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Abstrakt

Syndrom vyhoteni je diky tempu a narokiim nyné&jsi spole¢nosti zna¢n¢ aktudlnim
tématem. Jednd se o extrémni vycerpani fyzickych i psychickych sil, diky némuz
doty¢ny ztraci veSkery zdjem o svou praci. Postizeni jsou predevSim lidé, na néz je
kladena obrovska zatéz, at’ uz psychickd ¢i emocionalni. Jeho hrozb¢ jsou vystaveni
také lidé, kteii do své prace vkladaji velké usili a energii, maji na sebe neadekvatni
naroky, které mnohdy nekoresponduji se samotnou realitou.

Tématem mé bakalarské prace je ,,Prevence syndromu vyhoteni ucitelti na zékladni
Skole specialni®, kdy jsem vychazela zvypovédi specidlnich pedagogl, realné
pusobicich na zakladni Skole specialni.

Bakalafska prace je rozdélena na dvé samostatné ¢asti. Predmétem prvni teoretické
¢asti je vysvétleni pojmu syndrom vyhoteni, dale se zde zabyvam historii syndromu.
Dalsi kapitola pojednéva o faktorech ovliviiujicich syndrom vyhoteni, které rozdéluji na
rizikové a protektivni. V néasledujici kapitole popisuji pfiznaky jako je vycerpani,
odcizeni a pokles vykonnosti, také stadia vyvoje vyhofeni, tedy nadSeni, stagnace,
frustrace, apatiec a samotné vyhoifeni. Zabyvam se také osobnosti uclitele, kde se
soustfed’'uji piedevS§im na typologie osobnosti ucitele dle mne dostupnych autord.
Nasledné definuji termin specialni pedagog. Neopomenutelnou ¢asti mé bakalarské
prace je také prevence syndromu vyhoteni u pedagogi. Zde rozepisuji jednotlivé
strategie ¢i doporuceni pii1 piekonavani ulitelského stresu. Jako soucést prevence zde
uvadim mimo jiné i supervizi, jeji formy a funkce. Nésledné definuji pojem frustrace a
stres a uvadim nékteré techniky, jez pfispivaji k jeho zvladani, naptiklad dechové
techniky, technika relaxace dle Jacobsona, relaxacni technika spindlni a autogenni
trénink.

Ve vyzkumné ¢asti své bakalarské prace jsem si stanovila dva vyzkumné cile a to
zjistit miru informovanosti ucitelti na zakladni Skole specialni o syndromu vyhoteni a o

moZnostech jak mu ptfedchéazet, dale zjistit jaké jsou projevy syndromu vyhoteni



Vv profesi specidlniho pedagoga. Za ucelem zjiSténi téchto cilii jsem si stanovila dvé

vyzkumné otazky.

1) Jaka je informovanost uéiteltt o syndromu vyhoteni a moznostech jak mu ¢elit?

2) Znaji uCitelé nékteré z ptiznakti syndromu vyhoieni?

Pro tvorbu mé prace jsem zvolila metodu kvalitativniho vyzkumného Setteni. Jako
formu shromazd’ovani dat jsem zvolila polostrukturovany rozhovor, ktery jsem vedla se
specialnimi pedagogy. Rozhovor byl nahrdvan na diktafon. Vysledkiim tohoto Setfeni se
podrobn¢ vénuji v kapitole s nazvem Interpretace vysledka.

Z odpovédi vsak vyplyva, Ze respondenti jsou o této problematice informovani,
dokazi svymi slovy definovat termin syndrom vyhoteni a maji pfedstavu, co obnasi
z hlediska fyzické, psychické, ale i socidlni stranky lidského Zivota. Respondenti si
uvédomuji 1 dilezitost samotné prevence, kdy zmifluji zdravy zivotni styl, tedy
spravnou zivotospravu, pitny rezim, pohyb, dale také komunikaci, to znamena
schopnost promluvit si o svych problémech, urcity nadhled a predevsim snahu o
pozitivni mySleni. Uvédomuji si také dilezitost zpétné vazby, ktera je vzhledem k jejich
profesi, leckdy nedostate¢na. Preventivni opatfeni vidi respondenti také v kvalitnim
odpocinku, kdy jedna polovina z nich, upfednostiiuje spise jeho aktivni formu, jako je
sport ¢i kulturni vyziti, druha polovina zase pasivni formu a to konkrétné plnohodnotny
spanek, sledovani filmu, seriali, posezeni s ptateli ¢i rodinou u kavy.

Na otazku, zda znaji né€které z pfiznakd syndromu vyhofeni, uvadi emocni a
psychické vycerpani tedy tnavu, nedostatek energie, dale sklicenost a podrazdénost.
Zaroven emocni rozladu jako je pla¢ bez jakékoli pfi¢iny a uzkostné stavy, dale také
pocity strachu, beznadéje a totalni prazdnoty, vztek, zahotklost a vyrazny pocit
nedostate¢nosti a ménécennosti.

Tato prace by méla pomoci odhalit rizikova faktory syndromu vyhoteni a zdiraznit

dilezitost realizace preventivnich aktivit v ramci predchézeni syndromu vyhoteni.



Abstract

The burnout syndrom is, thanks to the speed and demands of present society,
considerably actual topic. The meaning of this term is the extreme waste of physical and
psychical powers, when the person looses the interest in his job. The people inflicted of
this syndrom above all are those, who are under the enormous stress, whether psychical
or emotional. People also threatened are those who put their great efforts and energy in
their work and have inadequate demands on theirselves which do not respond to the
reality.

The topic of my bachelor work is ,,The Prevention of Burnout Syndrom of the
Special Elementary School Teachers®. In the work I used the results gained from the
statements of special educationists factualy functioned at special elementary school.

