy nahled afpdevsSim je mize

nakazit svym prvotnim nadSenim. Pokud siel dostava do faze nespokojenosti se svym



zanestnanim, je zde @ dulezita podpora tymu. ke Was poskytnout zjthou vazbu a
podpor, spoléné hledat vychodiska a snazit se o&m. Dobry tym spolupracovnikby
nentl nechat svéholena ,padnou”, il by mu v jeho krizovém obdobi pomoci a poradit.

Ve fazi apatie az vyheni, kdy jedinec ztraci svou pracovni vykonnospwéhse
necitlivé az neeticky, se stava prouguym spiSe z&wi. Jejich Zivotnim feswdcenim se
stava pracovat méra byt za to vice placeni. Ostatiénové tymu tak musirpvzit rekteré
jeho povinnosti, aby udrZeli spéleou praci na wité kvalitni Grovni. Spatny viiv maji
piedevsim tim, Ze zhorSuji celkovou atmosféru nagwidti. Pokud v této situaci tym disd
funguje, ntizou spolénymi silami tento problénieSit. RedevSim by @i trvat na moralnim
piistupu k dtem a zminé chovani. Pokud je stav vazny natolik, Ze &italka nedokaze
pomoci, je teba vyhledat odbornou pomdt!

3.6.2 Snaha zm énit zivotni postoj — pozitivni mysSleni

Snaha o zrnu v @istupu k zarsstnani jako takovému zalezi individu&lna kazdém

Z Nas:

ve Skole

* vysledky nemusi byt perfektni,

* i Wwitel mize uclat chybu, zina postoje ke koldgn i détem (asertivita),
miZu hovdit o problémech, ma prace neni jedinym smyslem niéhaia,
snazim se dal vlévat.

v soukromi

* mami ijiné aktivity mimo rodinu a Skolu (k&kiy — hobby), Skolni problémy se
snazinteSit ve Skole, smysl pro humor, okrui@tel mimo rodinu a Skolu
relaxace, pohyb, strava.

Ale syndrom vyheéeni je jevem celospalenskym a proto nesth jen osobni
iniciativa, ale i zaréstnavatel (stat)i spolenost jako celek ive gispét ke zmeng:
ZlepSeni pracovnich podminek diteli:

* zajistit odpovidajici finami ohodnoceni ditelq,
* zavedeni sabatiklu (volného roku) pritele, zajistit asistentskou praxi do skol na

pomocné prace (dozory, opravy, pomocidg),



* snizovat pé&ty Zzaki ve tide,

* ve vza@lavani gitela klast diraz na didaktiku a psychologii vztigh

e sniZzovat Gvazky ugnné s délkou praxe,

e zajistit &tSi autonomii Skol,

e zajistit dalSi vzélavani witelq,

* zajistit kvalitni zdravotni @& pro Wwitele.

* zajistit informovanost o problematice Skolsteisdlovacich prosedcich a zrénit

pohled viejnosti na Skolstvi acitele.

3.6.3 Zasady duSevni hygieny pro profesionaly pracu  jici
s lidmi

Priklad obecnych zasad aktivniho p  Fistupu ke zvladani stresu

Aktivni pristup k zZivotu v sobzahrnuje nasledujici zasady:

1. Otewenost tomu, co se kolem na§ea] zajem o okoli a snaha chapat veSkeré udalosti a
jevy v okoli jako zajimavé a smyslupIné.

2. Nebat se zin. Chapat aifjimat je jako gco naprosto &ného, pirozeného a obvyklého

a povazovat je zarjpezitost k tomu, ukazat, co dovedu.

3. Pi setkéni se stresujicimi Zivotnimi udalostmi nepasivni, ale aktivé hledat zjisoby a
kroky jak Zivotni situacéelit — odhodlat se k podniknuti rozhodné protiakce.

4. Ptitat se stresujicimi situacemi. delda si ugdomit, Ze stresujicim situacim se, v dnesnim
swté nevyhneme aip jejich hodnoceni je pétba z tohoto &domi vychazet. Zejména v
postaveni, ve kterém jsou napjaté situace kazdaaecimebem.

5. Umét izolovat stres od ostatnich Zivotnich aktivit atfp sem nap umeni uzawit své
pracovni starosti za dimai kancelée, steji jako schopnost némaSet s sebou do zéstnani
své partnerské nebo rodinné starosti.

6. Dbat na dobré a hojné vztahy s ostatnimi lidmibigosocialni zazemi a pevné zakotveni
ve vztazich s druhymi lidmi ndm velmi pomahi& zvladani stresu. Pocit podpory ze strany
ostatnich, pocit finalezeni k stkomu, moznost probrat kym blizkym své problémy — to

vSe pomaha Iépe se vyrovnavat s zZivotnimkdstmi.



7. Vytvoftit si kolem sebe ifiznivé prostedi — zanitit se na zdroje stresu, u jejich vzniku je
¢lovék sam — najit si uspokojujici praci, aktéynvsticné a s rozvahoueSit pfibézné
problémy s Zivotnim partnerem &tiohi. Harmonicky rodinny Zivot poskytuje nezbytnou
oporu nutnou k dopkni rezerv vgerpanych vysokymi naroky ze strany pracovniho
prostedi.

8. Osvoijit si zdravy Zivotni styl. Aktivniffistup k Zivotu a aktivni odpédnost za své zdravi
jsou spojeny s dodrzovanim spravné zivotospravgtatkem spanku, dostatkem pohybové

aktivity a s vylogenim skodlivych navyk (koureni, alkohoki jiné zavislosti)®

viv s

jedinec s &mito zasadami nejen seznami, alediae zakladni relaxXai metody, dostane se
mu odborného dopoteni, jak ma upravit vyzivu, Zivotospravu, pohybowgzim, ma
moznost dochazet v rdmci takto organizovanych @mogrna cvieni apod. Osvojeni si
zékladnich postupa strategii hodnoceni stresogennich situaci alamiastresu, stejnjako
Uprava Zzivotospravy, denniho rezimu a celkovéhmthiio stylu se jevi jako nezbytny

piedpoklad Usgsné prevence syndromu vyieai. (Kebza, Solcova, 2003)

3.6.4 POSTOJE K ZATEZOVYM SITUACIM

Postoje i chovanflovéka vedouci k chronickému vgrpani, az k vyh@ni, se daji do
jisté miry korigovat. Nejprve bychom & znat své osobni vzorce chovani, které ¢zat
negastji uplatiujeme. Svoji reakci na zét a stres si nevybirame, ale obvykle se chovame
v souladu se svym temperamentem a charaktereméaptake toho, jak jsme jiz okwtvi
naweni se chovat. 4isoby vaseho chovani js@asto neuvdonxlé. Typy chovani, kterymi

se snazime bojovat proti napérené zatzi, se daji rozélit do nasledujicich kategorii:

Direktivn € aktivni chovani:

e narané na zvladani emoci;

e vhodné spiSe pro Séfé,samostaté pracujiciho;
e pozitivni z hlediska profese i vlastni osobnosti;

Projevy: Snaha ohratit se \aci negijemnym podgitam, nepoustt si vSechny problémy ,k



telu®, ziskat od nich odstup.dit se regulovat své emoce, vyhybat sévun zlepSovat své

postoje ke snilivosti, ,malé \&ci feSit rukou mavnutim®.

