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SEZNAM ZKRATEK

SEZNAM ZKRATEK
MKN = Mezinarodni klasifikace nemoci (plnym nazvem — Mezinarodni statisticka
klasifikace nemoci a pfidruZzenych zdravotnich problému)

WHO = World Health Organisation (Svétova zdravotnicka organizace)
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Tématem této bakalarské prace je oblast syndromu vyhofeni a Zivotni spokojenosti

u pedagogl v materskych skolach.

Syndrom vyhoreni (burnout syndrom) nepostihuje jen pedagogy, ale i I|ékare,
fyzioterapeuty, psychology, manZelské a rodinné poradce, pracovniky v socialnich
sluzbach, zkratka vSechny, ktefi pracuji v pomahajicich profesich. Soucasny styl naseho
Zivota je charakterizovan vysokymi naroky a stresem. Neni tedy divu, Ze pro mnohé z nas
je syndrom vyhofeni redlnou hrozbou. Zivotni spokojenosti se v poslednich tfech
desetiletich velmi intenzivné vénuje tzv. pozitivni psychologie. Tato véda zjistila, Ze
spokojeni lidé jsou aktivnéjsi, kreativnéjsi, Iépe odolavaji nemocem, naro¢nym Zivotnim
situacim a udrzuji si kvalitni mezilidské vztahy. Zivotni spokojenost velice ovliviiuje

syndrom vyhoreni, a proto se na ni také zaméruji.

Ddvodem mého vybéru tématu bakalarské prace je, Ze sama pracuji jako ucitelka
v mateirské Skole, a proto existuje celkem velkd pravdépodobnost, Ze by mne nebo moje
kolegyné mohl syndrom vyhoteni postihnout. Na zakladé odborné literatury jsem zjistila,
Ze burnout syndrom postihuje ¢im dal vice lidi. Proto jsem se rozhodla, Ze prostfednictvim
této bakalarské prace vice proniknu do tohoto tématu. Seznamim se s rizikovymi faktory,
vyvojem a charakteristickymi projevy syndromu vyhoreni. Prozkoumam diferenciaci
vyhoteni od dalSich negativnich psychickych stavli a prevenci. V pfipadé, Ze by nékdo

z mého okoli onemocnél timto syndromem, budu pfipravena mu pomoci.

Cilem teoretické ¢asti je vymezeni zakladnich pojm( v oblasti syndromu vyhoreni a Zivotni
spokojenosti. Hlavnim cilem praktické ¢asti je zmapovani a porovnani syndromu vyhoreni
a miry Zivotni spokojenosti u pedagogll ve dvou vékovych kategoriich. Dil¢im cilem je

prozkoumani vztahu mezi syndromem vyhoreni a Zivotni spokojenosti bez ohledu na vék.

Prakticka c¢ast bakalarské prace je realizovana pomoci kvantitativniho vyzkumu formou
dvou dotaznik(. Prvni dotaznik se zabyvd syndromem vyhoreni a obsahuje deset
dotaznikovych poloZzek. Druhy dotaznik se vénuje Zivotni spokojenosti a obsahuje pét
dotaznikovych polozek. Odpovédi mladsich respondentd jsou porovnany s odpovédmi
starSich respondentll a pomoci statistickych metod je urceno, zda v jejich odpovédich

existuje statisticky vyznamny rozdil.
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1.1 HISTORIE POJMU

Pojem burnout byl nejdfive pouzivan pro stav lidi, ktefi se stali zavisli na alkoholu a
totdlné mu podlehli. Poté se zacal uplatiovat i pro stav narkoman(, ktery je
charakteristicky touhou po drogach a absolutnim nezajmem o vSe ostatni. Pozdéji byl
tento termin pouzivan i pro lidi chorobné zavislé na praci, ktera je pohlti natolik, Ze nejsou

schopni odpocivat. Této skupiné lidi se zacalo fikat workoholici (Kfivohlavy, 1998, s. 46).

Poprvé byl syndrom vyhoteni zaregistrovan ve zdravotnictvi. Konkrétné u zdravotnich
sester v institucich zvanych hospic poskytujicich paliativni péci. Jejim cilem je oSetfovani
pacientl vtermindlnim stadiu nemoci. Mezi oblasti svysokym vyskytem syndromu
vyhoreni patii kromé zdravotnictvi také skolstvi, administrativa, socialni sluzby a rodina

(Kfivohlavy, 1998, s. 20-21).

Pfesto, Ze se tento stav, ktery popisuje pojem syndrom vyhoreni, objevuje uz napt. v Bibli
nebo ve starém Recku, poprvé ho pojmenoval a pouZil psycholog H. J. Freudenberger
vroce 1974. V zapéti se u odbornik(i zvedla vina zajmu a postupné se zacaly objevovat
psychologické vyzkumy zabyvajici se timto tématem. V letech 1974 — 1983 bylo napsadno
1500 odbornych publikaci vénujicich se burnout syndromu, které zvefejnil americky
psycholog Faeber v roce 1983. V nasledujicich Sesti letech, tj. od roku 1984 do roku 1990,
bylo publikovdno dalSich 1500 odbornych ¢lank(i a knih pojedndvajicich o burnout
syndromu. U psychologl a psychoterapeutll stale roste zajem vénovat se tomuto jevu

(K¥ivohlavy, 1998, s. 45—-47).
1.2 DEFINICE SYNDROMU VYHOREN({

Dle Edelwiche a Brodského dochazi k vyhoreni ve chvili, kdy lidé neziji, ale pouze preZivaji.
KdyZz bezmyslenkovité plni ukoly, které jim nékdo zadal a vyhovuji vSem poZadavkim

druhych jen proto, aby nedélali problémy (Minirth et al., 2011, s. 10).

Nékdy o ném mluvime také jako o burnout syndromu, pficemz ,to burn“ znamena , hofret,
plapolat”. Slovo ,burn out” mliZeme prelozZit jako ,vyhoret”, ,vyhasnout”. Tento stav se
objevuje hlavné u jedincu, kteti pracuji s lidmi a vlivem dlouhodobého stresu maiji nizkou

pracovni vykonnost a citi se unaveni (Pesek a Prasko, 2016, s. 16).
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Podle Caryho Chernisse je burnout: ,situaci totdlniho (uplného) vycerpani sil. Burnout je
pocitem clovéka, ktery dosSel k zavéru, Ze jiz nemuZe jit ddl. Burnout je stav, kdy clovék

ztratil nadéji, Ze se jesté néco mize zmeénit” (Kfivohlavy, 2012, s. 63).

Zakladatel pojmu Herbert Freudenberger tvrdi: ,Burnout je kone¢nym stadiem procesu,
pri ném?z lidé, kteri se hluboce emociondlné nécim zabyvaji, ztrdceji své pavodni nadseni

(svuj entuziasmus) a svou motivaci (své vlastni hnaci sily)” (Kfivohlavy, 2012, s. 65).

Burnout syndrom je vysledkem dlouhodobého procesu, nevznikd bezd(ivodné ze dne
na den. A i presto, Ze jim v dnesni dobé trpi ¢im dal vice lidi, je potifeba podotknout, Ze je
[éCitelny. Syndrom vyhoreni si nevybira vék ani pohlavi, postihuje mladé i starsi, Zeny
i muZe. Jeho pfitomnost je ale typickd obzvlasté v pomahajicich profesich, kam muizeme
zaradit ucitele, psychology, |ékare, zdravotni sestry, pracovniky v socidlnich sluzbach,

manzelské a rodinné poradce, fyzioterapeuty apod. (Svamberk Sauerova, 2018, s. 38).

Pro¢ vznikd syndrom vyhoreni u pedagogi? Na osobnost predskolniho pedagoga je
kladeno mnoho narok(l. Kazdy ucitel matefské Skoly musi disponovat stfedoskolskym
nebo vysokoskolskym studiem v oboru predskolniho vzdélavani. Je vybaven dovednostmi
v oblasti télesné, hudebni, vytvarné, dramatické a dalsi. Pozoruje déti, pribézné provadi
pedagogickou diagnostiku a na zakladé téchto znalosti respektuje individualni potreby
déti. Pracuje dle predem promyslenych plan(, ale zaroven dokaze rychle a profesionalné
jednat v necekanych ¢&i nepfijemnych situacich. Neméné vyznamna je i schopnost
partnerské a asertivni komunikace nejen s kolegy a vedenim materské skoly, ale i s détmi
a jejich rodici. V neposledni fadé si je védom moralnich norem, které je nutné dodrZzovat
nejen pfi vykonu pedagogické c¢innosti, ale i na verejnosti (Svobodova a Viteckova, 2017,

s. 29-35).

Ucitel se dostava do kontaktu s mnoha lidmi a jeho uUkolem je pohotové reagovat
na vietecné otazky déti a pozadavky rodi¢l. Soucasné i jeho chovani a jednani je
pozorovano C¢i hodnoceno détmi, kolegy, vedenim skoly, rodici, pfibuznymi i Sirokou
verejnosti. Z vySe uvedeného vyplyva, Ze ucitelstvi je povolani, kde mize ¢asto dochazet
ke konfliktim, stresovym situacim, které v dlouhodobém horizontu mohou vyustit az

v syndrom vyhoteni (Svamberk Sauerova, 2018, s. 45).
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1.3 FAKTORY OVLIVNUJici POVOD VYHOREN{

Faktory pro vznik burnout syndromu miZeme rozdélit do tfi velkych skupin: osobnostni,
pracovni a mimopracovni. Mezi osobnostni rizikové faktory patfi napf. chovani typu A,
anankastické rysy a perfekcionismus, nizké sebevédomi, nizkd mira asertivity a nadmérna
potfeba soutéZivosti. V zaméstnani stoji za zminku tyto rizikové faktory: nadprlimérné
pracovni nasazeni, Spatna organizace prace, zvySena pracovni zatéZ, nedostatek
samostatnosti, nedostatecna spoleCenska prestiz povolani, nizké financni ohodnoceni,
Spatny kolektiv a dalsi. K rizikovym faktordm mimo zaméstndni spadd napf. nedostatek
socialni opory a narusené mezilidské vztahy, nevhodné stravovani, nedostatek télesného
pohybu a odpocinku, absence konickl a zabavy. Vybranym rizikovym faktordm se budou

vénovat nasledujici podkapitoly (PeSek a Prasko, 2016, s. 18).
1.3.1 OSOBNOST CLOVEKA
e Chovanitypu A

Pro jedince schovanim typu A jsou charakteristické vysoké Zivotni cile, soutéZivost,
prehnand zodpovédnost, touha byt dokonaly a tendence kagresivnimu chovani.
Ze zacatku je tento typ osobnosti Uspésny a spokojeny. V kratkém casovém horizontu se
snazi stihat pracovni projekty, setkani a dalSi povinnosti. Je netrpélivy, ma bojového
ducha, touZi po Uspéchu a vidy chce vyhrat. Jeho télo po case rekne: ,Dost, zvolnil“.
Vykazuje poruchy spanku, Unavy, nervozity a zlosti, ale jedinec si tyto projevy nechce
pfiznat. S potlacovanim téchto signall dochazi k nerovnovaze mezi vypétim a uvolnénim,

k dbytku energie a mlze dojit az vyhoreni (Stock, 2010, s. 42—-43).
e Anankasticka porucha osobnosti

Hlavnimi znaky jsou presnost, peclivost, perfekcionismus, ale také neschopnost kooperace
v tymu, uminénost, absence zakladni dlivéry a potfeba mit vSe pod kontrolou. Tito jedinci
vyZaduji fad, pravidla a maji radi ritualy. Naopak nesnasi situace, které se nedaji predvidat
nebo prichazeji nepravidelné. Jsou natolik pohlceni vytvarenim perfektnich pland,
seznamU a tabulek, Ze jim unikd hlavni myslenka, chybi potfebny nadhled, a proto jen

zridkakdy dosahuiji svych cil(i (Bedrnova et al., 2015, s. 137-138).
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e Perfekcionismus

Perfekcionisté maji nutkavou potfebu odvést vSechnu praci dokonale a bez chyb.
Neustale se musi ohlizet zpét a kontrolovat, zda jejich prace byla skvéle provedena.
Pfehnana kontrola vyzaduje pfilis mnoho energie, a ta pak nezbyva na prozivani
pritomnosti (Grin, 2014, s. 33). Ucitel se sklony k perfekcionismu je ptisny nejen k okoli,
ale i ksobé samému. Je pravdépodobné, Ze ucitel v materské skole, ktery pfijde
do kontaktu s mnoha lidmi, obcas narazi na nespokojenost druhych. Pedagog s priznaky
vyhoreni se snazi byt perfektni, protoze vi, Zze by takovy mél byt. VSechno si bere osobné a
ma strach z kritiky. Naproti tomu spokojeny pedagog se snazi byt velmi dobrym ucitelem,
ale zaroven si umi vyslechnout pripominky ke své praci, nebot si je védom, Ze nikdo neni
dokonaly. Kazidy déld chyby, dllezité je se znich poucit (Smetackova et al.,, 2020,
s. 158-160).