The bachelor work is devided to two separated parts. The theoretical part and
research. In the theoretical part | explain the burnout syndrom term and | am concerned
with the history of this syndrom. The next chapter deals with factors affecting the
burnout syndrom, which I devide to hazardous and projective. In the folowing chapter |
describe symptoms such as exhaustion, estrangement and loss of power and also the
stages of burnout progress such as stagnation, frustration, apathy and burnout as well. |
also deal with the teacher’s personality. I am focus in the typologies of teacher’s
personalities according to accessible authors. Consequently | define the Special
Educationist term. The prevention of burnout syndrom of educationists is the inportant
part of my bachelor work. In this part | specify particular strategies or recommandations
how to repress the teacher’s stress. As a part of prevention I present among others also
supervision, its forms and functions. Consequently | define terms the frustration and the
stres and i present some techniques, which support coping with it. For example
respiration techniques , technique of relaxation according to Jacobson, spinal relaxation
technique and autogenic practice.

In the research | determined two research targets, respectively to find out the
measure of information the special elementary school teachers have about the burnout

syndrom and about the possibilities how to prevent the burnout and next to find out



what burnout syndrom symptoms are in the special educatinonist’s profession. For

purpose of fiding out these targets | determined two research questions:

1) What is the measure of information the special elementary school teachers have ?

2) Do teachers know any of the burnout syndrom symptoms?

For the creation of my bachelor work I chose the method of qualitative research
examination. As a data collection form | chose the semistructured conversation, in
which | engaged the special educationists. The conversation was recorded to dictation
tape recorder. The results | attend in details in the chapter titled Resuls interpretation.

The results from the answers are the facts, that respondants are well informed about
this problem, they can define the term ,,burnout syndrom* with their own words and
they can imagine what it takes in light of physical, psychical and also social aspects of
the human life. Respondents realize the importance of the prevention, when they
mention healthy life style, so the correct regime, right way of drinking, exercising, as
well the communication, what means the ability of talking about their problems, certain
top view and above all the effort to think positively.They also realize the importance of
feedback, which is often deficient in their profession. According to respondents the
preventive measure is also the high-quality relaxation, when one part of respondents
prefers its active forms such as sports, cultural enjoyment, other part prefers its passive
forms such as full-valued sleep, watching films, serials, gathering with friends or
families having a cup of coffee.

At the question if they know any of the burnout syndrom symptoms , they define
the emotional and psychical exhaustion so fatigue, lack of the energy, the opression and
the irritation. As well as emotional dysphoria such as the cry without any cause, the
state of anxiety, feel of fear, desperation, blank eptiness, anger, rancour and expressive
feeling of insufficiency and inferiority.

This work should help to reveal the risk factors of burnout syndrom and point out
the inportance of preventive activities implementation within burnout syndrom

prevention.
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Uvod

Syndrom vyhoteni je v soufasné dobé velmi diskutovanym tématem. Neustdle
pribyva lidi, ktefi vlivem nadmérného stresu ¢i jiné psychické zatéze ztrati Zivotni
rovnovahu a nasledkem toho u nich dochazi k vyhofeni tedy dusevnimu,
emociondlnimu, fyzickému ale i duchovnimu opotiebeni. Toto vyCerpani ma zase za
nasledek to, ze tito lidé jsou nuceni naprosto piehodnotit sviij dosavadni zivot, zménit
sv¢ priority a kazdodenni povinnosti tak, aby mohli byt opét produktivni a nasli ,,smysl
Zivota®.

Psychosocidlni zatéz je problémem zejména u profesi, zabyvajici se lidmi,
nejcastéji je vSak pfisuzovana profesim ucitelskym. Proto jsem se rozhodla tuto
problematiku prozkoumat hloubéji, zjistit, co je podstatou vzniku a rozvoje syndromu
vyhoteni, jeho hlavni pfiznaky a mozZnosti spravné diagnozy, 1écby ale predevsim
prevence.

Domnivam se, ze i ptesto, Ze je toto téma pomérné zndmé, neni Siroka vetejnost o
moznostech predchdzeni syndromu vyhofeni informovadna dostate¢né. Snad kdyby
kazdy mél moznost ve svém nitru zasdhnout do problematiky syndromu vyhoieni o
néco hloubéji, byla by vénovana vétsi pozornost praveé prevenci. Je obrovskou chybou

domnivat se, Ze nés se nic takového netyka a nikdy tykat nebude.



1. Soucasny stav

1.1 Vymezeni pojmu

Pedagogicky slovnik popisuje syndrom vyhoteni jako: , Vycerpani fyzickych,
psychickych sil, ztratu zajmu o praci, erozi profesionalnich postojii, které se predevsim
projevuji u pracovniku tzv. pomdhajicich profesi (socidlni pracovnici, poradci,

pedagogové, zejména specidlni). “ (Pricha, Walterova, Mares, 1998, s. 328)

,,Jako burnout (,,vyhoreni®, ¢i ,,vyhasnuti“) byva popisovan stav emociondlniho
vyCerpani vznikly v dusledku nadmérnych psychickych a emocionalnich naroku. *

(Kebza, Solcova, 2003, s. 7)

., Syndrom vyhoreni je obecné znamy jev. Je to stav extrémniho vycerpadni, vnitini
distance, silného poklesu vykonnosti a ruznych psychosomatickych obtizi. “ (Angelika
Kallwass, 2007, str. 9)

,, Piivodni silné horici ohen, symbolizujici v psychologické roviné vysokou motivaci,
zdjem, aktivitu a nasazeni, prechdzi u ¢loveka stizeného priznaky syndromu vyhoreni do
dohorivani a vyhaslosti: kde nic neni, tj. kde jiz neni material, ktery by zivil horici ohen,

nemd jiz dal co horet.” (Kebza, Solcové, 2003, s. 9)

Toto metaforické ptirovnani dobte vystihuje basen D. Greitemeyerové.