Nedirektivn € aktivni chovani:

e nara:né na schopnosti vyjit s druhymi lidmi;

e vhodné spiSe pro kolektiv spoluzéstnang;

e pozitivni z hlediska profese i osobnosti;

Projevy: Snaha o vypovidani se, ziskani opory by, snaha o zapojeni koteg dalSich
lidi do probléndi. Navazovani fatelstvi mimo profesi, aktivni odpmek mimo zamstnani,

rv 2

aktivni zajmy korigujici jednostrannou pracovniézat

Direktivn € pasivni chovani:

e pohodiné pezivani ¢asto pouzivané chovani v minulém rezimu);

e negativni z hlediska profese;

e 7 hlediska osobniho Zivota jedincé&de byt neutralni;

Projevy Ignorovani zatZze, tendence rozvijet v sbthostejnost ke vSemu, co se stane,
dochazka do za#stnani pouze dle rozpisuigmeseni zodp@dnosti na jiné osobyi
instituce.Cekani na dovolenou a na penzi, ,vypinani sgiam pracovni doby - Gnik do &ri

(az spanku), tlachani s kolegypo telefonu o riem.

Nedirektivn & pasivni chovani:

e uhybani ped Zivotem, srujici k deklasovani sebe sama,;

e negativni z hlediska profese i jednotlivce;

Projevy Pasivni vystavovani se udalostem, s prozitkem bemnghcclovéka, ktery nemze
nic ve svém zivatzmenit Unik do nemoci, resp. setrvavani v ni, rentterédence, piti
alkoholu,¢i zneuzivani drog. Pasivni traveni volnélagu - sledovani TV bez vitu.
(upraveno dle Pdldingera, 2002)

Na predchazejicich strankach jsme se podivali na moeés& wedouci k vyhnuti se
stresu. U¥kdomme si, Ze je lehké dobré rady dat, ale dal&k& se podle nickdit. V této

souvislosti bychom i dat pozor, Ze k pravidelné korekci profesionatnehovani slouzi



velmi dolre proces zvany supervize - slovo, které u nas n@aéms mocensky
kontext. Supervizi rmizeme definovat jako: Systematickou pomoc (individu&i
skupinovou) pi reSeni profesionalnich problénv neohrozujici atmosfé, ktera dovoli
pochopit osobni, zejména etmd podil clovéka na jeho profesnim problému. Supervize
slouzi jako mohutny nastroj pravidelnéhdisteni od zbytki mysSlenek i emoci, které
v hlaw uviznou, slouzi také dalSimu osobnimu i profediinéu rozvoji. Odbori
provadna pravidelna supervize je jednim z nejlepSich gmévnich opdeni proti

syndromu vyhoreni.

3.6.5 Metody relaxace

V souwasné dob existuje negetre metod relaxace. Dochazi od uvétin vSechiasti
naSehoda az k uvolgni psychickému. Kazdy jedinec ma pravo vybraktgra metoda

nejvice vyhovuje jeho individudlnim gebam. Uvadim kréatky vy téch nejpouzivagjSich.
Vyznam relaxace:

* Vede k psychickému Elesnému uvoléni a zabrauje pokr&ovani stresové reakce.
» UmoZiuje uvolreéni piimo po namaze.

» ZvySuje odolnost proti stresu.

» Umo#iuje poddat se prozitku a tim uviaje i pIné prozivaniifjemnych aktivit.
» Umo#iuje usnout, zbavit se n&p

* PrinasSi dostatek energie préifti soustedni se na&innost.

* UmoZiuje uvolreéni pred @ekavanou stresovou situaci.

* Pomah4 uvolnit se v 2&veé socialni situaci.

 ZvySuje schopnost sotustlit se.

» UmoZiuje rychleji se tit z nové situace.

» Navodi optimismus a zvySuje pocit sebeity.

» Harmonizuje dlesné funkce a psychicky stav.

« Zlep3uje schopnost zapamatovat'g.

Autogenni trénink je jedna z relaxanich technik, kterou fZe provadt kazdy sam.



Nejprve je dlezité se pohodkusadit, aby se uvolnily vSechny naSe svaly. Metoda
je zaloZena fedevsim na sugesci, a to, Ze si vnutiteglgtavu fijemného pocitu
v konsetinach i trupd®®

Meditace také paiti do skupiny relax@nich cvieni. Rivodni naboZzenské meditace byly
zaloZeny na opakovéanékterych slov. Misto buddhistického ,a-o0-u-m“ Am&meé

doporuiuiji ,, u-w-a-n“. Vybrané slovo se opakuje asi 20 atirPodstatou celé techniky

je to, Ze se dana osoba sdedt na vyslovovani dgitého slova tak intenzivy Ze Festane
myslet na svéstkosti. A’ uz vlastnich rukou — automasaz nebo rukou jiné ysidto pima
metoda uvolsni &la po stresujicim dni, ktery je u zdravotnich sesw@mi ¢asty. Velmi
dohe zpracovanou techniku masazi jednotlivgébkti &la miZzete nalézt v knize Blahodarna
maséaz celéhala od Hildegard Fischer vydanou Gradoou Publislairsgroku 2006

Muzikoterapie je l&cebna metoda pouzivajici jako terapeutického pedktu hudbu. Hudba
ovliviiuje vegetativni funkce - srdei rytmus, krevni tlak, dychani, svalovy tonus, omibdu,
termoregulaci apod. PouZivi se ke ziirbolesti, Uzkosti strachu (napii chirurgickych
nebo stomatologickych zakrocich), u po-infarktovgténg, pri 1€¢bé dlouhotrvajicich chorob
(nap. tuberkuldzy). V psychoterapii se hudba uziva &déadaptability, komunikace, v
souvislosti s neurézami apod. Hudba je sama ¢ komunikaci, proto umaitije osloveni a
porozungni i tam, kde jsou naruSenyiné mezilidské kontakty. Pomaha jednak poslech
hudby (tzv. receptivni muzikoterapie) a jednak\akitprovozovani hudby - nagako emani

ventil, jako prostedek restrukturace vztahu jedince a kolektivu a‘ffd

Aerobik je kondgni cviceni @i hudbs, zangfené na rozvoj aihové soustavy, na zvyseni
arovre vytrvalosti a vykonnosti. i#znivé ovliviiuje funkci a strukturu pohyboveho Ustroji a
pozitivné pasobi na nervovou soustavu. Aerobik vznikl v USAyehie se rozsil do celého
swta. V SirSim slova smyslu s€kdy slovem aerobik ozgaji i nekteré jiné formy aerobniho
cvi¢eni, nap. spinning. Sportovni podoba aerobiku se nazyvéepo aerobik.