1.3.2 PRACOVNIi OBLAST
e Nadprimérné pracovni nasazeni

Workoholismus je chorobna zavislost na praci. Workoholik je svym pracovnim vykonem
natolik pohlceny, Ze pouze prdce a podnéty s ni spojené mu pfindsi pocit uspokojeni.
Skoro porad mysli jen na praci a odmita si vzit dovolenou. Vzhledem ktomu, Ze se
nevénuje rodiné a pratelim, tak ztrdci sit socidlnich vztah(. Postupem c¢asu workoholik
pocituje télesné vycerpani, bolesti hlavy a zad, Zaludec¢ni potize a deprese, a to viechno
muZe vyustit aZz v syndrom vyhoreni. | o tomto rizikovém faktoru by méli ucitelé védét

(Capponi, 1997 cit. podle Bedrnova et al., 2015, s. 272).
e Spatnd organizace prace

Clovék, ktery umi efektivné vyuZivat ¢as a rozezndvat dlezité ukoly od neddleZitych, se
méné stresuje a Zije spokojenéjsi Zivot. Efektivita neni méfena podle kvantity hotovych
ukold, ale podle dobrého pocitu, Ze jsme svij Cas stravili kvalitné (Pesek a Prasko, 2016,
s. 56). Kazdému pedagogovi se nékdy stavd, Ze si ,nese praci dom(“. Na tom neni nic
Spatného, pokud ma nastaveny systém prdace, ktery mu umozniuje ucinné planovani a
vyuzivani pracovniho i osobniho c¢asu dle svych potifeb (Smetdckova et al., 2020,

s. 163-166).
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e Teror prilezitosti

Dalsi pfi¢inou syndromu vyhoreni je neustalé pfidavani prace, tzv. teror pfilezitosti.
To znamena, Ze i presto, Ze ma pedagog prace aZz nad hlavu a pracuje naplno, neni
schopny odmitnout dalsi lakavou nabidku nebo spolupraci. Tento jev se Casto objevuje
u pedagogd, ktefi jsou velmi kreativni, aktivni, radi pro déti vymysli nadstandardni aktivity
a zapojuji se do rGznych programl a spolecensky prospéinych cinnosti (Svamberk

Sauerova, 2018, s. 40).
1.3.3 MIMOPRACOVNI OBLAST
e Narusené mezilidské vztahy

Aby se ucitel vyhnul syndromu vyhoteni, potiebuje byt spokojeny nejen v praci, ale i
v osobnim Zivoté. Dobry kolektiv v praci je stejné dulezity jako chapajici a podporujici
partner, rodina a pratelé. Tyto kvalitni socidlni vazby (vedle schopnosti vénovat se svym
koni¢kim) jsou nejen zdrojem Zivotni spokojenosti, ale také chrani pred chronickym

stresem, a tim padem i pfed vyhofenim (Smetackova et al., 2020, s. 170).
e Absence konick( a zabavy

Po kazdodenni ndmaze by ¢as od ¢asu mélo pfijit také obdobi relaxace, napr. v podobé
oblibenych koni¢kd nebo vychazky do ptirody. U vyhotelych pedagogl tomu tak neni,
protoze bud tvrdi, Ze na to nemaji ¢as a nebo Ze je to zbytecné plytvani casem. Bohuzel
tomu nahrdva i moderni doba, kterd je zdvratné rychld a zamérfend na dosahovani
nejlepsich vykonl ve vSech oblastech. Pritom by stacilo obcas zajit do kina, divadla nebo
na koncert, precist si knihu, zahrat si deskovou hru s prateli, projet se na kole, nebot

pravé pri téchto aktivitdch zazivame pocit uspokojeni (Stock, 2010, s. 83-84).
1.4 VYVOJ SYNDROMU VYHOREN{

Syndrom vyhoteni predstavuje zavérecnou fazi dlouhodobého procesu trvajiciho nékolik
mésicl, ale spisSe let. Vyvojem burnout syndromu se zabyva vice autor(. Holecek (2014)
uvadi ¢lenéni procesu do ndsledujicich péti fazi: nadseni, spokojenost, stagnace, apatie a
vyhoreni neboli socidlni smrt. Priess (2015) popisuje syndrom vyhofeni na zakladé
Ctyffazového modelu: poplach, odpor, vyéerpani a udstup. VSechny stadia jsou

u jednotlivych lidi hodné individudlni a jejich délka mGze mit rGzné trvani. Ne kazdy si
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projde vSemi fazemi, jini nékteré faze opakuji. Nejcastéji se objevuje vyvoj burnout
syndromu podle autorl Edelwiche a Brodského (1980; cit. podle Svamberk Sauerova,

2018, s. 43), ktery probiha v téchto péti fazich:
e Nadseni

Zacinajici ucitel srsi entuziasmem a idealistickym nadsSenim. O néaplni a organizaci své
prace ma Casto idealistické predstavy. Vzhledem k tomu, Ze ho prace napliiuje a prinasi
mu pozitivni davku energie, rad pracuje i nékolik hodin denné navic. Takovy ucitel je
natolik pohlceny svou profesi, Ze veskery svij volny ¢as vénuje pfipravam do zaméstnani,

a tak uz nezbyva &as na zajmové aktivity a odpocinek (Svamberk Sauerovad, 2018, s. 43).
e Stagnace

Nadseni ucitele rychle opadd, protoze zjistuje, Zze pocatecni idedly neodpovidaji realité.
Dotyény uz se v zaméstnani orientuje a zjistuje, Ze ucitelska profese ma sva pravidla a Ze
ne vSechny napady pujdou realizovat. Pracovni zdlezZitosti jiz nejsou jeho jediny zpUsob
7iti, do popredi se zacinaji dostavat zajmy a osobni potieby (Svamberk Sauerova, 2018,

s. 43).
e Frustrace

Obecny pojem frustrace popisuje stav jedince, ktery je zklamany, protoze mu nékdo nebo
néco brani v uspokojeni uréité potireby ¢i dosazeni cile (Hartl a Hartlova, 2009, s. 172).
V dasledku pribyvajicich problém( srodici, kolegy a nadfizenymi, dochazi k pocitim
bezmoci a beznadéje. Pedagog si neni jisty, zda jeho prace ma jesté smysl. V této fazi se

mohou objevit prvotni obtize v oblasti emociondlni a fyzické (Stock, 2010, s. 24).
e Apatie

Apatie nebo také lhostejnost nastupuje po déletrvajicim obdobi frustrace. Pedagogicky
pracovnik si uvédomuje, Ze frustrujici situaci nedokaze ovlivnit, uzavira se sam do sebe a
délad jen to nejnutnéjsi. Své povolani vnimd pouze jako nutnost, aby mél na Zivobyti.
Nerad se bavi o pracovnich tématech, vyhybd se nadstandardnim aktivitam. Odmitd
jakékoli vzdéldavaci akce, novinky, rozhovory skolegy i prosby o praci prescas.
Pfi komunikaci s détmi a rodi¢i se musi pfemahat, nebot je mu to akorat na obtiz

(Holecek, 2014, s. 65).

10
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e Syndrom vyhoteni

Burnout syndrom je definovan jako: ,Ztrdta profesiondiniho zdjmu nebo osobniho zaujeti
u pfislusnika nékteré z pomahajicich profesi; nejcastéji spojeno se ztrdtou cinorodosti a
posldni; projevuje se pocity zklamdni, horkosti pfi hodnoceni minulosti; postiZeny ztrdci
zdjem o svou prdci, spokojuje se s kazdodennim stereotypem, rutinou, nevidi divod pro
dalsi sebevzdélavani a osobni rust; snaZi se pouze prezit, nemit problémy; jde o stav

konecny, ackoliv vyvoj je pliZivy a tim nebezpecny..” (Hartl a Hartlovd, 2009, s. 586).
1.5 CHARAKTERISTICKE PROJEVY

Pro burnout existuje mnoho pfiznak(, které jsou ale charakteristické i pro jiné zdravotni
potize. Proto je leckdy sloZité rozpoznat syndrom vyhoreni od jinych onemocnéni. Témito
pfiznaky mohou byt napf. bolest hlavy, kréni patefe a kloub(l, Unava, naruseny spanek
nebo pokles energie. Dlouhodobé prehlizeni a kumulace symptomU vedou k celkovému
zhorseni stavu jedince ve vSech oblastech jeho Zivota. Poslednim stadiem tohoto procesu,
ktery mlze trvat nékolik mésict nebo i let, je fdze vyhoreni. Nyni se podivame na projevy
burnout syndromu, které se objevuji ve tfech rovinach: télesna, psychickd a socialni

(Svamberk Sauerova, 2018, s. 40-41).

1. Télesné projevy

e nevysvétlitelné migrény, bolesti kréni patere, zad a bricha

e rychlé a nepravidelné buseni srdce

e ztrata chuti k jidlu nebo naopak zachvatovité prejidani, Zzaludecni obtize

e poruchy spanku

e chronicka Unava, celkova fyzicka slabost, nedostatek energie
2. Psychické projevy

e dlouhodobé sklesla nadlada, smutek a pesimismus

e pocity bezmoci a beznadéje

e neschopnost soustredit se

e celkovy pocit Zivotni nespokojenosti

11
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e pocity Uzkosti aZ deprese
3. Socialni projevy

e znatelny pokles zajmu o socialni vazby, osamélost

e sniZzena pracovni vykonnost

e neprimérené konflikty v rodinném i profesnim zivoté

e negativni postoj k vykonavané profesi

e zrudeni ¢ omezeni koni¢k( (Svamberk Sauerova, 2018, s. 41)
Vyhoreli ucitelé mohou trpét kromé vyse uvedeného i nasledujicimi projevy:

e nevolnosti s pocitem na zvraceni na zacatku pracovni doby

e neschopnosti reagovat na zmény a zatéZzové situace v zaméstnani

e necitlivym a mrzutym chovanim vUci kolegim i détem

e klesajici kreativitou, zhorSenou paméti (Smetackova et al., 2020, s. 43)

e zvySenou nemocnosti napt. gynekologickymi potizemi (Holecek, 2014, s. 64)

1.6 DIFERENCIACE VYHORENI OD DALSICH NEGATIVNICH PSYCHICKYCH STAVU

Syndrom vyhoreni patfi mezi negativné ladéné emocionalni stavy podobné jako stres,
deprese, Unava, odcizeni nebo pesimismus. | kdyZ pojem stres a pojem vyhoreni spolu

Uzce souvisi, neznamena to totéz.
1.6.1 VYHORENI A STRES

Pod pojmem stres si kazdy clovék predstavi néco jiného. MUZeme fict, Ze stres je
subjektivni pocit, ktery prozivame, kdyZz ndm néco nejde tak, jak jsme si predstavovali.
Nebo kdyZ se dostaneme do tiZivé a nepfijemné situace, ze které nemizZeme uniknout a
ani ji zddnym zpusobem ovlivnit. Zasadni je ten subjektivni pocit, protoZe situace sama
0 sobé neni stresovd, ale do stresu se dostavame my a to ve chvili, kdy pocitujeme
bezmoc a frustraci. Tento stav odborné nazyvame distres neboli ,Spatny” stres. Existuje
i eustres, tzv. ,dobry” stres, ktery popisuje pfijemné emocionalni vzruseni. Autorem

téchto pojmu a zakladatelem vyzkumu stresu je Hans Selye (Priess, 2015, s. 14—15).

12
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Urcity stupen zatéze nebo prfimérfend mira stresu je pro nds prospésna, az skoro nezbytna,
protoZe otuZuje nas organismus, pomaha rozvijet osobnost a vede k pocitim
spokojenosti. Je tfeba ale najit rovnovahu mezi extrémnimi hodnotami. V pfipadé, Ze je
stresu hodné a plsobi dlouhodobé, mlze podpofit rozvoj syndromu vyhoreni, neboli
burnout syndromu. Na druhou stranu, pokud je mira stresu nizkd, dochazi k syndromu
znudéni neboli boreout syndromu, ktery predstavuje pocit nevytiZzenosti a nudy. Cilem by
tedy mélo byt nalezeni a udrZeni prfiméreného mnoistvi stresu, které nas trvale drzi

v lehkém napéti a prospiva naSemu zdravi (PeSek a Prasko, 2016, s. 13).

Syndromem vyhoreni mohou trpét pouze jedinci, ktefi jsou zcela pohlceni svym
zaméstnanim, jsou ctizddostivi a maji hodné vysoka ocekdvani. AvSak stres mulze zaZit
kazdy clovék. Burnout se zpravidla vyskytuje jen vsituacich, kdy se osoba dostava
do kontaktu s druhou osobou, tedy pti praci s lidmi. Zatimco stres nds muaze postihnout
v jakékoli situaci nebo pfi kterékoli aktivité, napf. prezentace pred mnoha lidmi, uviznuti
s autem v dopravni zacpé, pohled nebo slovni projev nadfizeného v praci, nedostatek

Casu na odevzdani ukolu v terminu, pfilis mnoho povinnosti najednou, zadné prestavky,

velky hluk nebo hadky s manzelem (Kfivohlavy, 2012, s. 69).

Vzhledem k tomu, Ze ucitelské povolani probiha pfiblizné 6 hodin v hlu¢ném prostredi
s potfebou individualizovaného pfistupu, empatie, porozuméni, s pocitem velké
zodpovédnosti a soucasné nizkého uznani z pohledu spolec¢nosti, neni divu, Ze patfi
k vysoce naro¢nym povolanim. Mira stresu je u této profese vyssi nez u vétsiny ostatnich

(Smetdackova et al., 2020, s. 51).