Vyhoreni

Vyhasl ohen.

Myslim na diim, Kdo ten ohen rozdmychal?
ktery vyhorel. Kdo jej nestihl uhasit?
Zbyly jen prazdné mistnosti. Cozpak se ohen, jenz



mél vyhirat mistnosti,
obratil proti domu

a spalil jej?

Vyhoreni je nasledek ...
Jjsem vyhasla, protoze ...
Jjsem dala vSechno ostatnim

a pro mne neziustalo nic.

Protoze jsem prekrocila
vS§echny svoje hranice.
Vydala jsem se sama ze sebe,
rozplynula se v naplnéni

ostatnich.

Je to dar, Ze tohle dokazu,
a obratil se proti mné.
Zasla jsem prilis daleko,

prehnala jsem to.

Proc to viastné délam?

Myslim si, Ze méné by nebylo dost?

Ridim se heslem: Ddvdm, tedy
jsem?

Heslem: Jd nesmim brat?

Ja nesmim rikat ,,ne“?
Co mi brani se o sebe postarat?

Jsem jen bezmocny pomocnik?

Prace je jako netvor,

ktery vsechno uchvati a pozre.

Ja jsem netvor,
Spotrebuji, spalim vSechnu energii.
Nemam zZadné cerpaci stanice,

kde bych ziskala novou energii.

Ve spanku si dopreji odpocinek,
kdyz mé v§ak zachvati nespavost,

je iontentam.

Prdce mé pak prondsleduje i v NoCi.
Utkvélé myslenky mé maji ve své

moci!

Musim to zvratit.

Musim to vzit do svych rukou,
musim jinak rozdélit svuj cas.
Musim vice hospodarit se svymi

silami. (Svingalové, 2006, s.

26)



Syndrom vyhoteni je ve vétSiné piipadii vazadn na pracovni zatéz. Je celkem
paradox, ze prave ti, ktefi pracuji naplno a do své prace vkladaji veskerou svou energii a
usili, této hrozbé podléhaji daleko castéji. Mnohdy je to dusledek pfiliSnych ocekavani,
velké odpovédnosti ¢ nadmérného stresu. Casto se vyskytuje u profesi, jejichz hlavni
naplni je prace s jinymi lidmi.

Témto lidem casto chybi zpétna vazba, nabyvaji pocitu, ze jejich namaha je zcela
zbytecnd. Ptipadaji si naprosto postradatelni a nepotiebni. Jsou litostivi, frustrovani a je
zde mnohonasobné vyssi riziko duSevnich poruch.

Syndrom vyhotfeni nepostihuje pouze psychickou stranku cloveka, zasahuje i
Vv oblasti socialni a fyzické. Doty¢ny je unaveny a vycerpany, coz miize piivodit i
znacné zdravotni komplikace a dokonce zde hrozi i riziko vzniku riznych zavislosti.
V oblasti trovné socidlnich vztaht dochazi k celkovému utlumu. Tito lidé ztraceji
zajem o jakykoli kontakt s lidmi, ktefi maji cokoli spole¢ného s jejich profesi. Tento
nezéajem muze posléze prerist az v postupné nardstani konfliktti, nikoli vSak v dasledku
agresivniho pfistupu, problém spociva spiSe ve lhostejnosti a nezajmu ve vztahu k okoli.

Potize souvisejici se syndromem vyhoteni lze déle rozdélit do tii oblasti zivota,
V nichz se projevuji, a tedy pracovni, soukroma a dusevni. Tyto jednotlivé oblasti se
vSak navzajem prolinaji. Pro lepsi pfedstavu, uvedu ptiklad. Muz, v tomto ptipad¢ ucitel
ze zakladni Skoly specidlni neni pouze zaméstnanec, ktery po profesni strance
»vyhotel®, ale mnohdy je to i syn, bratr, ¢i otec a pokud neni, jak se fika, po vSech
strankach, v potadku, musi se to zakonité odrazit i v jeho osobnim zivoté. (Honzak,

2013)

1.2 Historie syndromu vyhofeni

Termin syndrom vyhoteni nebo také ,,burnout syndrome* byl do literatury poprvé
uveden v roce 1974 Herbertem Freudenbergem. Ten ho uplné poprvé popsal v ¢asopise
wJournal of Social Issues* v ¢lanku ,,Staff burnout”. Dfive tento termin nebyl nijak

znamy, do povédomi Siroké vetejnosti se dostal na pielomu 70. a 80. let. Tento termin



byl kdysi prisuzovan stavu, kdy ¢lovek zcela propadl piti alkoholu a o vSe ostatni ztratil
zajem. Pozdéji byl dokonce rozsifen o drogové zavislosti, piesnéji tedy konkrétni stav,
kdy zavisla osoba nejevi zdjem o nic kromé drog. Termin dokonce pfedchazel i pojmu
workoholismus, tedy stavu, kdy ¢lovék neni schopen piestat pracovat, v podstaté se
stavé zavislym na své praci.