Zakladem vSech forem aerobiku je, Zé mpich vykonavana c¥eni je vykonavano
stredre vysokou intenzitou, bez vzniku kyslikového dluhje to cviteni aerobni. Pravidelné
aerobni zatZzovani o délce aspa?0, ale nejlépe 50 az 90 minufispbi [Fiznivé na srdéné-
cévni systém, dychani @&€eni kapacity plic), pohybovy systém (kloubni paiwost a

posilovani), nini metabolismus a prokéazany je i pozitivni viivpsychiku*?



Akupunktura je l&cebna metoda, ktera patdo systému tradni ¢inské mediciny vedle
dalSich metod, jako jeélesné cuieni, masaze, respimai terapie, herbalni medicina,
dietoterapie, slunmi |&ba a hydroterapie. Jedna se o nabodavani jehekwmuakturnich
bodi na lidském d&le. Podle tradini ¢inské nauky lezi tyto body na akupunkturnich drahac
neboli drahach energie, tzv. meridianecémi podle této nauky proudi Zivotni energahi a
jsou spojeny s jednotlivymi organy. Akupunkturass@zi pedchazet nerovnovaze v toku této
hypotetické energie a odsiavat ji. Bohuzel, ¥decky se dosud nikdy nepdda prokazat

existenci akupunkturnich bac drah*?

Masaz je terapie, kterou se mohou aplikovanim tlakuvedysa tkar |€¢it zranéni, zmifovat
bolesti a stres, zlepSovat krevnigbta uvohovat nagti. Masaz je nejstarsi formou terapie; je

to néco, co zviata i lidé @laji temet instinktivre, chgji-li poskytnout téchu a zmirnit bolest.

« Aroma maséz

- Lymfaticka masaz

- Bowenova terapie

- Medova masaz

« Lomilomi

« Vodni masaz

« Ajurvédska masaz

« Akupresura

+ Reflexologie

« Thajskd masaz

« Japonska maséaz shiatsu
« Masaz horkymi kameny
+ Relax&ni maséz

. Svédska masd¥



3.7 Souhrn teoretické c¢asti

Cilem teoretické&asti bylo gedevSim ujasmi si a definovani zakladnich
pojma, které se tykaji tématu bakedké prace. Ukazala jsem tady jednotlivé pohledy a
odborné analyzy syndromu vyilemi od gkolika autofi, ktefi se jim zabyvaji. Sepsala jsem
obecrt platné symptomy,ifznaky a zjpsoby I&by tohoto syndromu a to jsem pak aplikovala
konkrétré na profesi titelky matdgské Skoly. Diky tomu jsem na teoretické ravidoSla
k z&wru, Ze toto zarstnani je opravdu jednim z rizikovych, které jsgadsomem vyhteni
ohroZzeny. A to ve vSech oblastech. Tedy po psyéhifyizickeé i socialni strance. Z t&tasti,
ale také vyplyva, Ze to, jestli bude jedinec vitemére ,burn out* zasazen zaleZi i na
individualnich faktorech. Prastdim, ve kterém praci vykonava, pracovnim kolektivu
mnozstvim zkuSenosti s touto profesi, rodinném mézezpisobu traveni volnéh@asu.
Krom¢ toho v tétocasti poukazuji i na moznosti prevence a celkovérrdgjeti tomuto
syndromu, jak jsou tyto moznosti dostupné a nem@&.oZ mého pohledu tedy vyplyva, ze
ministerstvo Skolstvi deditelstvi Skol by se #hi vice wnovat organizaci prav téchto
prevergnich opateni a duSevni hygieny uciteli. ProtoZze prav vedouci slozky maji
k tomuto prosedky. Regenerovany pedagog vykazujgivvykon a chtl je spolehli¢jsi a

nabizi vice kreativity v pracovnim nasazeni.



4 Prakticka cast

4.1 Cil praktické ¢asti

Cilem praktickécasti mé bakakské prace je zjistit jak ovliwje v sodasné dob
ucitele stres v zagstnani. Jaké podminky a prieti k ®mu vedou a zda se tomu dénné
branit. Tedy porovnat teoretické poznatkyieqrhozicasti s praktickym Zivotem. Dosahnu
toho pomoci dotazniku, ktery jsem rozdala mezi ekagitelek matéské Skoly. Ty se liSi
mistem (polohou) pracovist odpracovanymi lety, dosazenym ¥lhim a tak dale.
V dotazniku pak odpovidaji na jednotlivé otazkyerkt se tykaji podminek stresu i jejich

osobniho nazoru.

4.2 Metoda vyzkumu - dotaznik

Jako diagnostickou metodu mého vyzkumu jsem vybdadtaznik. Bnasi nam
stejné vyuziti jako metoda rozhovoru, ale odfzbvjsou pisemné. J&aso¥ mére narany
nez rozhovor, zpravidla ho dadvame celé sktipiag. tfidé najednou. Neni zde kladen tak
velky diraz na zkuSenost. Na druhou straguteri lidé maji k pisemnému vyjéovani a k
dotaznikim nechdi. Chybi osobni kontakt dotazujiciho se s dotazovargoZz znemaiuje
eventuelni vysitleni nepochopené otazky. Néaeme polozit doglujici otazku a nefizeme
dle metakomunikace posoudit citovy vztah resporalé&et sdlovanému obsahu aj. Proto se
casto dava fednost rozhovoru, pokud je to mozné n&gtakoumanych osob, r@asové a
jiné podminky™

Tento dotaznik (viziflohac. 2), se sklada z 26 otazek, které jsou &ty na otazky
s odpo¥di a,b,c a na otazky s odpoN volnou, oteienu. Na to, Ze je dotaznik zcela
anonymni a na Zgob vyplreni jsou respondenty upozemny v prvnicasti textu. Dale jsou
otazky rozdleny po obsahové strance. Jsou zde otdzky tyksgicosobni charakteristiky
dotazanych, pak otazky tykajici se podminek syndromyhdeni a nakonec otazky
doplikové, které ndm pomohou vice pochopit situaci, teeékse respondenty nachazi a tedy i

podminky, které mohou veést k syndromu vigra.



4.2.1. Popis vzorku

Na otazky v dotazniku odpésklo celkem 43 uitelek matéskych Skol ve Staf
Staitkové, HorSovském Ty& HolySow a Ceskych Budjovicich. Ne viechny odpé&uély na
aplreé vSechny otazky. Bil zcela zararne, protoZze neddély jak odpowdét ¢i se jim nezdala
vhodna ani jedna odp&¥. Nebo ztoho @vodu, Ze se jim zdaly otazkyiifpS osobni.
Vyhodnoceni tedy praihlo pouze zcela jasnych argsnych odpoddi. Vysledky jsou

uvedeny ¥tSinou v procentualnich vysledcich.