Stresory jsou klicové faktory, které negativhim zplsobem ovliviuji praci uciteld a

zpUsobuiji stres. Zde je pouze seznam nejcastéji zmifiovanych ucitelskych stresor(:
a) Zaci- bez kazné, nespolupracujici, se zvySenou agresivitou
b) rodice —bez zdjmu o déni v materské Skole, s neobjektivnim ndzorem na své déti

c) vedeni skoly — potlacovani konfliktd na pracovisti, prehnané direktivni nebo

naopak silné liberdlni styl Fizeni ze strany feditele
d) kolegové — neprofesionalni a nekolegialni chovani v ramci ucitelského sboru

e) pracovni prostiedi — nedostatec¢né materialni vybaveni

13
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f) nadmérnd zatéz — malo ¢asu a mnoho povinnosti, nadmérna administrativa

g) neuspokojena potieba seberealizace — nizké finan¢ni ohodnoceni, pocit frustrace a

beznadéje, ztrata pocitu smysluplnosti v zaméstndani (Holecek, 2014, s. 69-70)
1.6.2 VYHORENI A DEPRESE

Depresi muzeme definovat jako pokles zajmu o véci, které drive prinasely potéseni. Tento
stav se projevuje placem, pesimistickym pristupem k Zivotu, nizkou soustfedénosti,
ztratou chuti k jidlu nebo naopak zachvatovitym prejidanim, neadekvatnim prozivanim
strachu z onemocnéni, sebeobvifiujicim chovanim, poruchami spanku a nalady. U tézkych
forem to muzZe vést i k mysSlenkdm na sebeposkozovani. Depresi délime do tfi kategorii
podle kvantity a zavaznosti pritomnych projevil na mirnou, stfedné tézkou a tézkou.
Kromé tohoto druhu jasné viditelné deprese existuje i skryta deprese, ktera se zpravidla
objevuje u lidi s vysokou pracovni moralkou. Tato jejich premrsténa aktivita ma totiz
schovat vnitini depresi, kterou si ¢lovék nechce pfiznat ani lécit. Disledkem casto byva
chorobna zavislost na praci nebo jiz zminovany burnout syndrom (Bedrnova et al., 2015,

s. 148-149).

Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN) je systém zabyvajici se pfiznaky a dlvody riznych
onemocnéni, jejich tfidénim a dalSimi terminy z oblasti mediciny. Syndrom vyhoreni byl
zarazen do MKN aZ pozdéji. Vzhledem k aktudlnim védeckym poznatk(im patfi syndrom
vyhofeni mezi tzv. pracovni fenomény a to znamena, Ze se tyka pouze pracovni sféry,
na rozdil od deprese, kterd zahrnuje vSechny Zivotni oblasti (Smetackova et al., 2020,

s. 46).

Statistiky WHO (World Health Organisation — Svétova zdravotnickd organizace) tvrdi, Ze
k nejcastéjSim porucham na celém svété patfi pravé deprese, kterd se, stejné jako
syndrom vyhofeni, mlzZe objevit u lidi intenzivné pracujicich. Deprese vSak muze
postihnout i lidi, ktefi usilovné nepracuji anebo nepracuji viibec. Negativni zkusenosti, jez
si nesou lidé z mladi, maji mnohdy blizky vztah k depresi, ale ne k vyhoreni. Kdyz ¢lovek
trpi syndromem vyhotreni, neznamena to hned, Ze musi mit i deprese. Ty se totiZz mohou
objevit i samostatné. Lécba deprese a syndromu vyhoreni je téZ rozdilna. Zatimco deprese
se v soucasné dobé le¢i pomoci lékl, tak u burnout syndromu prozatim nepomahaiji léky,

ale existencidlni psychoterapie a logoterapie, pricemz slovo ,logos” znamenda smysl.

14
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Logoterapie je jednim z psychoterapeutickych smér(i a jeji hlavni cil spociva v hledani

smysluplnosti Zivota u lidi prozivajici existencialni frustraci (Kfivohlavy, 2012, s. 70).
1.6.3 VYHORENI A PESIMISMUS

Na svét se muzeme divat dvéma pohledy. Pesimistickym nebo optimistickym. Pesimista je
Clovék, ktery véri, ze jeho problémy budou trvat dlouhodobé, lehce se vzdava a Casto trpi
depresemi. Je presvédceny, Ze jedna nepfijemnost dokdZe pokazit i vSechno ostatni.
Pesimismus ovliviiuje negativné nejen zplisob mysleni, ale i vykony ve skole, v zaméstnani

i ve sportu (Seligman, 2013, s. 23-24).

Pesimismus, stejné jako vySe uvedené negativni psychické stavy, je doprovazen
nepfijemnymi pocity jako je strach, uzkost a smutek. Vzhledem k tomu, Ze pesimismus
ovliviuje i imunitni systém, mlzZeme fici, Ze ma Spatny vliv nejen na dusevni ale i fyzické
zdravi ¢lovéka. Nékteré vyzkumy dokonce naznacuji, Ze optimisté se dozivaji vyssiho véku

nez pesimisté (Seligman, 2013, s. 190-191).

Clovék trpici syndromem vyhofeni i pesimista jsou presvédéeni, ze viechno zlé bude trvat
vécné. Pesimista ma dokonce pocit, Ze za ty Spatné udalosti si mUZe on sam, ale vyzkumy
profesora M. E. P. Seligmana to vyvraceji. Pfi¢inou pesimismu jsou podminky prostredi,
které mu nedavaji Sanci uniknout od problému, do kterého se dostal. AvSak u vyhoreni si

za to jedinec mlze sam, nebot k nému vede jeho pasivita (Kfivohlavy, 2012, s. 72).

Asi kazdy se nékdy dostal do situace, kdy se citil bezmocné a vycCerpané. Dllezité ale je
hledat zpUsob, jak se z této nalady rychle dostat, vzpamatovat se a tfeba si i pfiznat, Ze ne
vSechno $patné, co se kolem nds déje, je nase chyba. Lidé, ktefi trpi bezmoci nékolik
tydn(l a déle, pouZivaji tzv. pesimisticky vysvétlovaci styl, tedy zpusob, jakym si vysvétluji
pri¢iny toho, co se jim déje. Pesimista si udalosti vysvétluje témito tremi zpUsoby:
personalizace (,M0zu za to ja“), trvalost (,Takhle to bude vidy“) a univerzdlnost
(,Ve vSéem budu mit smalu”). Lidé s timto pesimistickym vysvétlovacim stylem maji ¢asto
nizké sebevédomi, nemaji daleko k depresi, a proto mlzeme fici, Ze pesimismus je

rizikovym faktorem deprese (Seligman, 2013, s. 134-136).

Dobra zprava je, Ze pesimismus neni vrozeny a optimismus se dd naucit. Optimistické

mysleni nas chrani pred depresi a zlepsuje dusevni i télesné zdravi. Uzce souvisi s dobrou
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naladou, Zivotni spokojenosti a se Stéstim. Ale stejné jako extrémni pesimismus, tak
i prehnany optimismus ma svoje nevyhody. Optimisté jsou tak pozitivni, Ze nékdy mivaji
sklony podcenovat nebezpecné Cinnosti jako je napf. rychla jizda autem nebo jizda autem
pod vlivem alkoholu. Dale u nich mlzZe dojit k pfipadnému zhrouceni, kdyz je nékdo nebo
néco vyvede zrovnovdhy a vainym zplsobem narusi jejich pohodu. Pokud se néco
takového stane optimistovi, je nestastny a vnima to jako nelspéch a selhani. V pfipadé, Ze
podobna udalost potka pesimistu, jen se utvrdi vtom, Ze celou dobu mél pravdu (Akhtar,

2015, s. 90-93).
1.7 JAKSE CHRANIT PRED VYHORENIM?

Na prvnim misté je dllezité védét, Ze néco takového viibec existuje a Ze syndrom
vyhoreni muZe postihnout kazdého ucitele. Pedagog, ktery znad symptomy a rizikové
faktory vyhofeni, ma mnohem mensi Sanci, Ze u néj burnout propukne, protoze dokaze
v€as odhalit zacinajici pfiznaky sam na sobé. NejucinnéjsSim zplUsobem je prevence
(Pugnerova et al., 2019, s. 224). Nyni uvedeme nékolik preventivnich opatfeni, aby bylo

zfejmé, Ze existuje Siroké spektrum moznosti, jak se chranit pred vyhorenim.
1.7.1 PREVENCE V TELESNE A EMOCIONALNI OBLASTI

Minirth a kolektiv (2011) tvrdi, Ze ¢lovék se musi starat predevsim sdm o sebe v oblasti

télesné a emocionalni.
e Télesna oblast

Cvi¢eni je vhodné nejen jako prevence burnout syndromu, ale pomaha i pfi boji
s obezitou, s hypertenzi a s daldimi onemocnénimi. Clovék, ktery pravidelné sportuje nebo
relaxuje, se tési dobrému zdravi a dokonce tim pfispiva i k dlouhovékosti. DalSim
vyznamnym faktorem je zdrava vyZiva, ktera by kromé sacharidd, bilkovin a tuk( méla
obsahovat i velky podil vldakniny, vitaminl a mineralnich latek. Neméné dllezity je
i vydatny spdnek, ktery by u dospélého jedince mél trvat kolem osmi hodin (Minirth et al.,

2011, s. 94-95).
e Emocionalni oblast

Aby se Clovék nestal obéti vyhoreni, je duleZité brat Zivot vice s nadhledem, smat se a

péstovat humor. Na pfiznivé uclinky smichu poukazuje fada l|ékarskych odbornikd.
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Endorfin, zvany také hormon stésti, se uvolfiuje do mozku a vyvolava pocity dobré nalady.
Dalsim krokem, jak pfekonat burnout, je uplatiiovat pozitivni pfistup k Zivotu, k druhym a
predevsim k sobé samému. Naucit se k sobé mluvit pozitivné, povzbudivé a i v negativech
nachazet néco pozitivniho. Poslednim doporucenim je nezabyvat se minulosti, Zit
pfitomnosti a t&sit se na budoucnost. Ridit se tedy heslem ,Zit tady a ted” (Minirth et al.,

2011, s. 101-102).
1.7.2 PREVENCE V PODOBE CEST K VNITRNIMU PRAMENI SiLY

Autor duchovni literatury, Anselm Griin (2014), se zaméfuje na pét cest vedoucich
k vnitfnimu prameni energie, ackoli uznava, Ze cest mlze existovat i vice. Ochranujici moc
pred vyhorenim pfipisuje témto cestam: radost z oslav a svatkd, pfiroda, ticho, hudba a
sila rozhovoru. Kromé prevence vedou i k dosaZeni vnitiniho klidu a spokojenosti. Ted se

na téchto pét cest podivame trochu zblizka.

e Oslava je zpUsob, jak lidé mohou zapomenout na své kaZdodenni starosti a
s vdécnosti mohou podékovat za Zivot a za to, co maji. BEhem oslavy se k sobé

chovaji hezky a uzivaji si vzajemnou radost.

e Jako druhy pramen zminuje prirodu. Védomé pobyvani v pfirodé ma uklidnujici
ucinky, zaroven nabiji Zivotni energii a dava prostor k odpocinku. V pfirodé muize

byt kazdy sam sebou, protoze pfiroda nikoho nesoudi.

e Svoji léCivou silu ma i ticho, které mohou lidé vyhleddvat pravé v pfirodé nebo i

v kostele.

e Komu nevyhovuje ticho, miZe se naopak zaposlouchat do své oblibené hudby,
zpivat a nebo dokonce hrat na hudebni nastroj. Kdo je radostny, ten si zpiva a

prichazi tak do kontaktu s vnitfnim pramenem sily.

e Posledni, na co se autor zamérfuje, je sila rozhovoru. Vyhotely ¢lovék se vétsSinou
stydi a nechce mluvit o svych vnitfnich problémech. Vsak kdyby vsobé tyto
problémy neskryval a svéfil se kamaradovi, ulevilo by se mu a uz by nemusel

vynakladat mnoho energie, aby své trapeni tajil (Griin, 2014, s. 145-153).
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1.7.3 PREVENCE SYNDROMU VYHOREN] U PEDAGOGU

Smetdckova a kolektiv (2020) se shoduji, Ze stejné jako u jinych rizik, tak i v pripadé
burnout je lepsi prevence jiz v pocatecnich fazich, nez |écba vyrazné prohloubenych potizi.

V ucitelském povolani se jedna hlavné o tato preventivni opatreni:
e Nebrat si nic osobné

Kazdy pedagog by si mél uvédomit, Ze jeho povolani je sice nadherné, rozmanité, ale
soucasné také psychicky narocné. To, zda bude stres provazet ucitele na kazdém kroku,
zavisi také na jeho rozhodnuti. Konkrétné na tom, jestli si bude brat vsechno osobné. Kdo
se chce vyvarovat syndromu vyhoreni, mél by pochopit, Ze byt dobrym ucitelem, neni

jeho jediné Zivotni poslani (Smetackova et al., 2020, s. 190-191).
e Nastavit si profesni hranice

Zakladem zdravé osobnosti predskolniho pedagoga jsou vhodné zvolené hranice
z hlediska ¢asu, prostoru a naplné komunikace. Ucitelé, ktefi maji rozumné stanovené
hranice, jsou daleko vice chranéni pred dlouhodobym plsobenim stresu a tim i pred
vznikem burnout syndromu, neZ jejich spolupracovnici, ktefi se v dobrém snazi vsem
zavdécit. Spokojeny pedagog md nastavené hranice nejen k détem a rodicim, ale i

ke kolegiim a k vedeni skoly (Smetackova et al., 2020, s. 201-202).
e Budovat kvalitni vztahy s druhymi lidmi

V rdmci prevence syndromu vyhofeni hraji zdsadni roli dva druhy socidlnich vztaha:
pracovni a osobni. Vobou téchto sférach je mimoradné dllezité budovat kvalitni
mezilidské vztahy a pracovat na nich. Skolegy a prateli mdZeme zaZivat pfijemné
okamziky. Ddle jsou pro nas socialni oporou, motivaci, ale také zpétnou vazbou, diky které

se Clovék utvari a formuje (Smetdckova et al., 2020, s. 206).
e Uplatnovat asertivni komunikac¢ni dovednosti

Asertivni pedagog uplatnuje zdravy zplsob sebevyjadieni a sebeprosazovani v komunikaci
s druhymi lidmi. Zaroven vsak respektuje i prava ostatnich. Byt asertivni znamena védét,
Ze kazdy ma prdvo rozhodnout se, zda bude ¢i nebude komunikovat asertivné, ma pravo
zménit sv(j nazor, délat chyby atd. Kasertivnim dovednostem fadime: vyjadiovat a

prijimat pochvalu, poprosit o pomoc, naucit se fikat NE, pfijimat kritiku a umét priznat
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vlastni chybu. Syndrom vyhoreni a asertivita spolu Uzce souvisi, nebot lidé s nizkou mirou

asertivity maji vétsi sklon k vyhoreni, a obracené (Pesek a Prasko, 2016, s. 95-112).
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2 ZIVOTNi SPOKOJENOST JAKO PROTIKLAD SYNDROMU VYHOREN]

O stésti a Zivotni spokojenosti koluje svétem mnoho mytu. Jeden z nich se vaze k tomu, Ze
lidé si ¢asto mysli, Ze spokojenost je néco cenného, co jednoho dne najdou a budou
$tastni, ale neni tomu tak. Je to totiz stav mysli, zptsob naseho pohledu na svét, zplsob

uvazovani o sobé a druhych lidech (Slezackovd, 2012, s. 133).
2.1 DUSEVNi POHODA

Pozitivni psychologie je véda, kterd byla zaloZzena na pfelomu 20. a 21. stoleti profesory
Martinem Seligmanem a Mihalyim Csikszentmihalyim. Obecné se zabyva tim, jak ze Zivota
ziskat co nejvice dobrého a jak ziskat odolnost na horsi ¢asy. Hlavni oblasti tohoto odvétvi
je zkoumani osobni pohody nebo také blahobytu (z anglického well-being). Tento termin
oznacuje mimo jiné také subjektivni pocit Stésti, nebot kazdy ma o ném svou vlastni

predstavu (Akhtar, 2015, s. 31-32).