V Ceské odborné literatufe nebylo publikovdno mnoho praci na toto téma. Teprve
vV roce 1998 vydal statni zdravotni Gstav ptirucku popisujici syndrom vyhoteni, ta méla
slouzit odborné 1 Siroké vetejnosti. Jejim cilem bylo seznamit veifejnost rozumnou
formou s podstatou vzniku a rozvoje syndromu vyhoteni, s jeho hlavnimi pfiznaky a
S moznostmi spravné diagnozy, 1écby a prevence. Tentyz rok vznikla jesté
monotematickd prace s nazvem ,,Jak neztratit nadSeni“ od J. Ktivohlavého. (Kebza,

Solcova, 2003)

1.3 Faktory ovliviiujici syndrom vyhoreni:

Syndrom vyhoteni neni samovolny proces. Je to jakdsi odezva na dlouhodobé
problémy, leckdy trva az n€kolik let. Syndrom vlastné znamend soubor jednotlivych
symptomil. Mnohdy je to i kombinace né€kolika faktorl, jeZ se mohou negativné
podepsat na psychice jedince, coz poté vede az k samotnému ,,vyhoteni. Pokud se mu
ale chceme vyvarovat, netfeba odstranovat pfiznaky, ale pravé negativni faktory, jez ho

prvotné ovliviiuji. (Svingalova, 2006)

1.3.1 Rizikové faktory ovliviiujici syndrom vyhoreni

— Nedostatecna odolnost vici zatézi,

— nezdravy Zivotni styl,

— Casovy stres uciteld,

— vysoky pocet zaka, ktefi vyzaduji individudlni pfistup, ¢i problémovych zaki,

— nedostatecné finan¢ni ohodnocenti,



1.3.2

dale to mohou byt neustale rostouci pozadavky, naroky na ¢lovéeka, ale i dlouha
pracovni doba,

vysoké pracovni nasazeni, =zaujeti pro véc, pichnana angazovanost,
perfekcionalismus, ale i pfili§ vysoké ocekavani,

nizka asertivita,

neschopnost odpocinku, ¢i jakékoliv relaxace.,

nizké sebevédomi, sebehodnoceni,

velka odpovédnost (veiejnost mylné osocuje ucitele za chyby ve vychové déti),
uzkostné, obsedantni ¢i fobické rysy nebo celkové negativni ladéni,

prehnana sebelitost,

nejistota pracovnich pomérl, strach ze ztraty pracovniho mista, ¢i pracovni
pozice, s tim miZze souviset i strach ze ztraty spoleCenské pozice, kdy v tomto
pfipadé nemusi jedinec pfijit pouze o pracovni misto, ale i o spolecenskou
prestiz, ktera se od n€¢ho odviji,

emocionalni naroc¢nost,

pfehnand pozornost vici problémiim druhych,

socialné¢ psychologické stresové situace (Ize sem zaradit rizné hadky ci
nedorozuméni na pracovisti),

nedostate¢na piipravenost pedagogi v oblasti psychologie, resp. v oblasti
praktickych socialné psychologickych dovednosti,

vysoky veék ucitele, resp. vysokd vékova hranice ucitelskych sbort,

pracovni rutina.

Protektivni faktory ovliviiujici syndrom vyhoieni

Dostatek pfestavek mezi praci, dostatek odpocinku a relaxace,
spravné rozvrzeni ¢asového planu (time-management),
dostateCna asertivita,

pracovni pestrost a proménlivost,

osobni pohoda, Zivotni spokojenost, pozitivni mysleni,



— vécna podpora - opora u spolupracovniki, nejlépe stejného postaveni,
— emocionalni podpora,

— stanoveni vlastnich priorit,

— stanoveni redlnych cilt a snizeni ptili§ vysokych ideala,

— schopnost mluvit o svych problémech, otevfit se,

— zdravy zivotni styl,

— schopnost pfedchazet vyukovym problémim,

— schopnost fikat ,,NE*,

— zachovani rozvahy i v krizovych situacich,

— nadhled. (Kebza, Solcova 2003)

1.4 Priznaky syndromu vyhoreni

Ptiznakli syndromu vyhoteni je celd fada, zddny z nich vSak sdm o sobé nemusi byt
V prvotnim stadiu nijak zavazny, ¢i dokonce nepiekonatelny. Problém nastava teprve
tehdy, kdyz je jich vice a stidle se opakuji. Neni vSak mozné urcit tyto vzajemné
kombinace a dokonce ani jejich potadi, vSe je zcela individudlni. Rada bych zde uvedla

tf1 zakladni pfiznaky vyhofeni:

Vycerpani:

Clovék se citi vy¢erpany emoéné a fyzicky. Emoéni vy&erpani vystihuje fada
pocitl, jako je skli¢enost, pocity strachu a prazdnoty, pocity beznadéje, bezmoc,
usedavy plac a vztek. Do fyzického vycCerpani lze zafadit nedostatek energie, svalovou
slabost a napéti, Spatny spanek, nachylnost k riznym onemocnénim a nehodam a

V neposledni fadé€ nejriznéjsi funkeni poruchy.

Odcizeni:
Clovek, jenz trpi syndromem vyhoteni, ma ochladly postoj nejen viiéi své praci, ale

stejné¢ se stavi i ke svému okoli. Pracovni nasazeni u cloveka, ktery byval velice



snazivym zaméstnancem, je redukovano na minimum. Takova osoba proziva zklamani,
je frustrovana a vycerpana a toto se musi zakonité pienést i na soukromou sféru. Mezi
projevy odcizeni spada napiiklad negativni postoj k préci, k zZivotu a dokonce 1 k sob¢

samému, dale pocit ménécennosti a nedostatecnosti.