4.2.2 Zpracovavani vysledk u

Sebrané dotazniky jsem vyhodnotila timtoisgbem. Vypsala jsem si poskytnuté
moznosti a spiitala celkové mnozstvicitelek, které na & odpowdély. Po-té, jsem si tyto
odpowdi prepsala do potacového programu Microsoft Excel, a pomoci tohotogpamu
jsem udlala vys€ové grafy pro otazky s odpédi a, b nebo c, sloupcové diagramy pro
otazky s odpoddi ano nebo ne. Na grafech je pak zn&amarprocentualni hodnota odoh.
Jaky to znamena pet respondentek je uvedeno pod nim jednoduchouk@mbulednotlivé
vyseie, které znazawji razné odpowdi, jsou odliSeny barvami. Otazky s volnymi
odpowdmi jsem pak samostainvypsala bez pouziti gnaf Doslovné odposdi jsou
znazorrny kurzivou. Celkové vyhodnoceni a shrnuti vystedlotazniku jsem zpracovala
samostaté a je zde uveden pouzeijrosobni nazor, ktery jsem ziskala na zaklafsSteni
teoretickych poznatko syndromu vyhieni a na zakladvySe uvedené metody zpracovani

vysledk.



4.2.3 Popis vysledk U

1. Faktory souvisejici s vypl Aujicim

VétSina respondentek zatim dosahledbSkolského nebo vysokoSkolského studia. A to
v té mie, Zze 26% (11lrespondentek) ma UplirédsiSkolské vzglani, 65 % (28respondentek)
ma stedni pedagogickou Skolu a 10 % (4 respondentkyddiérné bakalgké studium.

Proc jste zacala ucit v materské skole?

5o 7

m Kvulivzd.

H bavimeéto

W praces détmi

msplrénisnu

M jeto v rodiné

W nedostatek uc.

m praxes detmi

Obr.3: Grafé.l

Méam na to vzéani. 2 odpodi
Bavi n# prace s dtmi. 17 odpoedi
Splnila jsem si sen. 7 odpowdi
Byl nedostatekditelek v mS. 1 odpoed
Kwviili praxi s cetmi. 2 odpowdi
Tato prace ré bavi. 12 odpoedi
Mamka @la v ms. 2 odpoedi

Neodpoedély vibec. 1 odpdv



Kolika ms jste prosla?

M jednou
| dvé az cryfi

m5e vice

Obr.4: Grafg.2

Jednou. 7 odpdi
Dvema azctyimi. 28 odpédi
Peti a vice. 8 odpav

Kolik let pracujete v oboru?

m1l-5let
mG-12let
m13-16let

H16a vice

Obr. 5: Graf¢.3



Rok az gt let. 9 odpdv

Sest az dvanact let. 4 odpai
Trinact aZ Sestnact let. 3 odpédi
Sestnéct a vice 27 odgdi

Mate vilastni déti? Pokud ano, kolik.

0%

M zadne
H 1dite
m 2deti

mvice

Obr. 6: Grafé.4

Ano, mam jedno dit 10 odpo
Ano, mam d¥ déti. 28 odpdi
Ano, mam vice jak dudeti. 0 odpé&d/
Ne, nemam Zadné vlastniit 5 odpsdi

V této sekci jsem se domkla o tom jak dlouho a v kolika matkych Skolach uz
dotdzané pracovaly. Ztohoto vzorku vyplyva, zétalky béhem své praxe navstivily
z pravidla vice jak dv maté¢ské Skoly a vtomto oboruipobi vice jak Sest let. Da se tedy
usoudit, Ze jakmile 2aou tuto praci vykonavat, uz v oborastavaji. Je zajimave, Zekolik
dotazovanych se nezavisle na &obosobnim rozhovoru s semnou zminilo o stejném
poznatku. Podle nicheitelky v matéské Skole negni uz giliS ¢asto své povolani ne z toho
duvodu, Ze by byly stale stgjmadSené do své prace, ale spiSe proto, Ze jira@pneni
uplatreni. Na zakladnich Skolach v§ovat nemohou pro nedostéeu kvalifikaci a v jiném
nez Skolském rezortu se vlastneorientuji. Pokud tedycitelka chce zmnit zangstnani,
musi prodlat celkovou rekvalifikaci.



2. Faktory vedouci k syndromu vyho

reni

DalSich Sest otdzek se tyka osobniho nazoru respteida jejich vlastniho pocitu:
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Obr. 7: Graf¢.5
ano ne

Zasahuje Vam prace do osobniho Zivota? 31 12 odpedi
Myslite si, Ze w¥ete nabidnout vic, nez je od Vas zada? 20 23 odpesi
TéSite se skdy do prace? 42 1 odpeédi
Myslite si, Ze jste podéevana? 10 33 odpsdi
Chtela byste nav&vovat vice seming? 9 34 odpedi

Tady vidime zajimavy paradoxiddtoze ¥tSina dotdazanych si mysli, Ze jim prace
zasahuje do osobniho Zivota, tedy berou si tz\ci gldmi. Nekteré se domnivaji, Ze mohou
nabidnout vice, nez je od nich zadanorigifaly by vice vzdlavacich semina. Opst tedy

zéleZi na osobnosti jedince a jeho individualnictighach.



100% -
90%
80% -
70% A
60% o
50% o
40%
30% o
20% A
10% A

0% T T T T

Mate praci Videélji Zmenilaby  Je dokonce
rada? os.partrer'?  jste ohor? Zivota?

M ne

W ano

Obr.8: Graf¢. 6

Ano
Mate v tuto chvili svou praci rada? 40
Byl se V&S osobni partneekdy podivat na Vasi praci? 27
Myslite, Ze byste dta znenit obor? 7
Myslite, Ze Vas bude tato prace naplat dokonce Zivota? 24

ne

8dpowvdi
16 odpedi
36 odpedi
19 odpedi

Posledni soubor otazek v této oblasti se tykal mdmbnazoru na problematiku syndromu

vyhoreni:

Pracujeteve Dostatek Trpite SV?
stresu? relaxzce?

mne

Hano

Obr.9: Grafg.7



Domnivate se, Ze pracujete ve stresu? 30 18dpowdi
Méate dostatek relaxace ve VaSi praci? 26 17 odpé&di
Trpite syndromem vykeni? 5 3Ripowdi

Z teéchto dvou graf (¢.6 ac¢.7) miZzu usoudit, Ze velkaétSina witelek je ve své praci
celkow spokojena. Do za#stnani sedSi a 24 z nich si dokonce dokazegstavit, Ze by ho
vykonavaly do konce Zivota.i€stoze 60% ma pocit prace ve stresu, nedomnivakireas

péti dotazanych, Ze by t&p syndromem vyhteni.

3. Volné vypov édi

Tatocast, kdy dotazovan&itelky matéske Skoly odpovidaly viastnimi slovy,
byla nejzajimayjSi, presto ¥tSina odpowdi negekvapi. Ne zcela vSechny paditalky, ale
na tyto otdzky odpasdély. Proto uvadim i p&et nezodpo¥zenych odpogdi.

Co Vam vadi na VaSem z&ginani?

Vysoky peoet diti na tide. 13 odpoN
Zbyte’né papirovani. 11 odpo¥di
Nezajem ze strany radi. 6 odgoV
Dojizcbni do zardstnani. 5 odpowdi
Nedostatek uznani ve spatesti. 4 odpowdi
Dojizdeni do zarastnani. 3 odpowdi
Prace doni , nedostatek a&su. 2 odpowdi
Casté sfidani kolegy. 1 odpoed
Prace na PC. 1 odpoed
Nekteré kolegya. 1 odposd’
Nemoznost kariérnihaistu. 1 odpovd
Byrokracie. 1 odpovd

DrZeni se starych postip 1 odpoed



Neodpowdély vubec.