Stésti se li$i podle intenzity, doby trvani a rozsahu. Velmi intenzivni $tésti mohou zaZivat
manzelé, ktefi se dozvi, Ze ¢ekaji miminko a to i presto, Ze jim gynekolog fekl, Ze Sance
na otéhotnéni je hodné mald. Naproti tomu existuje tzv. tiché Stésti — napi. Zena
v dichodovém véku, ktera je Stastna, Ze hned v mladi uvéfila v Boha a Ze vira utvarela
cely jeji Zivot. Stésti dale délime na kratkodobé, momentalni Zivotni situace uréitého
jedince, a dlouhodobé, které predstavuji stabilnéjsi postaveni plné radosti a pozitivniho
naladéni. Poslednim vySe uvedenym rozmérem je rozsah. Kpocitlm Stésti dochazi
u jednotlivce, u dvojice lidi, napf. manzelsky par nebo u socialni skupiny jako je rodina,

pracovni kolektiv nebo $kolni tfida (Kfivohlavy, 2013, s. 13).

Pojem well-being se vyskytuje i v definici zdravi Svétové zdravotnické organizace (WHO),
které je vymezeno jako ,stav uplné fyzické, duSevni a socidlni pohody, nikoli pouze
nepfitomnost nemoci nebo zdravotniho postizeni.“ Clovék je tedy zdravy, kdyZ je
v psychické a socidlni pohodé (well-being). Tento termin je prekladan také jako ,Zivotni

pohoda“” (Ktivohlavy, 2004, s. 181).

Podle Martina E. P. Seligmana je dusevni pohoda (well-being) teoreticky konstrukt, kdezto

Stésti (happiness) je tzv. ,realnd véc”. Redlnou véc lze samostatné zmérit, ale teoreticky
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konstrukt ne. DuSevni pohoda se sklada z péti méfitelnych prvkd a kazdy z nich musi

vyhovovat témto tfem podminkam:

1) Podstatnym zplisobem napomdha k dusevni pohodé.

2) Konkrétni prvek je sam o sobé vyznamnym cilem v Zivoté vétsiny lidi.

3) Je presné vymezeny a méfi se nezavisle na ostatnich (Seligman, 2014, s. 14-16).

Na teorii dusevni pohody se podili téchto pét pilifa: pozitivni emoce, zaujeti Cinnosti,
pozitivni vztahy, smysluplnost a uspésny vykon. K jejich lepSimu zapamatovani nam
pomuzZe zkratka PERMA sloZena z pocatecnich hlasek slov v anglickém jazyce: Positive

emotion, Engagement, positive Relationships, Meaning, Accomplishment.

e Pozitivni emoce jsou pfijemné Zivotni prozitky, radost zkrasy, znevsedniho

zazitku, prozitek lasky, Stésti a Zivotni spokojenosti.

e Zaujeti (flow) je stav Clovéka, ktery je natolik pohlcen svoji praci, aktivitou nebo

zajmovou Cinnosti, Ze zapomind sam na sebe.

e Prohlubovani kvalitnich a pozitivnich mezilidskych vztah( je ¢asto tim nejlepSim

Iékem na Zivotni potize.
e Smysluplnost spociva v nalézani smyslu v tom, co délame, a kym se stavame.

e Patym a zaroven poslednim prvkem dusevni pohody je usilovat o uspésny vykon,
vyhru, uznani. Lépe feceno o ,Uspésny Zivot” jen kvali témto vécem samotnym

(Seligman, 2014, s. 16-20).
2.2 TOTALNI ZAUJETI - FLOW

Flow mGzeme chapat jako opak syndromu vyhoreni (Griin, 2014, s. 10). Vzhledem k tomu,
7e toto anglické slovo zdomacnélo nejen v zahrani&i, ale skoro ui i u nas, vCeské
republice, budeme jej pouzivat i zde. Flow ve tvaru podstatného jména se preklada jako
proud, tok vody. Ve slovesné formé znamena téci, splyvat, byt unasen. Pro pojem flow
mlzZeme pouZit i tato synonyma: zaujeti, splynuti s cinnosti, popfipadé optimalni
prozivani. V preneseném slova smyslu znamena ,zaplavovat dusi radosti z toho, co déldam,

a napliovat ji tak stéstim“ (Krivohlavy, 2013, s. 95-96).
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Flow vznika tehdy, kdyz se Clovék necha pohltit néjakou prijemnou aktivitou natolik, ze
nevnima cas. Nefesi minulost ani budoucnost, je plné a cilevédomé zaujaty pritomnym
okamzikem, ,tady a ted” (Akhtar, 2015, s. 36). Flow pfinasi pocit naplnéni, radosti, smyslu
a hlubokého uspokojeni. Je dokazano, Ze tento prozitek zvySuje sebevédomi, kreativitu a

podporuje rozvoj schopnosti (Slezackova, 2012, s. 60).

Pojem flow definoval americky psycholog madarského plvodu Mihaly Csikszentmihalyi.
Béhem svého Zivota se naudil hrat Sachy a uvédomil si, Ze zde potfebna soustfedénost mu
pomaha |lépe zvladat tézkosti Zivota. Velkého mnozstvi lidi se ptal, které zkusenosti pro né
byly pozitivni nebo i nejlepsi. Jeho pozornost upoutalo zjisténi, ze lidé vétSinu svych
nejlepsich zaZitkh proZivali tehdy, kdyZ se na danou aktivitu zcela soustfedili. V procesu
zaujeti zapominali na starosti, Unavu, ¢as i hlad. Tak se dopracoval k terminu flow, kterym

popsal tento stav optimalniho prozivani (Slezackova, 2012, s. 59).
Nyni se zamérime na osm prvk(, které obsahuje proZitek flow:

1) Cinnost musi vyZadovat uréitou dovednost, klast dostateéné vysoké naroky

na jedince, ale na druhou stranu musi existovat moznost aktivitu zvladnout.
2) Je potieba se na véc plné soustredit.
3) Samotna aktivita ma jasné vytyceny cil.
4) Béhem dané Cinnosti je skoro ihned k dispozici korektivni zpétna vazba.

5) PrestoZe Cinnost sebere veskerou pozornost, ¢lovék pritom nepocituje Zadnou

namahu. Cinnost mu jde snadno od ruky.

6) Prozitky plné radosti pisobi dojmem, Ze ma ¢lovék situaci pod kontrolou.

7) Pri flow jedinec zcela prestava vnimat své ja a jakékoli pocity. To, Ze splynuti
s ¢innosti je pfijemné, vétSinou zjisti, az kdyz zazitek flow skondi.

8) V pribéhu aktivity ztraci ¢lovék pojem o Case (Slezackova, 2012, s. 60).

Totalni zaujeti je mozné prozivat pfi sportovnich aktivitach - tenisova hra, radost z béhu,
tance Ci jizdy na kole. Dale z hudby, kterou miZeme jen poslouchat nebo ji i sami tvorit,
napft. zpév Ci hra na hudebni nastroj. Patfi sem i Cetba, zahradniéeni, vareni, malba a

radost ze hry. Flow se nevztahuje pouze na volny ¢as, setkat se s nim muzZeme i pfi praci.
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Napriklad ucitel proZivajici flow je zcela pohlcen vzdélavanim a vychovou déti, vykonava
svoji profesi s nadSenim a citi v ni smysluplnost. Flow prozZivaji i déti. Staci se jen dobre
divat, jak Ctyrleté dité stavi hrad z kostek. Nic kolem sebe nevnima a ani nechce, dokud
nebude mit stavbu hotovou. KdyZz se mu povede, je $tastny, skace radosti a nékdy ma
i potfebu to ukazat kamarddidm nebo dospélym. Pravé zaZilo flow (Kfivohlavy, 2013,

s. 96-100).
2.3 JAKZVYSIT CELKOVOU ZIVOTN{ SPOKOJENOST?

Co obecné znamena slovo spokojenost? ,Prijemny pocit z dobrych vztahi a dobre
vykonané Cinnosti.” (Hartl a Hartlova, 2009, s. 556)

Stésti zahrnuje tfi aspekty: pozitivni emoce, flow (zaujeti) a smysluplnost. Kazdy z nich
hodnoceni, nebot jsou pocitovany pouze jednou konkrétni osobou. Nyni se podivame

na nékolik dualeZitych bodd, které vedou ke zvysenicelkové Zivotni spokojenosti

(Seligman, 2014, s. 24).
2.3.1 POZITIVNI MYSLENIi A EMOCE

Pokud lidé svoje myslenky, pfedstavy a emoce orientuji pozitivnim smérem, pomaha jim
to Iépe zvladat narocné Zivotni situace a udrzovat dusevni pohodu v rovnovaze. Déle tyto
pozitivni postoje kladné plsobi na jejich motivaci. Proto ¢astéji dosahuji svych cild nez lidé

s negativnimi myslenkovymi pochody (Bedrnova et al., 2015, s. 37).

Mnoho vyzkumi prokdazalo, Ze pozitivni zplsob uvazovani o sobé, ostatnich lidech a
udalostech v nasem Zivoté se kladné odrazi na Stésti a mite Zivotni spokojenosti. Zaroven
je tfeba upozornit na to, Ze pozitivni zplsob mysleni neznamena, Ze nasadime rlGzové
bryle a budeme se tvarit, Ze Zadné problémy neexistuji. Cilem je spiSe zménit Uhel
pohledu a zaméfit pozornost na to, co je vnasem Zivoté pozitivni (Slezdckovd, 2012,

s. 66—67).
2.3.2 POHYBOVE AKTIVITY

Pro celkovou Zivotni spokojenost je kromé pozitivni mysli dulezita také pohybova aktivita.
Pravidelny télesny pohyb je podstatny ve vsSech fazich lidského Zivota. Pomaha

k odbourdvani stresovych hormonu, uvolfiovani téla a psychiky, zdokonaluje dovednosti
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v oblasti hrubé a jemné motoriky a rozviji fyzickou zdatnost. Cviceni tvofi vyznamnou ¢ast
prevence v celé fadé onemocnéni: aterosklerdza, hypertenze, diabetes mellitus, obezita

(Svamberk Sauerova, 2018, s. 77-79).

Pohyb podporuje mozkovou ¢innost a osvézuje mysl. Je zdrojem novych myslenek, které
Casto pfispivaji k feseni rliznych Ukoll a problém. Vhodné zvolena pohybova aktivita je
takova, kterd nds bavi a zaroven je v protikladu s Cinnosti, kterou vykonavame nejcastéji.
Napriklad pokud mame prevdiné sedavé zaméstnani, je vhodné zaradit sporty s vyssi
mirou fyzické zatéze. Mezi aktivity, které se doporucuji nejvice, patfi: béhani, plavani,

jizda na kole, tanec, chlize, j6ga a zahradniceni (Akhtar, 2015, s. 138).
2.3.3 POZITIVNi MEZILIDSKE VZTAHY

Pribéh Zivota ovliviuji mezilidské vztahy srodinou, spoluzdky a kamarddy, pedagogy,
partnery, kolegy a nadfizenymi v praci. Pozitivni mezilidské vztahy uspokojuji zakladni
lidskou potfebu nékam patfit, tj. byt soucasti skupiny lidi. Dale jsou zdrojem socidlni

opory a lasky (Slezackova, 2012, s. 105).

Kvalita téchto socidlnich vztah(l je Gzce spojena s tim, jak se citime, zda jsme Stastni, Ci
nikoli. Pro mnoho lidi tim nejdilezitéjSim znakem Zivotni spokojenosti je pravé spokojena

rodina a Stastné manzelstvi (Kfivohlavy, 2013, s. 40).