Pokles vykonnosti:

V piipadé, Ze Cloveék neni docela v potfadku a je jedno, jestli zde hovotime o fyzické
¢1 psychické rovin€, nemiize dosahovat stejnych vysledkd, jako ten, kdo je zcela
Vv kondici. Na jednotlivé ukoly, byt je difive zvladal bez nejmenSich obtizi, pottebuje
mnohonasobn¢ vice Casu a energie. Mezi dalsi projevy poklesu vykonnosti 1ze zaradit
ztratu motivace a nadSeni, dale pocit selhdni a nespokojenosti se svym vykonem,

nerozhodnost. (Stock, 2010)

1.5 Stadia vyvoje vyhoreni

Syndrom vyhoteni mize mit nespocet projevu, ty se odvijeji predevsim od stadia,
ve kterém se Clovek nachazi. Jeklova a Reitmayerova popsali vyvoj vyhoteni v péti

fazich (stadiich):

— Stadium nadseni - Clovék je zprvu motivovan novou praci, stava se pro ného
nejdulezit&j$i Zivotni prioritou. Stanovuje si piili§ vysoké idedly, které se leckdy
neslucuji s realitou. Jeho vlastni volnocasové aktivity jsou v podstaté nahrazeny
praci.

— Stadium stagnace - V této fazi opada prvotni euforie. Clovék si zadina
uvédomovat, Ze ne vSechny vytycené cile, je mozné zrealizovat a pomalu zacina
slevovat ze svych idedld. V této fazi jiz vice zohledniuje své vlastni potieby.

— Stadium frustrace - Zde zaind jedinec postradat zpétnou vazbu, objevuji se
pochybnosti 0o smyslu vynalozené prace. Mohou se zacit objevovat fyzické ¢i

psychické potize.
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— Stadium apatie - Probiha zde dlouhodoba frustrace. Clovék vnima svou praci
pouze jako zdroj obzivy, nepfijima nové vyzvy, nové tkoly, prace je mu spise
pritézi nezli konickem.

— Stiadium vyhoieni - Tato faze je nejradikalnéjsi, dochazi zde k Gplnému
vyCerpani. Prace postradd jakykoliv smysl, miize dojit i k jejimu uplnému
preruseni. Dochazi k Gplnému ptfehodnoceni priorit. Nastava jakasi vnitini

rezignace. (Jeklova, Reitmayerova, 2006)

1.6 Specialni pedagog

. Ukolem specidlniho pedagoga je vychova a vzdélavani Zdki se specidlnimi
vzdeélavacimi potirebami a jejich integrace mezi béznou populaci zakii. Ke standardni
praci Skolniho specialniho pedagoga patii depistazni, diagnostické, intervencni,
metodicke a koordinacni cinnosti. “ (Hlad’o, 2012, s. 56)

Diive byla specialni pedagogika zaméfena pouze na problematiku specidlniho
vzdélavani a profesni pfipravu. V soucasnosti se soustieduje na problematiku
znevyhodnéného jedince. Tyto zmény vyplyvaji z potieb spolecnosti, kdy se prohlubuje
snaha o integraci znevyhodnénych jedincl do Skolskych zafizeni a do spole¢nosti
obecné.

Ucitel, jenz vyucuje zaky se specifickymi poruchami uéeni, by mél zohlednovat i

dalsi dulezita pravidla:

— Individudlni a zejména klidny pfistup,

— pochvala za vynalozZenou snahu zéka,

— Vvyuziti optimalniho mnozstvi pomucek pro osvojeni uciva,

— respektovani tempa zaka a jeho moznosti (nehodnotit tedy to, co nestihl zak
vypracovat, ale pouze to, co vypracovat stihl),

— upfednostnéni Ustniho projevu pfed pisemnym

— vméstnat do vyuky i zabavnou formu prace, tedy rizné hry, soutéze a pohyb,
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— umoznit zakovi zazitek ispéchu, dat mu moznost vyniknout,
— vylouceni rusivych podnétt,

— spoluprace s rodinou a Iékatem. (Pipekova a kol., 1998)

1.7 Osobnost ucitele

Ve vyucovaci a vychovné praci ma stdle osobnost ucitele rozhodujici a hlavni
ulohu. Autorita ucitele, jeho kvalifikovanost a pisobivost jeho o0sobnosti je

ptedpokladem pro kladny vliv na zaky.

Zakladni otazky uditele:

— Jaky jsem ucitel?
— Jakym bych chtél byt ucitelem?

— Co pro to musim udélat?

Osobni piiklad ucitele a celkova jeho osobnost jsou nenahraditelné. Vliv ucitele se
neda nahradit ani u¢ebnicemi, mravnim poucovanim ¢i jakoukoliv soustavou trestli. Pro
svého obliben¢ho ucitele Zaci Casto vykazuji zvySené pracovni usili. Jeho kladny a
spravedlivy postoj k zakim je v popfedi nad ucitelovymi znalostmi a pracovnimi
schopnostmi.

Autorita uditele je znaéné zavisla na jeho spolecenské a odborné povésti, na jeho
charakterovych a moralnich vlastnostech a fidicich schopnostech. (Kohoutek, 2008)

Ucitel by mél zaujimat predevsim kladny postoj ke své praci, a vnimat svou roli
jako néco, co vysoce piesahuje ,,pouhé” vyuCovani déti béhem jejich pobytu ve Skole.
M¢1 by byt viely, chapavy, pratelsky, odpovédny, soustavny, vynalézavy a nadSeny,
dale by mél brat v potaz individualitu svych 74k, jejich moznosti a limity. Dalsi

dalezitou vlastnosti ucitele je citova zralost. Nemél by tedy se nechat zatahnout do
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malichernych spori svych zakut, nebo nechat ovlivnit sviij usudek na zakladé vétsich ¢i
mensich sympatii k jednotlivym zakim.

Kazdy typ osobnosti ma vztah a tendenci preferovat urcity styl vyuCovani a
pozadovat u zakl urcity styl uceni, kdy ucebni styly jsou pfitom vice zavislé na typu

osobnosti zaka nez konkrétni ucebni strategie a taktiky. (Fontana, 1997)

1.7.1 Typologie osobnosti ucitele

- NaboZensky typ - Charakterové je spolehlivy, Casto je vdzny, uzavieny, bez
smyslu pro humor, nema také mnoho smyslu pro détskou hru, nedovede se svym
zakim priblizit, jevi se jim n¢kdy jako nudny pedant a punti¢kar.