Co Vas v posledni détposSilo?

Kladnéa z@tna vazba od &i.
Spokojenost rodii.

Pochvala od kolegy

Uznani za posledni vystoupeni
Posun u dti.

Dobra nalada u dti.

Hodnoceni inspekce

Uspechy ati.

Z&jem o lektorské kurzy

Zimni radovanky satmi.

Co Vas v posledni démepotsSilo?

Nic. V posledni dabje vSe v paadku.

Pristup rekterych rodéi.
Vztahy mezid&mi.

Casté absence kolegy
Jednani s kolegyni.
Nedoce#dni veejnosti.
Nelogické poZadavky hygieny

Komunikace s vedenim.

Nedostatek financi pro zahradu.

Spatné pracovni podminky.
Prilis deti na jednu uitelku.
Stiidani zamistnand.
Noseni prace doin
Agresivita @ti.

Skolni inspekce.

3 krat

12 odpowdi
7 odpowdi
ofpowdi
@&dpowdi
5 odpowdi
Qpoedi
o@powdi
1 odpowd
1 odpdv
1 odpgdv

16 odpedi
6 odpdi/
3 odpo¥di
Gpowdi
2 odpoxdi
2 odpol
2 odpgow
dpowd
1 odpgal
1 odpdv
1 odgdv
odpovd
1 odpo¥d
1 odpovd
1 odpo¥d’



Nesamostatnoste. 1 odpoed’

Co byste vzkazala jednogteu now nastupuijici titelce do MS?

Je to velmi pkna prace. ddpowdi
Preji hodre sil. 7 odpasdi
Trpelivost a optimismus. o6powdi
Pracujte srdcem 5 odposdi
Aby v budoucnu Klesl pet ctti. 4 odpov
Vydrzet. 3 odpodi
Nezapominat, Ze dife partnerem. 2 odpilr
Hodre Stesti u statnic. 2 odpoxdi
Preji UZzasné zazitky . 2 odpai.
Jdéte za svym cilem. 1 odpowd’

Z této casti volnych odpodi je zcela ejmé, Zze prace&Sinu Witelek bavi a
naphuje. Usuzuji, Ze jedkn& a Ze by ji réli délat ti lidé, kteéi ji budou ¢lat s laskou. To,
Ze nejsou spokojené skierymi wci, je otdzkou v§Sich podminek. #devSim zrénou
sowasné spoknosti, poZzadavk rodict i ztizovateli. Pedagogové se domnivaji, Ze jsou ha
n¢ kladeny i pozadavky, které se bezpredtt netykaji jejich vychovné a vzthvaci
¢innosti.

Negativni odraz vékterych odpovdich je pak o mezilidskych vztazich
(kolegyre, vedouci, hygienické pozadavky). Jde ale spiSsadividualni faktor, kdy zalezi
na jednotlivé osobnosti kazdé z dotazanych. Ukagaltaké par aktualnich problénktere
seieSi napic vSemi Skolskymi stupni. To je nédklad agresivita &ti, jejich velky p@&et na
tiidach nebo dlouhodobé sptdaské nedoceéni. Nejvice kladnych reakci bylo na
pochvalu, tedy uznani.tAuz od koleg, rodict nebo v podob kladné zgtné vazby od
déti. Na tom vidime, jak pedagbm zalezi na zZgném pohledu. Na tom, Ze je po nichdid

odvedena prace a téquevsim na Usgphu dti.



4.  Dopl Akové otazky

Zbytek otadzek bylo dopkového charakteru, kdy mi &ty pomoci vytvdit si
celkovy obraz u vyhodnocovani. Otazky typu ,MyskieZe mate dostatek materialu ke sve
praci?“. Tyto otazky maji igdem jasnou odpéd’ (nag. v sowasné dob jsou mS plg
zasobeny poiitkami) a ukazuji nam spiSetgwb, jakym dotazani k dotaznikkigtupuiji.

4.2.4 Vyhodnoceni ziskanych poznatk G

Z dotaznik, které jsem ziskala od 43citelek matéské Skoly ziiznych koud
Zapaddeského kraje, vyplyvaskolik poznatki.

1. VétSina (84%) pedagod vystiida béhem svého fisobeni v FedSkolnim sektoru
vice jak dw materské Skoly Davody jsou fizné.

2. Dotazované sdlily, Zze z velké \¥tSiny je tato prace nagiklad i po 16 letech
napliiuje. Profese &itelky matdéské Skoly je totiz iznoroda. Kazdy den nastavaji
nove i teba nepoznané situace, které ntesit nebo je vyuzit. Tento oborgsto, Ze
ma samoiejme urtité povinnosti a zakony, je velmi volny @ovék se zde mize
realizovat.

3. Uditelky materské Skoly uvadji, Ze ofekavani zanéstnavatele (statu) nelze zcela
naplnit. Nové pozadavky naciiele totiz obsahuji mnoho administrativy araz na
kvalitni individualni gistup. Coz se dle séasnych pedagdgneda naplnit f poctu
30 diti na tidé s jednim pedagogem.

4. Nékteré dotazované uvadji, Ze toto povolani je nar@&né nacasovou slozku a to i
v osobnim zivo€. CoZz ma za nasledek psychicky tlak a stres, ktergak projevuje
na jejich préci.

5. Ve velké WtSiné jsou nespokojeny s finatinim i moralni ohodnocenim. |
vysokoskolsky vz&lané witelky maji dle platovychitd minimalni ohodnoceni za
svou praci. A z pohledu ygjnosti si ani vice nezaslouzi, protoze ,, jen,, ajiakti.

6. Na druhou stranu dotaznik ukazuje, jak svou praci naji tyto Zzeny (v oboru je

99% Zen) opravdu rady. Bavi je. Mnoho z nich svou pracéld jako splgni snu a



tato profese je naplije. RestoZe jsou sdkolika vécmi nespokojeny, tak v této
profesy #Aistavaji nadale. 42 dotazanych se do pré&&ie t

. Prestoze ¥tSina respondentek se domniva, Ze pracuje ve streqpouhd osmina se
domniva, Ze trpi syndromem vyhdéeni.

. Nékteré odpowdi naznauji pi¥iznaky syndromu vyhdreni. Ucitelky uvadsji
individualns nékolik odpowdi, které nizeme srovnat s kapitolodipnaki. Nagiklad
Spatné mezilidské vztahy (konflikt s kolegyni), &em rodiny o jejich préaci (osobni
partner je nikdy v zagstnani nenavstivil), psychické Wp (nedostatek relaxace),
preswdéeni o vilastni bezcennosti (v prack preceaiuji).

. Uc¢itelky jsou ve WtSiné spokojeny s nabidkou seminéi. Ty totiz ginaSi tzv. novy
vitr. Tedy inovace, kreativni napady, nové pohledysneiuji jejich praci zase jinym

smerem.



5 Resumé

Ryby vidi ndvnadu, ale ne dek.

Lidé vidi zisk, ale ne zlo.

Cinské pislovi

~Burn-out syndrom* neboli syndrom vyfeni je mozno chapat ve vice rovinach.