Osoby, které preferuji laskyplné vztahy, jsou v Zivoté spokojenéjsi nez ti, ktefi davaji
prednost financim. Ne nadarmo se fika, Ze ty nejlepsi véci v Zivoté jsou zadarmo — laska,

usmeév, Cas, pratelé, fungujici rodina (Akhtar, 2015, s. 124-125).
2.3.4 SMYSLUPLNOST

Stésti mdzeme rozdélit na dva hlavni typy: hédonické a eudaimonické. Hédonické je velmi
intenzivni a je charakterizovano pozitivnimi emocemi. Eudaimonickd stranka Stésti
predstavuje hlubsi formu Zivotni spokojenosti a zabyva se smysluplnosti. Eudaimonické
Stésti prozivame, kdyz efektivné vyuzivdme svého obrovského potencidlu a svych silnych
stranek. KdyzZ si stanovime nové cile a snazime se jich dosahnout, a kdyZ chceme nalézt to,
co dava nasemu zivotu smysl. Kdo citi, Ze jeho Zivot je smysluplny, je spokojenéjsi nez ti,

jejichz zivot pro né nema vyznam (Akhtar, 2015, s. 162-163).
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Hledanim smyslu se kromé jinych zabyval i vyznamny psycholog Abraham Maslow, jenz
umistil potrebu seberealizace a smysluplnosti na vrchol své pyramidy zabyvajici se
lidskymi potfebami. Na smysl naseho Zivota nemizeme cekat, aZ jednoho dne pfijde, ale
musime ho aktivné tvofit a vnaset do svych cinnosti. MlZeme ho objevovat v profesi,
zdjmovych aktivitach, lasce k blizkym, vire. At uz za smysl Zivota povazujeme cokoli, mélo
by to korespondovat s nasim Zebfickem hodnot. Ne stim, co od nas ocekava okoli

(Slezackova, 2012, s. 130).
2.3.5 VDECNOST

Vdécnost je prijemny stav projevujici se pocitem Stésti, uznani a nadéjnym ocekavanim. Je
v Uzkém kontaktu s empatii a altruismem, ktery je definovan jako nesobecky zpUsob
mysleni, citéni a jednani ve prospéch druhych lidi. Jinak feceno, jedna se o pomoc nebo
podporu druhym osobam, bez ohledu na to, co tim mUzZeme ziskat pro sebe. Vyjadreni
vdécnosti je dllezitym faktorem dusevni pohody (well-being), probouzi v nas prosocialni
chovani, ¢ini nas Zivot smyslupInéjSim a radostnéjsim. Zasahuje i do mezilidskych vztahd,
kde prostfednictvim projevu vdécnosti ddvame a pfijimame lasku, kterd nam poskytuje

uspokojeni, pocit Stésti a bezpecdi (Kfivohlavy, 2004, s. 175-176).
2.3.6 VSIMAVOST

Dalsi moznosti, jak zvysit pohodu a Zivotni spokojenost, je zpomalit své Zivotni tempo.
V dnesni hektické dobé plné stresu, neustalych zmén a vysokych narokd na vykony
v zaméstnani je dulezité se zastavit, uvolnit se a dychat. VSimat si nejen toho, co se déje
kolem nas, ale i vnds samotnych. Jak se nyni citime, co proZivame? Vsimavost
(z anglického mindfulness) je plné soustfedénad pozornost na pravé pfitomny okamzik,

ke kterému pfristupujeme s uvolnénym a neutralnim postojem (Slezackovd, 2012, s. 246).

To, jak se nam bude v Zivoté dafit, kolik radosti pocitime a poskytneme druhym, do jaké
miry se budou rozvijet nase schopnosti a dovednosti, hodné zavisi na tom, ¢emu budeme

vénovat svou vnitini a vnéjsi pozornost (Bedrnova et al., 2015, s. 308).
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3 PROJEKT VYZKUMU

3.1 VYMEZEN{ VYZKUMNEHO PROBLEMU A CIiLU

Predmétem zkoumdni je syndrom vyhoreni a mira Zivotni spokojenosti u pedagogl
v mateiskych Skolach. Hlavnim cilem vyzkumu je zmapovani a porovnani miry syndromu
vyhoteni u respondenttd ve dvou vékovych kategoriich: do 45 let a od 46 let a vySe. Dale
pak zjiSténi a porovnani miry Zivotni spokojenosti u respondentli ve dvou vékovych
kategoriich stejného typu. Dil¢im cilem je prozkoumani vztahu mezi syndromem vyhoreni
a mirou Zivotni spokojenosti bez ohledu na vék.

Na zakladé otazek z dotaznikl byly stanoveny tyto problémové otazky:

Otdzka €. 1: Ovliviiuje vék motivaci k praci u pedagogl v materské skole?

Otazka . 2: Ovliviiuje vék potrebu odejit do predcasného nebo invalidniho ddchodu?

Otdzka ¢. 3: Ovliviiuje vék kvalitu vztaht mezi kolegy v materské skole?

Otazka €. 4: Ma vék vliv na pocit, zda se ucitelé materské sSkoly mohou dozvédét néco

nového o svoji profesi?
Otazka €. 5: Ovliviiuje vék potrebu samovzdélavani u pedagogli v materské skole?
Otdzka €. 6: Ovliviiuje vék celkovou Zivotni spokojenost u pedagogi v materské skole?

Otdzka €. 7: Existuje urcitd zdavislost mezi syndromem vyhofeni a mirou Zivotni

spokojenosti u pedagogl v materské skole?
3.2 VYZKUMNE METODY
Pro praktickou ¢ast bakalarské prace byl pouzit kvantitativni vyzkum formou dotaznika.

Dotaznik patfi k hojné vyuzivanym vyzkumnym metoddm. Jedna se o soubor vyrokd nebo
otazek zjistujicich informovanost, postoje, aktudlni stav apod. u velkého mnoizstvi
probandd (Chraska a Kocvarova, 2015, s. 41). Dotaznik je tvoren Uvodni casti, kterd
probandy seznamuje sjejim tématem, zamérem a pokyny k vyplnéni. Hlavni cast je
vénovdna demografickym udajim a dotaznikovym polozkam sledujicim vyzkumny cil.
Do zavéru se hodi zaradit dopliujici poznamky, podékovani za spolupraci a vyplnéni

dotazniku (Svec et al., 2009, s. 125).
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3PROJEKT VYZKUMU

Sbér informaci probéhl pomoci dvou kratkych dotaznikovych Setfeni, které jsou uvedeny
v pfilohdch této bakalaiské prace. Uvodni ¢ast dotazniku byla doplnéna o dva

demografické udaje: vék respondenta a kraj, ve kterém respondent pracuje.

Prvni dotaznik zabyvajici se tématem syndromu vyhoreni byl poskytnut vedoucim
bakaldrské prace PhDr. Vaclavem Holeckem, Ph.D zkatedry psychologie. Blize je
zaméreny na zjisténi vyhoreni ¢i spokojenosti pedagogli v zaméstnani a na vztah s kolegy,
détmi a jejich rodici. Obsahuje deset vyrokl, které maji uzavienou (strukturovanou)
formu. Plvodni bodové hodnoceni jednotlivych vyrokd bylo po domluvé svedoucim
prace PhDr. Vaclavem Holeckem, Ph.D zménéno a rozsifeno na téchto pét odpoveédi:

nesouhlasim, spise nesouhlasim, néco mezi, spiSe souhlasim a souhlasim.

Druhy dotaznik se vénuje mire Zivotni spokojenosti a jeho plvodnim autorem z roku 1995
je kolektiv americkych psychologll. Pozdéji ho vroce 2013 prelozil ¢esky psycholog a
spisovatel prof. PhDr. Jaro Krivohlavy, CSc. ve své knize Psychologie pocitl Stésti:
soucasny stav poznani. Dotaznik se zabyvd podminkami a pribéhem dosavadniho Zivota a
také celkovou spokojenosti. Obsahuje pét vyrokdl, které maji uzavienou (strukturovanou)
formu. Po domluvé s vedoucim prace PhDr. Vaclavem Holeckem, Ph.D bylo puvodnich
sedm odpovédi zredukovano na stejnych pét odpovédi jako v pfedchozim dotazniku, aby

byl pro respondenty celkovy dojem dotazniku prehledny a srozumitelny.

Oba dotazniky dohromady obsahovaly celkem 16 uzavienych vyrokd a 1 otevieny.
3.3 STATISTICKE METODY

V programu Microsoft Excel byl vypocitan F-test (Fisherovo-Snedecorovo rozdéleni), t-test

(Studentovo rozdéleni) a Chi-kvadrat (rozdéleni x).

Dvouvybérovy F-test pro rozptyl byl pouzit pro zjisténi rozdilu rozptyl( u dvou vybranych
souborll. Pokud se rozptyl nazor obou soubord pfilis nelisil, coZz znamena, Ze P-hodnota
(z anglického P-value) — v tabulkach znacend jako P(F<=f) (1) — byla vyssi nez 0,05, byl
pouzit dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyld. V pripadé Ze se rozptyl nazortd vyrazné lisil,
coZ znamena, Ze P-hodnota byla rovna nebo nizsi nez 0,05, byl pouZzit dvouvybérovy t-test

s nerovnosti rozptylQ.
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3PROJEKT VYZKUMU

Dvouvybérovy t-test prokazal, zda je rozdilnost stfednich hodnot obou souborl statisticky
vyznamna ¢i nikoli. O hladiné statistické vyznamnosti rozdilu rozhoduje jiz vySe zminéna
P-hodnota. Jestlize je P-hodnota rovna nebo nizsi 0,05, pak miZzeme mluvit o 5% hladiné
vyznamnosti. V pfipadé Ze P-hodnota je rovna nebo nizsi 0,01, jedna se o velmi statisticky
vyznamny udaj na 1% hladiné vyznamnosti. Statisticky vyznamné hodnoty jsou
v tabulkdach oznaceny Zluté. Naopak statisticky nevyznamné hodnoty jsou oznaceny
modre. Jako dalsi test pro vyhodnoceni dat byl pouzit Chi-kvadrat, ktery byl vypocitan téz

v programu Microsoft Excel pomoci kontingencni tabulky.

3.4 ORGANIZACE A PRUBEH VYZKUMU

Po konzultaci s vedoucim prace PhDr. Vaclavem Holeckem, Ph.D probéhla nejdfive drobnd
Uprava obsahové stranky obou dotaznik(l. Po konec¢ném schvaleni byl dotaznik rozeslan
prostiednictvim formuldfe Google, ktery slouZi k vytvareni online prlzkumu. Respondenti
v ném byli informovani, Ze se jedna o anonymni vyzkum, jehoZ vysledky budou pouzity

jako podklad pro zpracovani bakalarské prace.

Vyzkum byl realizovan formou elektronické dotaznikové metody a byl zahdjen v prosinci
roku 2020 a ukoncen v Unoru roku 2021. Dotaznikového Setreni se zucastnilo celkem 168
respondent(l ze viech kraji Ceské republiky ve dvou vékovych kategoriich. Ziskané udaje
byly zaneseny do tabulek a poté probéhla jejich analyza prostfednictvim statistickych

metod a ndstroju.
3.5 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU

Vyzkumu se zucastnilo celkem 168 respondentll. Konkrétné 86 respondentl ve véku
do 45 let a 82 respondentl ve véku od 46 let a vySe. Do dotazniku se zapojili pracujici
ucitelé mate¥skych gkol ze vdech kraji Ceské Republiky. Nejvice respondentd pracovalo
v kraji Plzenském, Stredoceském, Jihomoravském, Moravskoslezském a v Praze. Nejméné
jich pracovalo naVysociné, v Karlovarském kraji a v Pardubickém kraji. Zastoupeni

jednotlivych kraja ukazuje graf 1 viz nize.
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Graf 1 - Zastoupeni jednotlivych kraji u respondentt
3.6 VYZKUMNA TVRZENI
V ramci vyzkumu bude ovérfovana platnost nasledujicich tvrzeni:

Tvrzeni ¢. 1. Respondenti ve véku do 45 let budou v dotazniku Syndromu vyhoteni

vykazovat mensi miru motivace k praci nez respondenti ve véku od 46 let a vyse.

Tvrzeni ¢. 2: Respondenti ve véku do 45 let budou v dotazniku Syndromu vyhoteni
vykazovat mensi potiebu odejit do pred¢asného nebo invalidniho dlchodu nezZ

respondenti ve véku od 46 let a vyse.

Tvrzeni €. 3: Respondentim ve véku do 45 let budou v dotazniku Syndromu vyhoreni
pfipadat vztahy mezi kolegy na pracovisti lepsi nez respondentiim ve véku od 46 let a
vyse.

Tvrzeni €. 4: Respondenti ve véku do 45 let budou mit v dotazniku Syndromu vyhoreni

spiSe pocit, Ze se mohou dozvédét jesté néco nového ve svém oboru nezZ respondenti

ve véku od 46 let a vyse.

Tvrzeni €. 5: Respondenti ve véku do 45 let budou v dotazniku Syndromu vyhoteni vice

vyhleddvat a Cist odborné texty nez respondenti ve véku od 46 let a vyse.

Tvrzeni €. 6: Respondenti ve véku do 45 let budou v dotazniku Miry Zivotni spokojenosti

vykazovat nizsi celkovou Zivotni spokojenost nez respondenti ve véku od 46 let a vyse.
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Tvrzeni €. 7: Respondenti, ktefi budou vykazovat vyssi hodnoty syndromu vyhoreni,

budou zaroven vykazovat nizsi hodnoty miry Zivotni spokojenosti.

Tvrzeni byla stanovena na zdkladé vlastnich dosavadnich zkuSenosti a také na zakladé
zahranicni studie, ktera uvadi, Ze zvysujici se vék a délka odborné praxe u vyucujicich maiji
vliv na vznik burnout syndromu (Leiter et al., 2014 cit. podle Smetackova et al., 2020,
s. 59). A proto se predpoklada, Ze respondenti ve vékové kategorii od 46 let a vySe budou

vykazovat vyssi znamky vyhoreni nez respondenti do 45 let.

Data z jiného vyzkumu ukazuiji, Ze zatimco mira pozitivniho prozivani s vékem lehce kles3,
stupen zivotni spokojenosti s vékem stoupa (Lacey et al., 2006 cit. podle Slezackova, 2012,
s. 139). Tvrzeni €. 7 bylo stanoveno na zakladé dostupné literatury z knihy - Ucitelské
vyhoteni: Pro¢ vznika a jak se proti nému branit, vydané v roce 2020 Irenou Smetackovou,
Stanislavem Stechem a kolektivem. Autofi v knize piou o vyhofeni a spokojenosti jako
o pfirozeném protikladu. Jejich vyzkum prokazal, Ze uditelé, ktefi vykazuji nizsi znamky
vyhoteni, pocituji souc¢asné i vyssi stupen spokojenosti, a obracené (Smetackova et al.,

2020, s. 61).