- Esteticky typ - Jedna se o esteticky typ, ktery ma schopnost vzivat se do
osobnosti zdka a utvaret ji. Vidi nejvy$s$i hodnotu v krdse, harmonii, tvaru,
pluvabu, symetrii, stylu a mé tendenci k individualismu a nezévislosti.

- Aktivné tvorivy typ - Utvari osobnost zaki, jakoby tvofil umélecké dilo, nebere
vSak dostatecny ohled na zvlaStnosti osobnosti zaki a student.

- Pasivné receptivni typ - Velmi oblibeny u zakl, nebot’ ma ohled na konkrétni
osobnost zéka, rozviji v ném, co je pro n¢ho specifické, umi se vcitit i do jiného
zalozeni osobnosti nez jaké ma sam.

- Socialni typ - Vénuje se vSem zakiim, neomezuje své sympatie jen na
jednotlivce nebo podskupiny. Tento typ ucitele byva vstficny, tolerantni,
trpélivy, stiizlivy, ma schopnost sebezapteni a projevuje se snahou vychovavat
spole¢ensky prospésné a uziteéné jedince. VEtSinou neni piili§ ptisny a narocny,
a tedy je u zakt obliben. Casto se viak spokoji i s niz§imi tirovnémi védomosti,
znalosti a dovednosti zak.

- Teoreticky typ - Projevuje vétsi zajem o teoretické poznani, o vyucovany
predmét nez o vyucovaného zaka, kdy si zpravidla ani nevyty€uje za cil poznat
blize jeho osobnost a do detaild mu porozumét. Takovy typ byva vétSinou
postrachem zaki, casto se jednd o védecky zamétfeného ucitele se zajmem

nalézani pravdy, kdy za hlavni sviij cil povazuje objektivné fadit a
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systematizovat své poznatky. Casto se podili na vyzkumné &innosti, z¢astiiuje
se teoretickych semindii a konferenci, vétSinou sdm odborné¢ a védecky
publikuje, ale hlavn¢ je velmi ndro¢ny na znalosti a dovednosti zakii.

- Ekonomicky typ - Charakterizuje se snahou dosdhnout u zakl ¢i studentt
maximalnich vysledkl s minimalnim vynaloZenim energie, sil a usili. Casto je
uspeésnym metodikem, vede zaky k samostatné préci, snazi se o osvojeni a
rozvoj prakticky uziteCnych védomosti a dovednosti. Mnohdy je az piilis
prakticky, nedocenuje teorii ani fantazii a jeho zajem tkvi v uzite¢nosti.

- Mocensky typ - Prosazuje vzdy a vsSude vlastni osobnost, a to tfeba i
prostiednictvim agrese. Ridi se spiSe usilim prosadit své nézory a postoje, nez
primarné kladnym postojem ¢i vztahem k z4kiim a studentim. Velmi rad
proziva védomi vlastni pievahy, s oblibou kar4 a trestd a s uspokojenim proziva,
ze se ho Zaci ¢i studenti boji. Zajima se predev§im o moc, vliv a uznani, byva

velmi naro¢ny a kriticky a ¢asto je oznacovan jako politicky typ ucitele.

Dle E. Vorwickla se typologie osobnosti ucitele rozdéluje na zakladni typy, vécny a
osobni, pficemz oba maji po dvou podtypech, striktné vécny a odusevnéle vécny a

naivné osobni a uvédomeéle osobni.

- Striktné vécny typ bere jednostranny ohled na zkuSebni latku, kterou se snaZzi
co nejpecliveji didakticky zpracovat a predavat zakiim. Miva velky respekt k
ucebnici a k jejimu obsahu (Clenéni a formulacim), vazi si dobré paméti a
staticky vstipenych pojml a predstav, pficemz jeho psychika jako by byla
totoznd s paméti. Timto postojem vSak nevede Zaky a studenty k samostatnému
mysleni a tvofivosti.

- OduSevnéle vécny typ vidi v ucebni latce predevSim Cinitele formujiciho
poznavaci procesy a intelekt zaki. Jeho vyklady jsou pouze logickou ¢innosti
analyzujici (,,atomizujici®) u€ivo do nejjemnéjSich poznavacich celkl, pficemz

Zaci s tendenci tvofivé myslet se u n¢ho vétSinou neuplatni. Ttidu jako celek
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malo aktivizuje, obraci se po vyuce na skupinu ,,chépajicich, se kterymi rad
pracuje.

- Naivné osobni typ ucitele si poc¢ind ve vybéru uciva a v jeho predavani i vici
zaklim podstatné benevolentnéji, pfiCemz nejsilngjsim faktorem je u ného cit a
emoce. Casto byva nestaly v tsudcich i ve vykonech, kdy se rozhoduje se spise
srdcem, intuitivné, nez stiizlivou logickou tvahou, a tedy je Gspésny zejména
tam, kde je mozno piisobit citove, napiiklad pfi vyuCovani literatury. Je schopny
navodit spolupraci zakut, zejména v mensich skupinach, kdy se zajima se o jejich
osobnost.

- Uvédomeéle osobni typ neotroci kvantité uciva, ptili§ uc¢ivo neschematizuje, stoji
zpravidla nad ucebni latkou. Vzdy zvazuje vyznam myslenkovych a
didaktickych celkl pro utvafeni osobnosti zdka a pro jeho vychovu. Angazuje se
pln¢ jak ve vzdélavacim puasobeni (respektuje obsah a zakonitosti svého
ucebniho pfedmétu), tak ve vychovném ptisobeni. Tento typ ucitele byva u zak

obliben.