Muazeme jej hodnotit jako:

1. Syndrom vyhdeni -z hlediska naSeho dosavadniho popisu jako postomtes,
ktery je moznodas grerusit, jinak niZze vést az k nevratnym zasaimdo naseho
Zivota.

2. DuSevni poruchu koneiny vysledek procesu vybeni z hlediska psychiatra.
Vysledek, ktery jiz vyZzaduje déu jako jakékoliv jiné zavazné onemeoin

3. Opakujici se proces v Zivétjednotlivce s pravidelnymi fazemividénymi
z hlediska jednotlivcectende tohoto materialu, snaziciho se o rovnovahu vesve
Zivot. V riznych fazich Zivota nas mohotiznaky chronického werpani

gepadnout siiznou intenzitou. Stibyvajicim wkem mohou byt stavy vythieni
zavazgsi.

4. Burn-out faktory, tj. vSechny viijSi podrty a giciny, které se &taji s ostatnimi
vlivy, vedoucimi k vyhieni. Nap.: spol€enské, politické a ekonomické klima,
dale fyzikalni faktory pracoviS{teplota, osdtleni, uspdadani pracovist rozvrzeni

pracovni doby aj.)

5. Burn-out jako U¢inek - skupina stej&,vyhorelych* spolupracovnikv jedné
instituci z hlediska pohledu vedouciho prag@yktery se snazi o zinu a narazi

stale na nepochopeni az odpor k jakékoligrgm

Cile mé prace byly:
* do jaké miry jsou syndromem vyiiemi ohroZeni pedagogové a jakymi rizikovymi

faktory jsou se syndromem vigro spojeny.



* zda se da dit nevyhnutelné podminky, které k vyilemi vedou. Jestli ano,
tak jak se ieme branit.

Domnivam se, Ze vytgné cile mé bakaigké prace se mi potim vyplnit. Zjistila
jsem, jakym zfisobem se definuje syndrom vykai, jaké jsou jehotfznaky i faze. Také
jsem se pokusila o definice profese pedagoga aspgcifika. Zjistila jsem, Ze toto
povolani je jednim z nejrizik@jSich s piklonem k syndromu vyheni. Je tedyieba, aby
se lidé vykonéavajici toto zamstnani @inné a preventiva branily. Nastinila jsem tedy
nekolik metod a technik, které kiinnému boiji proti profesnimu vyheni vedou.

V praktickécasti jsem pak vlastnim fmwkumem pomoci dotazniku, &ldla sondou mezi

ucitelky mataské Skoly piizkum do jejich sotasného migni a poteb. To jsem pak
vzajemr srovnala s teoretickatasti.

Zcela na z&¥r si dovolim citovat:

Skuténe, on byl nepostradatelny!
VSude, kde secno cElo pro blaho obce, bylinny, byl tady.
Slavnosti a baly, dostihy i udileni cen,
hostiny i zkouSka hasiké stikacky - bez Bho to prosé neslo.
Bez @ho se nic neudélo, ani chvili nehvolno.
Ani wera, kdyZ ho potivali, u toho nemohl chyb

Wilhelm Busc



Anglicky:

Fish sees the bait, but no hook.
People see a profit, but not evil.
Chinese prdwver

Burn-out syndrome, or if burnout is to be underdtae more planes.

It can be evaluated as:

1. Burnout - in terms of our earlier describschagradual process,
who can stay on time, otherwise it may l&adreversible harm to our
life.

2. Mental disorder - the final outcome of theqass of burnout in terms of a
psychiatrist.
Result which already requires treatment &ikg other serious iliness.

3. Repeating the process in the life of indialduwith regular phases seen through
in terms of individuals - the reader of tmaterial, trying to balance its
life. At different stages of life we may sgtoms of chronic exhaustion
raid with different intensities. With inceag age may be states of burnout
severe.

4. Burn-out factors, ie, all external stimuldarauses that are added to other
factors leading to burnout. Eg.: Social, podil and economic climate,
the physical workplace factors (temperatlighting, workplace design, layout
working hours, etc.)

5. Burn-out like effect - the group just "burnttbemployees in one
institution from the point of view, the HeatiDepartments, who are working for
change and faces
still misunderstanding and resistance to@arange.



The objectives of this work were:

- the extent to which they are vulnégab burn out teachers and what risk
factors are associated with burrsyadrome.
- determine whether its unavoidable conditions that lead to burnouyel,

how can we defend.

| believe that the objectives set out my thesmahaged vyplnit.Zjistila how | define
burnout, what are its symptoms and phases. | atstha definition of teacher's profession and
its specifics. | learned that the profession is ohie greatest risk of conversion to the
syndrome. It is therefore necessary that the pguogfi®rming this job effectively and pre-
empt. So | outlined a few methods and techniquesféztively combat the leading
professional burnout.
The practical part of my own research using thestjorenaire, did the probe between the
kindergarten teachers in their survey of contemrmyarginion and needs. | then compared

each with a theoretical part.

At the very end | would like to quote:

Indeed, he was indispensable!
Wherever there is something happening for the gdake village, was active, he was here.
Festivals and balls, races and awards,
receptions and test fire engines - without hinust was not.
Without him nothing did not state, nor had time off

Even yesterday, when he was buried, for it coukohmss.

Wilhelm Busca
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7 Prilohy

Seznam Filoh:
1. Invent& projewi
2. i dotaznik
3. Dotaznik BMI
4. Dotaznik na SV diteli
5. Rela#ai techniky

1.INVENTA R PROJEVU SYNDROMU VYHO RENI

(zaSkrtrete u kazdé polozky, do jaké miry se vas jednotiipé\di tykaji)

vzdy ¢asto nékdy ziidka  nikdy

pocet bodi 4 3 2 1 0
1. Obtizr se soused'uji 4 3 2 1 0
2. Nedokazi se radovat ze své prace 4 3 2 1 0
3. Ripadam si fyzicky ,vyzdimany/a* 4 3 2 1 0

4. Nemam chtipomahat problémovym

klientim 4 3 2 1 0

5. Pochybuiji o svych profesionalnich

schopnostech
6. Jsem skéeny/a 4 3 2 1 0
7. Jsem nachylny/a k nemocim 4 3 2 1 0

8. Pokud je to moZzné vyhybam se odbornym
rozhovofim s kolegy

9. Vyjadtuji se posmisre o pribuznych kliente.
i 0 klientech

10. V konfliktnich situacich na pracovisti se
citim bezmocny/a

11. Mam problémy se srdcem, dychanim,
travenim, apod.

12. Frustrace ze zastnani narusuje moje

soukromé vztahy 4 3 2 1 0

13. Mij odborny fist a zajem o obor zaostava 4 3 2 1 0

14. Jsem vnit¢ neklidny/a a nervozni 4 3 2 1 0



15. Jsem napjaty/a 4 3 2 1 0

16. Svou praci omezuiji na jeji mechanické

provacdni 4 3 2 1 0
17. Remyslim o odchodu z oboru 4 3 2 1 0
18. Trpim nedostatkem uznani a ca@n 4 3 2 1 0
19. Trapi n§ poruchy spanku 4 3 2 1 0
20. Vyhybam se dasti na dalSim vzadavani 4 3 2 1 0

21. Hrozi mi nebez@é Ze ztratim fehled o

déni v oboru
22. Citim se ustraSeny/a 4 3 2 1 0
23. Trpim bolestmi hlavy 4 3 2 1 0

24. Pokud je to mozné, vyhybam se
rozhovofim s klienty

VYHODNOCENI INVENTA RE PROJEVa SYNDROMU VYHO RENI

Do nize uvedenyciadki zapiSte vZzdy vedléisla polozky poet bodi, ktery jste u této
polozky zaSkrtli.