Nasledujici kapitoly se zabyvaji analyzou a interpretaci dat ziskanych z vyzkumu.
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4 PREZENTACE A ANALYZA DAT

4.1 ANALYZA VYBRANYCH VYROKU SYNDROMU VYHORENI

V obou dotaznicich byly pfifazeny nasledujici hodnoty kjednotlivym odpovédim

respondent(:
1 2 3 4 5
, spise néco spise ,
nesouhlasim P , . b , souhlasim
nesouhlasim mezi souhlasim

Z deseti polozenych vyrokd na téma syndromu vyhofeni bylo k rozboru vybrdno pét
obsahové a matematicky zajimavych vyrokd. Vyzkum byl tvofen dvéma vékovymi
skupinami. Prvni skupina, v tabulkach oznacena jako ,,Soubor 1, pfedstavuje respondenty
ve véku do 45 let. Druha skupina, v tabulkdch oznadena jako ,Soubor 2“ zndazoriuje
respondenty ve véku 46 let a vySe. Statisticky vyznamné hodnoty jsou v tabulkach

oznaceny Zluté. Naopak statisticky nevyznamné hodnoty jsou ozna¢eny modfe.
4.1.1 ANALYZA VYSLEDKU VYROKU A

Vyrok A: KdyZ si v nedéli odpoledne vzpomenete na to, Ze zitra musite zase do prdce, mdte

zbytek vikendu pokaZeny.
Pro vyrok A jsme v Excelu obdrzeli tyto statistické vypocty:

Tabulka 1 - Analyza vysledk( vyroku A

Dvouvybérovy F-test pro rozptyl Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyld
Soubor 1 | Soubor 2 Soubor 1 | Soubor 2

Stfedni hodnota 1,76 1,99 Stfedni hodnota 1,76 1,99
Rozptyl 1,06 1,12 t stat -1,44
Pozorovani 86 82 P(T<=t) (1) 0,08
F 0,94 t krit (1) 1,65
P(F<=f) (1) 0,39 P(T<=t) (2) 0,15
F krit (1) 0,70 t krit (2) 1,97

Z vyse uvedenych dat vyplyva:

a) F-test prokazal, Ze smérodatné odchylky (tj. rozptyl ndzord) obou soubori se

statisticky vyznamné neliSi. Respondenti mladsi 45 let vykazali vétsi shodu
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b)

4.1.2

v nazorech (jejich rozptyl je nizsi nez u starsSich respondent(), ale F-test ukazal, Ze
tento rozdil neni statisticky vyznamny.

T-test s rovnosti rozptyll prokazal, Ze stfedni hodnoty obou sledovanych soubor(
se statisticky vyznamné nelisi. Respondenti ve véku 46 let s vyrokem souhlasili

ve vétsi mife (jejich stfedni hodnota je vyssi nez u mladSich respondentt), ale

t-test ukazal, Ze tento rozdil neni statisticky vyznamny.

ANALYZA VYSLEDKU VYROKU B

Vyrok B: Kdybyste méli moZnost odejit do diichodu (pfedcasného, invalidniho), udéldte to

hned.

Pro vyrok B jsme v Excelu obdrZeli tyto statistické vypocty:

Tabulka 2 - Analyza vysledk( vyroku B

Dvouvybérovy F-test pro rozptyl Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyld
Soubor 1 | Soubor 2 Soubor 1 | Soubor 2

Stfedni hodnota 1,81 2,17 Stfedni hodnota 1,81 2,17
Rozptyl 1,49 2,09 t stat -1,73
Pozorovani 86 82 P(T<=t) (1) 0,04
F 0,71 t krit (1) 1,65
P(F<=f) (1) 0,06 P(T<=t) (2) 0,09
F krit (1) 0,70 t krit (2) 1,97

Z vyse uvedenych dat vyplyva:

a)

b)

F-test prokdzal, ze smérodatné odchylky (tj. rozptyl ndzord) obou soubord se
statisticky vyznamné neliSi. Respondenti mladsi 45 let vykazali vétsi shodu
v nazorech (jejich rozptyl je vyrazné nizsi neZ u starSich respondent(), ale F-test

ukazal, Ze tento rozdil neni statisticky vyznamny.

T-test s rovnosti rozptyll prokazal, Ze stfedni hodnoty obou sledovanych soubor(
jsou statisticky vyznamné a vykazuji odliShost na 10% hladiné statistické
vyznamnosti. Respondenti ve véku 46 let a vySe vykazali s vyrokem vétsi miru

souhlasu (jejich stfedni hodnota je vyssi nez u mladsich respondent().
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4.1.3 ANALYZA VYSLEDKU VYROKU C

Vyrok C: Kolegyné/ové ve skole Vids popuzuji. Ty jejich stdle stejné reci jsou k nevydrZeni.

Pro vyrok C jsme v Excelu obdrzeli tyto statistické vypocty:

Tabulka 3 - Analyza vysledk( vyroku C

Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyld

Soubor 1

Soubor 2

Stredni hodnota

2,14

1,88

Stredni hodnota

Soubor 1 | Soubor 2

Rozptyl t stat 1,41
Pozorovani 86 82 P(T<=t) (1) 0,08
F t krit (1) 1,65
P(F<=f) (1) P(T<=t) (2)

F krit (1) 1,44 t krit (2) 1,97

Z vyse uvedenych dat vyplyva:

a) F-test prokdzal, Zze smérodatné odchylky obou soubord se statisticky vyznamné

nelisi. Respondenti ve véku 46 let a vySe vykazali vétsi shodu v ndzorech (jejich

rozptyl je nizsi nez u mladsich respondent(), ale F-test ukazal, Ze tento rozdil neni

statisticky vyznamny.

b) T-test s rovnosti rozptyl prokazal, Ze stfedni hodnoty obou sledovanych soubort

se statisticky vyznamné neliSi. Respondenti mladsi 45 let s vyrokem souhlasili

ve vétsi mire (jejich stfedni hodnota je vyssi nez u starsich respondent(), ale t-test

ukazal, Ze tento rozdil neni statisticky vyznamny.
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4.1.4 ANALYZA VYSLEDKU VYROKU H

Vyrok H: O Vasi prdci Vam téZzko miZe fici nékdo néco nového.

Pro vyrok H jsme v Excelu obdrzeli tyto statistické vypocty:

Tabulka 4 - Analyza vysledkd vyroku H

Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyll

Soubor 1 | Soubor 2 Soubor 1 | Soubor 2
Stfedni hodnota 1,73 2,49 Stfedni hodnota 1,73 2,49
Rozptyl 0,88 1,59 t stat -4,39
Pozorovani 86 82 P(T<=t) (1) 0,00001
F 0,56 t krit (1) 1,66
P(F<=f) (1) 0,004 P(T<=t) (2) 0,00002
F krit (1) 0,70 t krit (2) 1,98

Z vyse uvedenych dat vyplyva:

a) F-test prokazal, Ze smérodatné odchylky obou soubor(l jsou velmi statisticky

vyznamné a vykazuji odliSnost dokonce na 1% hladiné statistické vyznamnosti.

Respondenti mladsi 45 let vykazali vétsi shodu v ndzorech (jejich rozptyl je vyrazné

nizsi nez u starsich respondentu).

b) T-test s nerovnosti rozptyld prokdazal, Ze stfedni hodnoty obou sledovanych

souborli maji vysokou statistickou vyznamnost a vykazuji odliSnost dokonce

na 0,1% hladiné statistické vyznamnosti. Respondenti ve véku 46 let a vyse

vykazali s vyrokem vétsi miru souhlasu (jejich stfedni hodnota je vyrazné vyssi nez

u mladsich respondenta).
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4.1.5 ANALYZA VYSLEDKU VYROKU ]

Vyrok J: BEhem posledniho Ctvrt roku se Vam nedostala do ruky jedind odbornd kniha

(jediny ¢asopis, ¢ldnek na internetu), kde byste nasli néco nového nebo zajimavého.
Pro vyrok J jsme v Excelu obdrzeli tyto statistické vypocty:

Tabulka 5 - Analyza vysledk( vyroku J

Dvouvybérovy F-test pro rozptyl Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyll
Soubor 1 | Soubor 2 Soubor 1 | Soubor 2

Stfedni hodnota 1,53 1,49 Stfedni hodnota 1,53 1,49
Rozptyl 1,26 0,92 t stat 0,29
Pozorovani 86 82 P(T<=t) (1) 0,39
F 1,37 t krit (1) 1,65
P(F<=f) (1) 0,08 P(T<=t) (2) 0,77
F krit (1) 1,44 t krit (2) 1,97

Z vyse uvedenych dat vyplyva:

a) F-test prokazal, Ze smérodatné odchylky obou soubord se statisticky vyznamné
nelisi. Respondenti ve véku 46 let a vySe vykazali vétsi shodu v nazorech (jejich
rozptyl je nizsi nez u mladsich respondent(), ale F-test ukazal, Ze tento rozdil neni

statisticky vyznamny.

b) T-test s rovnosti rozptyll prokazal, Ze stfedni hodnoty obou sledovanych soubor(
se statisticky vyznamné nelisi. Respondenti mladsi 45 let s vyrokem souhlasili
ve vétsi mife (jejich stfedni hodnota je vyssi neZ u starSich respondenta), ale t-test

ukazal, Ze tento rozdil neni statisticky vyznamny.
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4.2 ANALYZA VYSLEDKU SYNDROMU VYHORENI DLE VEKU

Na deset vyrok(i odpovédélo 168 respondentl ve dvou skupinadch rozdélenych podle

veéku. Zpracovdvané hodnoty jsou rovny souctu vSech deseti odpovédi jednotlivych

respondentl. Jak jiz bylo uvedeno vyse: prvni skupina znacena jako ,Soubor 1“

predstavuje respondenty ve véku do 45 let. Druhou skupinu znaéenou jako ,Soubor 2

tvofi respondenti ve véku od 46 let a vyse.

V Excelu jsme obdrzeli tyto statistické udaje:

Tabulka 6 - Analyza vysledkd syndromu vyhoteni dle véku

Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyld

Soubor 1 | Soubor 2 Soubor 1 | Soubor 2
Stfedni hodnota 20,55 21,54 Stfedni hodnota 20,55 21,54
Rozptyl 40,44 36,89 t stat -1,03
Pozorovani 86 82 P(T<=t) (1) 0,15
F 1,10 t krit (1) 1,65
P(F<=f) (1) 0,34 P(T<=t) (2) 0,30
F krit (1) 1,44 t krit (2) 1,97

Z vyse uvedenych dat vyplyva:

a) F-test prokazal, Ze smérodatné odchylky (tj. rozptyl ndzord) obou soubori se

statisticky vyznamné nelisi. Respondenti ve véku 46 let a vySe vykazali vétsi shodu

v nazorech (jejich rozptyl je nizsi nez u mladsich respondent(), ale F-test ukazal, Ze

tento rozdil neni statisticky vyznamny.

b) T-test s rovnosti rozptyld prokazal, Ze stfedni hodnoty obou sledovanych soubor(

se statisticky vyznamné nelisi. Respondenti ve véku 46 let a vySe vykazali s vyroky

vétSi miru souhlasu, coZz by mohlo ukazovat na vy$si miru syndromu vyhoreni

(jejich stfedni hodnota je vyssi neZz u mladsich respondentd), ale t-test ukazal, Ze

tento rozdil neni statisticky vyznamny.
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4.3 ANALYZA VYSLEDKU ZIVOTN{ SPOKOJENOSTI DLE VEKU

Druhad cast dotaznikového Setfeni obsahovala pét vyrokl na téma miry Zivotni
spokojenosti, na které opét odpovédélo vSech 168 respondentl. Zpracovdvané hodnoty

jsou rovny souctu vsech péti odpovédi jednotlivych respondenta.
V Excelu jsme obdrzeli tyto statistické udaje:

Tabulka 7 - Analyza vysledk( Zivotni spokojenosti dle véku

Dvouvybérovy F-test pro rozptyl Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyl{
Soubor 1 | Soubor 2 Soubor 1 | Soubor 2

Stfedni hodnota 18,40 17,78 Stfedni hodnota 18,40 17,78
Rozptyl 14,48 16,57 t stat 1,01
Pozorovani 86 82 P(T<=t) (1) 0,16
F 0,87 t krit (1) 1,65
P(F<=f) (1) 0,27 P(T<=t) (2) 0,31
F krit (1) 0,70 t krit (2) 1,97

Z vyse uvedenych dat vyplyva:

a) F-test prokazal, Ze smérodatné odchylky (tj. rozptyl nazord) obou soubord se
statisticky vyznamné nelisi. Respondenti mladsi 45 let vykazali vétsSi shodu
v nazorech (jejich rozptyl je nizsi nez u starsSich respondent(), ale F-test ukazal, Ze

tento rozdil neni statisticky vyznamny.

b) T-test s rovnosti rozptyld prokazal, Ze stfedni hodnoty obou sledovanych soubor(
se statisticky vyznamné nelisi. Respondenti mladsi 45 let vykazali s vyroky vétsi
miru souhlasu, coz by mohlo ukazovat na vyssi miru Zivotni spokojenosti (jejich
stfedni hodnota je vyssi neZ u starSich respondentt), ale t-test ukazal, Ze tento

rozdil neni statisticky vyznamny.
4.4 KOMPARACE VYSLEDK(J SYNDROMU VYHOREN] A ZIVOTNI SPOKOJENOSTI

Pro porovnani vyslednych dat z dotazniku Syndromu vyhofeni a dotazniku Miry Zivotni
spokojenosti byl pouzit Chi-kvadrat test neboli x* test v kontingenéni tabulce. Tato
statistickd metoda je zaloZzena na testovani shody mezi skute¢nymi a ocekavanymi

hodnotami.
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Soucet odpovédi v jednotlivych dotaznicich byl zanesen do tabulky. Z téchto hodnot byl
vypocéten median, zvlast pro syndrom vyhoreni a zvlast pro Zivotni spokojenost. Median

tak rozdélil respondenty do CEtyr kategorii:
e skupina s niz8i mirou syndromu vyhoreni a nizsi mirou Zivotni spokojenosti
e skupina s vyssi mirou syndromu vyhoreni a nizsi mirou Zivotni spokojenosti
e skupina s nizsi mirou syndromu vyhoreni a vyssi mirou Zivotni spokojenosti
e skupina s vyssi mirou syndromu vyhoreni a vys$Si mirou Zivotni spokojenosti

Pocet respondent( v jednotlivych skupinach byl zanesen do kontingencni tabulky a byl

vypocten Chi-kvadrat.