Dle Kurta Lewina, amerického psychologa némeckého ptivodu se rozdéluji typy a
styly prace fidicich a pedagogickych pracovniki na dominantni, liberdlni a

demokratické.

- Dominantni, autoritativni, autokraticky az diktatorsky styl vychovy a vztaht k
zakim je typicky tim, Ze v jednani ucitele prevazuji dominantni prvky. Ucitel
mnoho rozkazuje, hrozi, tresta, vyhledava a zaporné hodnoti chyby zéka, naproti
tomu malo respektuje pfani a potieby déti, ma pro né¢ malo porozuméni,
neumoziuje jim projevit samostatnost, tvofivost ¢i iniciativu. Je direktivni,
velmi ndro¢ny, neptipousti diskuzi, zadd poslusné a bezpodminecné plnéni
svych posouzeni a pozadavkii bez jakychkoliv pipominek. Casto ma cholericky
temperament. Skupina ¢i tfida vedena timto stylem se vyznacuje vyS$$im napétim
ve vztazich, vykazuje vysoky vykon, ale pouze za kontroly ucitele. Ucitel Casto

vyzaduje rychlou a doslovnou reprodukci toho, co zdky ucil. Formulaci
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vlastnimi slovy zaki nesndsi. Tento styl u slabSich typd osobnosti zaka vede k
submisivité, zavislosti a Casto malé iniciativé a u silnych typt ke zvysSené
asertivité az agresivité. Nékteré déti vystavené pusobeni diktatorského ucitele
mohou mit i zdravotni potize, naptiklad ranni nevolnosti a zvraceni, zvySenou
psychickou tenzi, bolesti hlavy a jiné.

Nezasahujici, liberalni styl vztahi k zakam. UCcitel fidi zdky mélo nebo vibec
ne. Neklade piimo pozadavky, ale spiSe uziva neosobnich vyzev vuci celé
skupiné (je tfeba, meélo by se). Takovy ucitel ma casto piiliSnou az
neopravnénou diaveéru v zaky. Byva to typ ucitelil vnitiné nejistych, pasivnich,
ale také takovych, ktefi se snazi vyhnout chybam autoritativniho postupu a
neméli dosud spravné vyvazenou koncepci vychovy. Ve slozitych situacich byva
tento postup méné Skodlivy nez postup autokraticky, neddva vSak zakiim normy
a pozadavky nezbytné pro formovani charakteru, nezajistuje potiebnou
organizaci spolecné cinnosti, takze skupina obvykle nedosahuje vysledkd,
kterych by mohla a chtéla dosahnout. Zaci jsou nejisti a maji sklon k chaotickym
reakcim.

Integracni, socialné¢ integracni, demokraticky styl vztahti k zakim. Prvky
vedeni jsou vyvazeny dostatkem kontroly a pevného vychovného pilisobeni, ale
pfitom je 1 prostor pro iniciativu, samostatnost a tvofivost v praci a
interpersonalnich vztazich. Sankce jsou uplatiovany vyvazené, spravedlivé.
Tfida ma jasny piehled o postupu k cili. Uvolnéné napéti ve tfidé umoziuje
navazani uz§i piirozené vazby, lepsi spoluprace, prace je dostateCné tvofiva,
avsak ne tolik, aby bylo rozptylovéano usili a brzdén postup k cili. Integracni styl
nejvice poméha rozvijet psychosocialné zralou osobnost zdka a je optimalni
nejen pro utvaieni kolektivu, ale 1 pro vychovnou praci viibec. Je vSak pro
ucitele znacné obtizny. Maloktery ucitel ma tak idedlni strukturu vlastnosti,
kterd by vedla ke spontdnnimu rozvoji integra¢niho stylu. Zpravidla se tomuto
stylu musi ucit, upeviiovat v sobé vlastnosti vyhodné pro tento styl a potlacovat
nevyhodné. S tim jsou spojeny i mravni a volni vlastnosti charakteru, které usili

o idedlni styl usnadnuyi.
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Na uspéch nebo netspéch pusobeni uditele maji vliv mnohé vlastnosti jeho

osobnosti, které bud’ usnadiiuji, nebo zté¢zuji plnéni jeho hlavnich tukold.

Mezi zakladni ukoly ucitele patii:

- Vyucovat a vzd¢lavat,

- Tidit tento proces,

- vychovavat celou tfidu 1 kazdého jednotlivce,

- davat zakam pozitivni ptiklad a koordinovat,

- organizovat mnohostrannou ¢innost vlastni i dalSich osob,
- sebereflexe,

- sebekontrola,

- sebevzdélavani.

Uvedené skupiny ukolli se mohou vzajemné prolinat, podporovat a dopliovat, ale
také mohou mezi nimi vznikat rozpory. Z rozboru téchto ukoll a jejich interakci
vyplyvaji mnohostranné pozadavky na ucitele, na jeho Cinnost a osobnost. Na jedné
stran¢ povolani ucitele souvisi s profesemi védeckych pracovnikli, predpoklada
pfislusné vé€domosti, dovednosti v oboru, ale také schopnosti, z4jmy i nckteré rysy
osobnosti. Na druhé stran€ povolani ucitele souvisi s profesemi, ve kterych je podstatny
kontakt s lidmi. To predpoklada opét specifickou motivaci, specifické schopnosti a
dovednosti ve styku s lidmi, v jejich poznavani, plisobeni na né, organizovani a fizeni
jejich ¢innosti.

Postoje zadki k wuciteli a k vysledkim jeho pedagogického plisobeni zavisi
predev§im na jeho osobnich vlastnostech, jeho postojich k zdkiim a vztahu k nim, na
didaktickych schopnostech ucitele a na jeho odbornosti.