Potom v kazdéadce seététe vysledky pro kazdorovinu dotazniku zvlas

Z dosazenych hodnot v kaZtfce niZzete vyist swij individudlni stresovy profil.
Maximalni hodnota badv jedné rovig je 24, minimalni - 0O bad

Rozumova rovina:

POloZKyE. 1...... +&. 5...... & O...... +& 13...... 4. 17....... 46 21 T e bad
Emocionalni rovina:

polozkyg¢. 2...... +C. 6...... +¢. 10...... +. 14...... +. 18...... . 22...... = ereeeeens bdad
Télesna rovina

POlOZKYE. 3...... +&. Toveer. 48 1. 48, 150 4 19 #6280 T bdd
Socialni rovina

POIOZKYE. 4...... +&. 8..... 48 12...... 4¢. 16...... +E. 20, 4. 240 = e, bdd
Rovina rozumova + emocionalni +d8lesna + socialni.... Celkem S bod

(podrobny popis potizi charakterizujicich jedndtlioviny uvadime na nasledujici strance)

Soutem vSeclttyr rovin ziskate celkovou miru vaSi nachylnosti kesit a syndromu
vyhoreni. Maximalni hodnota celkoveho stwje 96, minimalni O

Praktické vyuziti vysledki testu: vysoké hodnoty soétu bodi v nékteré z uvedenych
rovin vam napovidaji, které sloZzce své osobnosti sé&ce Enovat.




2. Muj dotaznik

Dotaznik
Vazena respondentko,

jsem studentka 3&rdku Jih@eské univerzity Weskych Budjovicich, obor
Ucitelstvi pro matiské Skoly. Sotasti mé bakal&ké prace na téma Syndrom vigiol u
ucitelky mateaské Skoly je provedeni vyzkumu s cilem zjistitljestndrom vyhdeni zakoni
piijde na kazdou z nasfipadre za jak dlouho aipjakych podminkéch. A v neposlediaik,
zda se mu dadinné vyhnout. Sodasti tohoto vyzkumu je dotaznik, o jehoZ vypihsi Vas
dovoluji pozédat.

Spravné odpaddi v nabidce prosim ozde zakrouzkovanim vhodné odpol.
V piipact otewenych otazek Vas prosim o dofhin. Pokud bude v otdzce mozné aghaice
odpowdi, budete na to upozasmy.

Tento dotaznik je zcela anonymni. VSechna data bbpdoiZita pouze procély meé
bakal&ské prace.

Predem dkuji za Vasc¢as a ochotuipjeho vyplreni.

1. Jaké mate dosazené sladi?

2. Pre jste z&ala Wit v mateské Skole?

3. Kolika MS jste prosla?
a) jednou ( toto je jedind, en& jsem pracovala )
by2-4
c) 5 avice
4. Kolik let pracujete v oboru?
a) 1-5let
b) 6-12let

c) 13-16let



d) 16 avice
5.  Maéte vlastnigi? Pokud ano, kolik.
a) ano, mam ..............
b) ne
6. Zasahuje Vam prace do osobniho zivota?
a) ano
b) ne

c) nevim, negemyslela jsem o tom

7.Myslite si, Ze mizete nabidnout vic nez je od Va&s Zadano?
a) ano
b) ne
8.TeSite se dkdy do prace?
a) ano

b) ne

9. Co Vam vadi na VaSem &asném zagstnani?

10. Myslite si, Ze jstegreiovana, nebo naopak podeceana? Pre?
a) [eceiovana

b) podc#ovana

11. Domnivate se, Ze uZ na svoji praci rdésa
a) ano

b) ne



13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

12. Chtla byste nav$tovat vice semirié nez je VAm umozamo?
a) ano
b) ne
Jste spokojena se svou pozici v kafié
a) ano
b) ne
Ruku na srdce, méte v tuhle chvili svou prada?
a) ano
b) ne
Byl se Vas osobni partnetkady podivat na Vasi praci?
a) ano
b) ne
Myslite, Ze byste &a zmenit obor?
a) ano
b) ne

Uve'te, co Vas v posledni délve Vasi praci peésilo.

Zda se Vam, Zze mate k Vasi préastatek materialu a paroek?
a) ano
b) ne

Zajimate se akteré dti, i kdyZ opusti MS?
a) ano

b) ne



21. Myslite si, Ze Vés tato prace bude mayat do konce Zivota?

a) ano
b) ne

22. Domnivate se, Ze pracujete ve stresu?
a) ano
b) ne

23. Mate dostatek relaxace ve Vasi praci?
a) ano
b) ne

24. Trpite syndromem vyteni?
a) myslim, Ze ano
b) myslim, Ze ne

25. Jina vyjéieéni ( co chcete jeSsdlit):

Proto, aby byl vyznam pojmu Syndrom vyhni jasny nabizim malou charakteristiku:

Syndrom vyhteni Ize popsat jako duSevni stav objevujiciasto u lidi, kté& pracuji
s jinymi lidmi a jejichz profese je na mezilidskérkunikaci zavisla. Tento stav ohlaSuje cela
fada piznaki: ¢lovek se citi celkoy Spatr, je emocionalé, dusevs i télesré unaveny. Ma
pocity bezmoci a bezn&@, nema chtido prace ani radost ze Zivota.

Zagzové situace se postuppienaseji i do rodinného prosti. Rodinni fislusnici
poznavaiji, ze &éco neni v ptadku, Ze se partnér partnerka mini, je podrazéhy, hada se,
vybuchuje - houstne domaci atmosféra. Stres z pavsk peléva do domaciho stresu a
naopak. Na druhé stramize vyrovnané a harmonické domaci pfedi zn&né zmirnit
intenzitu profesionalni zé&te.



3. DOTAZNIK BURNOUT MEASURE

Autori: Ayala Pines, PhD a Eliot Aronson, PhD
Jakcasto mate nasledujici pocity a zkuSenosti? Poupijtesim, tohoto odstupvani:
1 ...nikdy 2 ...jednou zéas 3 ...¥idka kdy 4 ...8kdy 5 ..¢asto 6 ...obvykle 7 ...vZdy

1. Byl jsem unaven.
2.Byl jsem v depresi (tisni).
3. Prozival jsem krasny den.
4.Byl jsem tlesrg vycerpan.
5.Byl jsem cito¥ vycerpan.
6. Byl jsem $asten.
7.Citil jsem se viizen (znéen).
8.Nemohl jsem se vzchopit a pokoxat dale.
9. Byl jsem negastny.
10. Citil jsem se uhaim a utahan.
11. Citil jsem se jakoby wznén v pasti.
12. Citil jsem se jako bych byl nula (bezcenny).
13. Citil jsem e utrapen.
14.TiZily mne starosti.
15. Citil jsem se zklaman a réarovan.
16. Byl jsem slab a na nejlepSi acektonemocaini.
17.Citil jsem se beznah¢.
18. Citil jsem se odmitnut a od&gn.
19. Citil jsem se pln optimismu.
20. Citil jsem se pln energie.
21.Byl jsem plIn uzkosti a obav.