Tabulka 8 - Vypocet Chi-kvadrat testu

Tabulka skute¢né cetnosti:
<=20 >=21
SV-nizky | SV-vysoky
<=18 |ZS-nizkd 31 49 80
>=19 |ZS-vysoka 55 33 88
86 82 168
Tabulka o¢ekdvané Cetnosti:
SV-nizky | SV-vysoky
75-nizkd 40,95 39,05 80
75-vysoka 45,05 42,95 88
86 82 168
Tabulka chi-kvadratu:
SV-nizky | SV-vysoky
75-nizkd 2,42 2,54 4,96
75-vysoka 2,20 2,31 4,50
4,62 4,84 9,46
Hodnota chi-kvadrétu: 9,46
Krit.hodn.Chi-kv. pro 1 st.v. na 1% hlad.vyzn. 6,63
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Skutecné Cetnosti ukazuji, Ze respondenti, ktefi vykazuji nizsi hodnoty syndromu vyhoreni,
Castéji vykazuji vyssi hodnoty Zivotni spokojenosti. Naopak respondenti, ktefi vykazuji
vys$Si hodnoty syndromu vyhoreni, Castéji vykazuji nizsi hodnoty Zivotni spokojenosti.
Vypocitand hodnota chi-kvadrat testu je 9,46. Kriticka hodnota pro prvni stupen volnosti
na 1% hladiné vyznamnosti je 6,63. Zjisténa hodnota 9,46 > 6,63, a proto mlzeme
potvrdit, Ze byl nalezen signifikantni rozdil mezi skute¢nymi a ocekdvanymi hodnotami
dokonce na 1% hladiné vyznamnosti. Vysledek chi-kvadrat testu tak prokazal, ze na 1%
hladiné vyznamnosti existuje urcitd zavislost mezi syndromem vyhoteni a Zivotni

spokojenosti.

4.5 VYHODNOCEN{ PLATNOSTI TVRZENI{

Na zakladé prezentovanych vysledkd se mizZzeme vyjadrit k platnosti tvrzeni:

Otdzka €. 1: Ovlivriuje vék motivaci k prdci u pedagogli v materské skole?

Tvrzeni €. 1: Respondenti ve véku do 45 let budou v dotazniku Syndromu vyhoreni
vykazovat mensi miru motivace k prdci neZ respondenti ve véku od 46 let a vyse.

e Platnost tohoto tvrzeni byla prokazana pouze castecné. Respondenti ve véku
do 45 let sice vykazuji mensi miru motivace k praci nez starSi respondenti, ale
rozdil neni statisticky vyznamny. Nebylo prokazano, ze by vék mél vyznamny vliv

na motivaci k praci u pedagogut v materské skole (vyrok A).

Otdzka €. 2: Ovlivriuje vék potifebu odejit do predcéasného nebo invalidniho dichodu?

Tvrzeni €. 2: Respondenti ve véku do 45 let budou v dotazniku Syndromu vyhoreni
vykazovat mensi potrfebu odejit do predcasného nebo invalidniho dichodu neZ

respondenti ve véku od 46 let a vyse.

e Platnost tohoto tvrzeni byla prokazana. Respondenti ve véku do 45 let vykazuji
mensi potrebu odejit do predcasného nebo invalidniho dlichodu nez respondenti
ve véku od 46 let a vySe. Tato odliSnost byla potvrzena na 10% hladiné statistické
vyznamnosti. Bylo prokazano, Ze vék ovliviiuje potifebu odejit do predcasného

nebo invalidniho dichodu (vyrok B).
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Otdzka €. 3: Ovlivriuje vék kvalitu vztahi mezi kolegy v materské skole?

Tvrzeni €. 3: Respondentum ve véku do 45 let budou v dotazniku Syndromu vyhoreni

pripadat vztahy mezi kolegy na pracovisti lepsi neZ respondentiim ve véku od 46 let a vyse.

e Platnost tohoto tvrzeni nebyla prokazana. Respondenti ve véku do 45 let vykazuji
svyrokem vétsi miru souhlasu. To znamend, Ze se jim vztahy mezi kolegy
na pracovisti zdaji horsi nez starSim respondentim, ale rozdil neni statisticky
vyznamny. Nebylo prokdzano, Ze by vék mél vyznamny vliv na kvalitu vztahl meazi

kolegy v materské skole (vyrok C).

Otazka ¢. 4: Ma vék vliv na pocit, zda se ucitelé materské Skoly mohou dozvédét néco

nového o svoji profesi?

Tvrzeni C. 4: Respondenti ve véku do 45 let budou mit v dotazniku Syndromu vyhoreni
spise pocit, Ze se mohou dozvédét jesté néco nového ve svém oboru neZ respondenti

ve véku od 46 let a vyse.

e Platnost tohoto tvrzeni byla prokazana. Respondenti ve véku do 45 let vykazuji
podstatné veétsi pocit, Ze se ve svém oboru mohou dozvédét jesté néco nového
nez respondenti ve véku od 46 let a vySe. Tato odliSnost byla potvrzena dokonce
na 0,1% hladiné statistické vyznamnosti. MGzeme tedy konstatovat, Zze vék ma
znacné vyznamny vliv na pocit, zda se ucitelé materské Skoly mohou o svoji profesi

dozvédét néco nového (vyrok H).

Otdzka €. 5: Ovlivriuje vék potfebu samovzdéldvdni u pedagogt v materské skole?

Tvrzeni ¢. 5: Respondenti ve véku do 45 let budou v dotazniku Syndromu vyhoreni vice

vyhleddvat a Cist odborné texty neZ respondenti ve véku od 46 let a vyse.

e Platnost tohoto tvrzeni nebyla prokazana. Respondenti ve véku do 45 let vykazuji
s vyrokem vétsi miru souhlasu. Z toho vyplyva, Ze vyhledavani a ¢teni odbornych

textd vyhledavaji méné neZz starSi respondenti, ale rozdil neni statisticky
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vyznamny. Nebylo prokazano, ze by vék mél vyznamny vliv na potfebu

samovzdélavani u pedagogut v materské skole (vyrok J).

Otazka . 6: Ovlivriuje vek celkovou Zivotni spokojenost u pedagogt v materské skole?

Tvrzeni €. 6: Respondenti ve véku do 45 let budou v dotazniku Miry Zivotni spokojenosti

vykazovat nizsi celkovou Zivotni spokojenost nezZ respondenti ve véku od 46 let a vyse.

e Platnost tohoto tvrzeni nebyla prokazana. Respondenti ve véku do 45 let vykazuji
s vyroky naopak vétsi miru souhlasu, coz by mohlo ukazovat na jejich vyssi miru
Zivotni spokojenosti, ale rozdil neni statisticky vyznamny. Nebylo prokazano, ze by
vék mél vyznamny vliv na celkovou Zivotni spokojenost u pedagogll v materské

Skole (vyroky K —0).

Otazka ¢. 7: Existuje urcitd zdvislost mezi syndromem vyhofeni a mirou Zivotni

spokojenosti u pedagogli v materské skole?

Tvrzeni €. 7: Respondenti, ktefi budou vykazovat vyssi hodnoty syndromu vyhoreni, budou

zdroveri vykazovat niZzsi hodnoty miry Zivotni spokojenosti.

e Platnost tohoto tvrzeni byla prokdazana pomoci Chi-kvadrat testu. Respondenti,
ktefi vykazuji vyssi hodnoty syndromu vyhoreni, ¢astéji vykazuji nizsi hodnoty
zZivotni spokojenosti. Naopak respondenti, ktefi vykazuji nizsi hodnoty syndromu
vyhoteni, Castéji vykazuji vyssi hodnoty Zivotni spokojenosti. Vysledna hodnota
poukazala dokonce na 1% hladinu statistické vyznamnosti. Odpovéd' tudiz zni, ze
existuje urcitd zdavislost mezi syndromem vyhofeni a Zivotni spokojenosti

u pedagogl v materské skole.
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5 INTERPRETACE DAT

5.1 DISKUZE

Ukolem vyzkumu bylo verifikovat vy$e uvedend tvrzeni a odpovédét na vyzkumné otazky.
Tvrzeni oznacena Cislem 1 az 5 se zabyvala vztahem mezi syndromem vyhoteni a vékem.
Tvrzeni €. 6 se tykalo Zivotni spokojenosti v zavislosti na véku. U tvrzeni €. 7 nas zajimalo,
zda existuje uréita zavislost mezi syndromem vyhofeni a mirou Zivotni spokojenosti

u pedagogl v materskych skolach.

Z prvnich péti tvrzeni, kterd zkoumala burnout syndrom, se dvé tvrzeni prokdazala, jedno
Castecné a zbyld dvé nebyla prokazana. Z odpovédi pedagogl se zjistilo, Ze respondenti
ve véku od 46 let maji vétsi potiebu odejit do predc¢asného nebo invalidniho diichodu nez
respondenti ve véku do 45 let, coz se dalo ocekavat. K podobnému vysledku dospéla
ve svém vyzkumu i Jetmarova (2015). Tvrzeni €. 4 ukazalo, Ze respondenti ve véku od 46
let vykazuji podstatné mensi pocit, Ze se ve svém oboru mohou dozvédét nové informace
nez respondenti ve véku do 45 let. Tato odliSnost byla potvrzena dokonce na 0,1% hladiné

statistické vyznamnosti.

Je tfeba si pfipomenout, Ze respondentlim bylo poloZeno celkem deset vyrok(i na téma
syndromu vyhoreni, ale pouze u dvou z nich byl prokazan statisticky vyznamny rozdil mezi
dvéma vékovymi skupinami. Tyto vysledky burnout syndromu u pedagogll se lisi
od zahranicni studie Leithera (2014), kterd naznacuje, Ze riziko syndromu vyhofeni roste

Umeérné s vékem.

Literatura se vsak v této problematice zcela neshoduje. Nékteré vyzkumy oznacuji mladé
jedince za skupinu, ktera je nejcastéji postizena syndromem vyhoreni a tvrdi, Ze s vyssim
vékem se jeho frekvence snizuje (Prins et al.,, 2007). Podle jinych autor(i se burnout
nejcastéji objevuje kolem ctyricatého roku Zivota. Tedy v momenté, kdy clovék ma jiz
rodinné zdzemi, stalou praci, dosahl mnoha cil(i, a tak pozornost obraci do svého nitra a
s hrlizou zjistuje, Ze nevi, kdo sam je (Priess, 2015, s. 119-120). Naopak jini autofi uvadi,
7e kromé jiného ani vék neni podstatnym faktorem pro vznik vyhofeni (Kebza a Solcova,
2003; Smetackova et al., 2020, s. 59). Ve svém vyzkumu ke stejnému poznatku dosla i

Laudonova (2017).
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Z toho lze usoudit, Ze teorie se ohledné vztahu mezi syndromem vyhoteni a vékem pfilis
neshoduje. Vtomto smyslu nase vysledky potvrzuji vySe zminénou nejednoznacnost,

jelikoZ neprokazuji signifikantni vztah mezi burnout syndromem a vékem.

Tvrzeni ¢. 6 se zabyvalo Zivotni spokojenosti u pedagogl v zavislosti na véku.
Predpokladalo se, Ze respondenti ve véku do 45 let budou vykazovat nizsi celkovou Zivotni
spokojenost neZ respondenti ve véku od 46 let a vySe. Vychazeli jsme z podrobnéjsich
udajl ze studie (Lacey et al., 2006), ktera zjistila, Ze priimérna Zivotni spokojenost se
s vékem zvysuje. V porovnani s timto stanoviskem je nas vysledek odlisny, a tak mizeme
fici, Ze statistické vysledky neprokazaly, ze by vék mél vyznamny vliv na miru Zivotni

spokojenosti.

Tvrzeni €. 7 se tykalo souvislosti mezi syndromem vyhoreni a Zivotni spokojenosti.
Platnost tohoto tvrzeni byla prokdzana pomoci Chi-kvadrat testu, a to dokonce na 1%
hladiné statistické vyznamnosti. Z vyzkumu vyplynulo, Ze respondenti, kteti vykazuji vétsi

vvvvvv

vyhoreni a spokojenost jsou pfirozené protiklady (Smetackova et al., 2020, s. 61).