Jak vyhodnocovat tento dotaznik?



Vypocitejte nejprvepolozku A a to tak , Ze stete hodnoty, které jste uvedli u otazésio: 1,
2,4,5,7,8,9,10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, BraP1.

Potom vypgitejte polozku B a to tak, Ze sgete hodnoty, které jste uvedli u otazéslo: 3,
6,19 a20

Nyni vypcitejte polozku C a to tim, Ze odgete od hodnoty 32 polozku B

C=32-B

Vypocitejtepolozku D a to tim, Ze sgete hodnoty AaC,D=A+C

Vypocitejtecelkoveé skore BQa to tak, ze D : 21

BQ =D:21

BQ je hodnota vaseho psychického vigrd.

Jak interpretovat vysledek dotazniku BM?

BM = 2 a niZsi - dobry vysledek

BM = 3 - uspokojivy vysledek

BM = 3,0 - 4,0 - doportuje se ujasnit si Zélek hodnot, zamyslet se nad smysluplnosti
Zivota

BM =4,0 - 5,0 - je itomny syndrom vyhieni, je bezpodmie¢ nutna intervence

(psychologicka - logoterapie a existencialni psyerapie)
BM = vySSi nez 5,0 - havarijni stav, jednat a niepta



4. Dotaznik zanéreny na syndrom vyhdreni u witelu

(Potterova, 1997)

ZakrouZzkujte prosim Vasi volbu:

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

1-ttdka 2- olgas ano 3- tak nd@p4- ¢asto ano 5- vzdy
. Jsem unaveny(d), i kdyZ mam dostatek spanku.

. Jsem nespokojen(a) se svou praci.

. Citim se smutny(a) bez jasnéhiwvaldu.

. Jsem zapongtlivy(4).

. Snadno se roé#dim a utrhuji se na lidi.

. Vyhybam se lidem v praci i soukromi.

. Mam potiZze se spanim, protoze mam starostiai.pra
. Jsem vice nemocny(a) nazve.

. Muj pristup k praci se da nazvat: Pie namahat?

Dostavam se do konflikt

Moje vykony v praci nejsou nejlepsi.

Piji alkohol a beru Iéky, abych se citil(a)dep
Hovdit s lidmi mne vy¢erpava.

Nemohu se soustlit na praci tak jakorive.
Prace mnudi.

Pilre pracuiji, ale nemam usgh.

Citim se znechucen(a) ze své prace.
Nerad(a) chodim do prace.

Spoléenska zabava ¢runavuje.

Sexualni Zivot nestoji za vynaloZzené usili.
VEtSinou se ve svém volnétase divam na televizi

Neni toho moc, na co se ve své praci mésit t

12345

12345

12345

12345

12345

2B 45

12345

12345

12345

12345

1235

12345

12345

2B45

2B45

12345

123

B25

12345

2B45

12345

12345



23. Prace mi &a starosti i v dobvolna. 12345
24. Moje pracovni pocity zasahuji do mého soukrami@hota. 12345

25. Prace se mi zd4 berlna. 12345



5. RELAXA CNi TECHNIKY

Zakladni relaxaéni technika

V klidné mistnosti s tlumenym &tlem se lehneme na tvrdSi podloZku, nohy natazené,
chodila mirg od sebe, ruce poloZzené atht dlartmi vzhiaru. MiZzeme zakit oci a za&neme
vnimat prvni mista, kde se naSe pokozka dotykaogégll V kortetinach zéiname citit
piijemnou tihu. VSimame si také dechu, se kterymétho groudi Zivotodarna energie a s
odchéazejicim vydechem sga uvoliuje. Na zawr se zhluboka

nadechneme a protdhneme jakiogpobuzeni a pomalu oteame @i.

Relaxani technika pred spanim

Poloha &la je stejna jako u z&kladni rel@xé techniky. Zavete @i a sousted’te se na
svij dech. Hluboce se nadechujte a vydechujte nosenimaejte gisun energie daska. Fi
dychani pouzijte fiSni svaly. Kdyz dosahnete rovhdmého a kontrolovaného rytmu dychani
(zhruba po 8. - 10. nadechu)¢méte se sousgedit na vrSek hlavy a uvaite pritomné napti v
téchto mistech. Pakipjdéte na oblkej, krk, ramena, paze, rucefidno, stehna, lytka a
chodidla. B kazdécasti €la provelte hluboky nadech a vydech. Oejie sicasu, kolik

potrebujete, nic neusphejte.

Jacobsonova progresivni relaxace

Je zaloZena nailani napti a relaxace v éitych svalovych skupinach. Jéldzité si
uvédomit oba tyto stavy. Jde o zatinani a naslednélpweani skupin svél | zde je dlezita
kontrola dychani. Postup je nasledujici: zhlubokanadechneme, zatnemetitou skupinu
svali, nap@itdme do 3 a s vydechem povolime. Opakujeme 2 &t3kla konci relaxace se

zhluboka nadechneme a vydechneme &ikoa protazenim celéhsla.

Meditace klidu

Tento druh meditaceiedstavuje techniku navozujici fyzické a psychickédnéni
organismu, vyvolava vrti klid a vyrovnanost mysli, dale obnovuje Zivosily, dodavadu
energii a zpsobuje bezmyslenkovy stav prosty emocicafek cviéeni je charakterizovan
urcitou strnulosti a nehybnostila, pocitem ,otuplosti“, také vSak vnimani tepla, jemnych

vibraci v kortetindch a zdanlivym pocitem tihyla. Ripravte si progedi, vyprte telefon,



zarid'te & vas nikdo nerusi. £Z&name polohou v seédtureckém sedu nebo vseda patach.
PredevSim v poloze pohodiné pro nasé¢ame

sérii hlubokych nadedha vydecli, po zklidréni dechu zé&neme po vydechuétht kratkou
pauzu. \édomou regulaci dychani provadime prvni krok ke dzkii mysli. Pokud se i
nadale objevuji myslenky jako rusivé elementyizeme si pedstavit jak nam je prouigky
unasi nebo si je izeme pedstavit na stole spolu s meéklou, ktera nam je uklidi. V dalsi fazi
vnimejte jen ¥ci kolem sebe a to celou mysli, snazte se pibgnoce, myslenky, problémy.
Nemyslete na minulost, budoucnost, ale jen fitoqny bezmysSlenkovity stav. Pocitem

éase niZete zatit o¢i a v8novat se ,aktivnimu simi“.@

20 SNOPKOVA, |.Burn-out syndrongili syndrom vyheeni s.38