Nakonec je mozné dodat, Ze celkova Zivotni spokojenost Uzce koreluje se spokojenosti
v zaméstnani (Pugnerova et al., 2019, s. 246). Lze tedy konstatovat, Ze mezi pritomnosti
syndromu vyhoreni a profesni spokojenosti u ucitel( existuje urcita zavislost. Toto zjisténi

potvrzuji i dalsi studie (Pugnerova et al., 2019, s. 246; Smetackova et al., 2020, s. 61).
5.2 SHRNUTI

Ustfednim motivem celé praktické &asti je téma syndromu vyhofeni a miry Zivotni
spokojenosti u pedagogli v materskych skolach. Cilem bylo kazdé toto téma porovnat
ve dvou veékovych kategoriich: do 45 let a od 46 let a vySe. Ddle pak zjistit, zda existuje

urcita zavislost mezi syndromem vyhoteni a mirou Zivotni spokojenosti.

K ziskani dat byla vyuZita kvantitativni vyzkumnd metodologie formou dvou dotaznikd,
které obsahovaly 10 dotaznikovych poloZzek na téma syndromu vyhofeni a 5
dotaznikovych poloZzek na téma Zivotni spokojenosti. Dotaznik byl doplnén o dva
demografické udaje: vék respondenta a kraj, ve kterém respondent pracuje. Vyzkumného

Setfeni se zUcastnilo celkem 168 ucitel(l matefskych $kol ze viech krajd Ceské republiky.
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Z hlediska véku bylo zastoupeni v poméru 86 respondentl do 45 let a 82 respondentu

od 46 let a vyse.

Sbér dat probéhl od prosince 2020 do unora 2021. Zjisténa data byla zpracovana
v programu Microsoft Excel s pouzitim t-testu, F-testu (parametrické metody) a

chi-kvadrat testu (neparametricka metoda).

Na téma syndromu vyhoreni bylo ucitelim poloZzeno celkem 10 dotaznikovych polozek.
Pouze u dvou z nich byl prokdzan statisticky vyznamny rozdil mezi vékovymi skupinami
do 45 let a od 46 let a vySe. Z odpovédi pedagogl se zjistilo, Ze respondenti ve véku od 46
let a vySe maji vétsi potirebu odejit do predéasného nebo invalidniho dichodu nez
respondenti ve véku do 45 let, coZ se dalo ocekdvat. Toto se prokdzalo na 10% hladiné
statistické vyznamnosti. Dale se z vyzkumu zjistilo, Ze respondenti ve véku od 46 let
vykazuji podstatné mensi pocit, ze se ve svém oboru mohou dozvédét nové informace nez
respondenti ve véku do 45 let. Tato odliSnost byla potvrzena dokonce na 0,1% hladiné

statistické vyznamnosti.

Na druhou stranu u zbylych 8 vyrokld se neprokazal statisticky vyznamny rozdil mezi
vékovymi skupinami. Navic soucet vysledk(l syndromu vyhofeni nepotvrdil vyznamnou
souvislost mezi burnout syndromem a vékem. Celkové tedy nase vysledky neprokazuji

signifikantni vztah mezi syndromem vyhoteni a vékem.

Ucitelé se dale vyjadfili k 5 vyroklm Zivotni spokojenosti. U Zddného z vyrok(i nebyl zjiStén
statisticky vyznamny rozdil mezi vékovymi skupinami do 45 let a od 46 let a vySe, a to ani
na 10% hladiné statistické vyznamnosti. Respondenti mladsi 45 let sice vykazali se vSemi
vyroky vétsi miru souhlasu, coz by mohlo ukazovat na jejich vy$si miru Zivotni
spokojenosti, ale tento rozdil nebyl statisticky vyznamny. Celkové vysledky Zivotni

spokojenosti tak neprokazaly vyznamny vztah mezi Zivotni spokojenosti a vékem.

Co se ale naopak prostfednictvim Chi-kvadrat testu potvrdilo, je statisticky signifikantni
zavislost mezi syndromem vyhorteni a Zivotni spokojenosti. Vysledna hodnota poukazala
dokonce na 1% hladinu statistické vyznamnosti. Respondenti, ktefi vykazovali vétsi
projevy syndromu vyhoreni, Castéji vykazovali mensi miru Zivotni spokojenosti. Naopak

respondenti, ktefi vykazovali mensi projevy syndromu vyhoreni, ¢astéji vykazovali vétsi
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miru Zivotni spokojenosti. MUZeme tedy konstatovat, Ze mezi syndromem vyhoreni a

mirou Zivotni spokojenosti urcita zavislost existuje.
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ZAVER

Ve své bakalarské praci jsem se zabyvala problematikou syndromu vyhoreni a mirou
zivotni spokojenosti u pedagogl v materskych skoldch. Hlavnim cilem bylo kazdé toto
téma porovnat zvlast ve dvou vékovych kategoriich: do 45 let a od 46 let a vyse. Dil¢im

cilem bylo prozkoumat vztah mezi syndromem vyhoreni a Zivotni spokojenosti bez ohledu

na vék. Dle mého nazoru byly vySe uvedené cile splnény.

V teoretické Casti jsem se zaméfila hlavné na syndrom vyhoreni. Na vymezeni rizikovych
faktorl, vyvoj, typické projevy a diferenciaci vyhofeni od jinych negativnich psychickych
stavl. V zavéru kapitoly jsem se zabyvala prevenci, tj. metodami, jak se pred syndromem
vyhoreni chranit. Dalsi ¢ast jsem vénovala spokojenosti ve vsech jejich podobach, zejména

potom zpUsoblm, jak tuto pohodu a Zivotni spokojenost zvysit a Zit tak Stastnéjsi Zivot.

V praktické casti jsem analyzovala a interpretovala data zvyzkumu, ktery probéhl
prostrednictvim dvou dotaznikl. Vyzkumného Setfeni se zucastnilo celkem 168 pedagogl

matefskych $kol ze viech krajd Ceské republiky.

Z 10 vyrokd na téma syndromu vyhoreni se pouze u dvou prokazal statisticky vyznamny
rozdil mezi vékovymi skupinami do 45 let a od 46 let a vyse. U zbylych osmi se statisticky
vyznamny rozdil nepotvrdil. Celkové tedy vysledky neprokazaly signifikantni vztah mezi
syndromem vyhoreni a vékem. Stejné tak celkové vysledky Zivotni spokojenosti téz

nepotvrdily statisticky vyznamny vztah mezi Zivotni spokojenosti a vékem.

Pomoci Chi-kvadrat testu se potvrdila signifikantni zavislost mezi syndromem vyhoreni a
Zivotni spokojenosti a to dokonce na 1% hladiné statistické vyznamnosti. Respondenti,
ktefi vykazovali vétsi projevy syndromu vyhoreni, ¢astéji vykazovali mensi miru Zivotni
spokojenosti. Naopak respondenti, ktefi vykazovali mensi projevy syndromu vyhoteni,
Castéji vykazovali vétsi miru Zivotni spokojenosti. Mohu tedy konstatovat, Zze mezi

syndromem vyhoreni a mirou Zivotni spokojenosti urcita zavislost existuje.

Vérim, Ze tato bakalarska prace bude inspiraci pro studenty, ktefi budou zpracovavat
podobna témata. Pfinosem prace je dostat klicové informace o syndromu vyhoteni vice
do povédomi Siroké verejnosti a informovat je o tom, jak syndrom vyhoreni zvladnout a

také jak zvysit celkovou Zivotni spokojenost.
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RESUME

Bakalarska prace fesi problematiku syndromu vyhoreni a miru Zivotni spokojenosti
u pedagogl v materskych Skolach. Hlavnim cilem je zmapovani a porovnani kazdého
tématu zvlast ve dvou vékovych kategoriich: do 45 let a od 46 let a vyse. Diléim cilem je

prozkoumani vztahu mezi syndromem vyhoreni a Zivotni spokojenosti bez ohledu na vék.

Teoretickd cast se zabyva historii a definici syndromu vyhoreni, rizikovymi faktory,
vyvojem a typickymi projevy. Dale se vénuje diferenciaci vyhofeni od jinych negativnich
stavll a prevenci. Druha ¢ast se zabyva duSevni pohodou, zaujetim (flow) a zpUsoby, jak

zvysit celkovou Zivotni spokojenost.

Prakticka ¢ast analyzuje a interpretuje data z vyzkumu, ktery probéhl prostfednictvim
dvou dotaznikl. Prvni dotaznik se zabyva syndromem vyhoreni a druhy se vénuje mire
Zivotni spokojenosti. Celkové vysledky syndromu vyhoreni neprokdzaly statisticky
vyznamny vztah mezi syndromem vyhoreni a vékem. Stejné tak celkové vysledky Zivotni
spokojenosti nepotvrdily statisticky vyznamny vztah mezi Zivotni spokojenosti a vékem.
Pomoci Chi-kvadrat testu se potvrdila signifikantni zavislost mezi syndromem vyhoreni a
Zivotni spokojenosti a to dokonce na 1% hladiné statistické vyznamnosti. Respondenti,
ktefi vykazovali vétsi projevy syndromu vyhoreni, ¢astéji vykazovali mensi miru Zivotni
spokojenosti. Naopak respondenti, ktefi vykazovali nizsi projevy syndromu vyhoteni,
Castéji vykazovali vétSi miru Zivotni spokojenosti. Lze tedy konstatovat, Ze mezi

syndromem vyhofeni a mirou Zivotni spokojenosti urcita zavislost existuje.
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SUMMARY

This bachelor thesis deals with burnout syndrome and measure of well-being of nursery
school teachers. The main aim is to map and compare each topic individually in two
different age groups: up to 45 years and 46 years and over. The thesis also aims to

explore the relationship between burnout syndrome and well-being regardless of age.

Theoretical part is about history and definition of burnout syndrome, risk factors,
development and typical symptoms. It also looks into prevention and differentiation of
burnout from other negative conditions. Second part looks into well-being, flow and

possibilities how to raise one’s happiness.

Practical part analyzes and interprets research data, which were obtained from two
guestionnaires. First questionnaire is about burnout syndrome and second deals with
measure of well-being. Overall results of burnout syndrome didn’t prove any statistically
significant relationship between burnout syndrome and age. Also overall results of
well-being didn’t prove statistically significant relationship between well-being and age.
Through chi-squared test, a significant relationship between burnout syndrome and
well-being was proved; it was even proved on 1% significance level. Respondents which
were showing more burnout syndrome symptoms had often lower levels of well-being.
On the other hand, respondents which were showing less burnout syndrome symptoms
had often higher levels of well-being. Therefore it is possible to say that there is a

connection between burnout syndrome and well-being.
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PRILOHY

Pfiloha ¢. 1 — Dotaznik Syndromu vyhoreni
Vazena pani ucitelko,

obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni dvou kratkych dotaznik(, které poslouZi jako
podklad pro bakaldrskou praci na téma: ,,Problematika syndromu vyhoreni a miry Zivotni

spokojenosti u pedagogul v materské skole.” Dotaznik je anonymni.
Hana Kotlanova
studentka Zapadoceské univerzity v Plzni

Dotaznik ¢. 1 — Syndrom vyhoreni

Vék: a)do45let b)od46letavyse

Instrukce: Pozorné si prectéte jednotlivé vyroky v dotazniku a rozhodnéte, do jaké miry
souhlasite ¢i nesouhlasite s danym tvrzenim, které se tyka situace prozZivané u Vas ve
Skole. Pouzijte hodnoceni viz nize. Vami zvolené Cislo napiste do policka. Pokuste se

prosim, co nejméné pouzivat ,néco mezi“, tj. stfedni hodnoceni.

1 2 3 4 5
, spise néco spise ,
nesouhlasim P , . b , souhlasim
nesouhlasim mezi souhlasim

A) Kdyz si v nedéli odpoledne vzpomenete na to, Ze zitra musite zase do prace, mate
zbytek vikendu pokazeny.

B) Kdybyste méli moZnost odejit do diichodu (predc¢asného, invalidniho), udélate to
hned.

C) Kolegyné/ové ve skole Vas popuzuji. Ty jejich stale stejné feci jsou k nevydrzeni.
D) To, jak Vas drazdi kolegové, neni jesté nic proti tomu, jak Vas v posledni dobé
vyvadeéji z miry Vasi zaci Ci jejich rodice.

E) V priibéhu poslednich tfi mésicl jste se nezucastnili Zddné vzdélavaci akce.

F) Pro své zdaky jste si vytvofili hanlivou prezdivku (napf. , blbecci“), kterou obcas
alespon v duchu uzZivate.

G) Skolni préci zvladate ,levou zadni“, nenf nic, co by Vs mohlo p¥ekvapit.

H) O Vasi praci Vam tézko muze fici nékdo néco nového.

1) KdyzZ si vzpomenete na svou praci, mate pocit, Ze byste nejradéji do vseho kopli.

O0O00 00 dd O O

J) Béhem posledniho ¢tvrt roku se VAm nedostala do ruky jedind odborna kniha
(jediny Casopis, ¢lanek na internetu), kde byste nasli néco nového nebo zajimavého.

II




PRILOHY

Priloha €. 2 — Dotaznik Miry Zivotni spokojenosti

Dotaznik ¢. 2 — Mira Zivotni spokojenosti

Instrukce: Pozorné si prectéte jednotlivé vyroky v dotazniku a rozhodnéte, do jaké miry
souhlasite ¢i nesouhlasite s nasledujicimi tvrzenimi. Vami zvolené ¢islo napiste do policka.

Pokuste se prosim, co nejméné pouzivat ,néco mezi“, tj. stredni hodnoceni.

1 2 3 4 5
, spise néco spise ,
nesouhlasim P , . b , souhlasim
nesouhlasim mezi souhlasim

I:I K) MQj Zivot se v mnoha smérech blizi mému idedlu Zivota.
L) Podminky mého Zivota jsou vytecné.
I:I M) Jsem spokojen se svym Zivotem.
D N) Dosud jsem od svého Zivota dostdval to podstatné, co od ného ocekavam.

0) Kdybych mohl Zit sv(j Zivot jesté jednou, nic podstatného bych na ném neménil.

Dékuji za spolupraci a za Vas cas pfi vyplnéni téchto dotaznik(.
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