Z vyse uveden¢ho je ziejmé, jak velkou dulezitost pro praci ucitele ma profil
osobnosti ucitele, které zahrnuje zadouci rysy jeho osobnosti. Tyto rysy Ize rozdélit na

primarni, sekundarni a terciarni.
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- Primarni, vrozené nebo ziskané v raném détstvi, napiiklad dominance,
sociabilita, pfiméfena frustra¢ni tolerance, sebekontrola, sebejistota a smysl pro
unosnou miru rizika, emocionalni stabilita.

- Sekundarni, to znamena ziskané vychovou a vzdélanim, jako je naptiklad
schopnost fidit ¢innost skupiny, poznavat druhé, socidlni odpovédnost, odborna
kompetentnost a zdatnost, smysl pro Cestnou hru a uméni pfiznat omyl,
pedagogické dovednosti, pedagogicka expresivnost, schopnost ucit druhé a
ovlivilovat je vychovou, spisovna mluva, adekvatni slovnik, zfetelna vyslovnost,
vyraznost, emocionalita feci a jeji dynamika.

- Terciarni, nadstavbové, vyplyvajici ze specifiky role uditele jakozto
pfedstavitele vychovnych cili spoleCnosti, pfiCemz se jedna o systém
interiorizovanych hodnot a obsahové zamétenych postojli, zejména motivace a
angazovanosti, kdy ucitel si vice nez diive v§ima kognitivnich stylti a strategii
uceni zaka, jeho motivovanosti, volnich aktivit, osobnostnich zvlastnosti a

problematiky, dale také jeho autoregulace a autonomie.

Dle vztahu ke skolské reformé se objevilo tfidéni uciteld na tradicionalisty, chameleony

a entuziasty.

— Tradicionalista se nerad a pomalu vzdava svych osvéd¢enych vychovné
vzdélavacich postupt.

— Chameleon navenek adaptivné pfijima Skolskou reformu kladné, ale vnitiné
vZdy neni o nutnosti v§ech zmén zcela presvédcen.

— Entuziasta uznava potiebnost zmén, vita Skolskou reformu a akceptuje ji

nejenom navenek, ale i vnitiné.

Osobnost ucitele a jeho vyucovaci styl jsou nejmocné;jsi nastroje ovliviiovani zakda.
(Kohoutek, 2008)

Ucitel predstavuje pro dit€¢ vzor, stavd se automaticky piikladem dospélého
Cloveéka, jakym se dit€¢ v budoucnu mize stat. Dit€¢ vnima ucitelliv postoj k sobé

samému, ale 1 jakym stylem jedna ucitel naptiklad se svymi kolegy, feditelem Skoly, ale
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I s rodi¢i. Vnima i ucitelovu reakci na jakékoli nezdary, prohry a zklamani nebo naopak
radostné okamziky a vitézstvi. V piipadé, ze dité vidi ve svém uciteli ¢loveéka, jakym by
se samo chté¢lo stat, pak mu dal ucitel dar, ktery ma stejnou vahu jako vesSkeré

poskytnuté formalni vzdelani. (Fontana, 1997)

1.8 Prevence syndromu vyhoieni u pedagogu

Prevence stresu a jeho zvladani, neboli ,,coping®, je individualn¢ specifickym
tématem psychohygieny, ptfi¢emz cilem je zachovéani nebo znovuobnoveni psychické i
fyzické rovnovahy jedince.

V boji proti stresu je nutné odstranovat jeho pfiCiny, ne pfiznaky, které jsou
dasledkem piisobenti stresu.

Piiméfeny stres je vSak velmi dilezity a mé naopak piiznivy vliv na €loveéka. Urcita
mira stresu jedince podnécuje k lep$im vykoniim, motivuje ho, zvySuje jeho odolnost.

Dutlezitd je tedy intenzita a Cetnost stresord. VySS$i mira napéti naopak lidsky
organismus nadmiru zatézuje, oslabuje ho a mize vyustit az v jeho vycerpani. Zamérem
tedy neni uplna eliminace stresu, ale spiSe snaha o jeho ovladnuti a fizeni. (Svingalova,

2006)

1.8.1 Strategie ¢i doporuceni pri pfekonavani ucitelského stresu

— Snizeni piiliS§ vysokych ideald, kdy prave piiliS vysokymi idealy dochazi
K vystavovani se nebezpeci frustrace,

— sniZeni zodpovédnosti za vSechny a za vSechno, kdy se jedna o pohyb v rozmezi
mezi souciténim a emocionalnim odstupem,

— naucit se fikat ,,ne”, kdy v ucitelské praxi je nutné nenechat se pretézovat a
myslet také na sebe,

— stanoveni priorit, kdy je dilezité soustfedit se na podstatné véci a hlavné

neplytvat energii na nescetné aktivity,
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vypracovani planu, ktery je dobrym pomocnikem jak zachdzet se svym casem
racionalné, jak pracovat ve zvladnutelnych etapach, kdy na zdklad¢ planu
nedochazi k odkladéani prace a ukoli,

zatazeni prestavek do prace,

otevienost, ale zaroven i citlivost pfi vyjadieni svych pociti,

hledani emocionalni podpory, nebot’ ,, sdilend bolest — polovi¢ni bolest®,

hledani vécné podpory, kdy se jednd o pozadani o radu, naptiklad pfi
rozhovorech s kolegy,

vyvarovani se negativniho mysleni, dle Normana Vincenta Pealeho pozitivné
myslici ¢lovék neodmitd vzit na védomi negativni véci, jen se brani jim
podlehnout,

pfedchdzeni vyukovym problémi, které spocivd v ptfipravé a dislednosti na
vyucovani,

zachovani rozvahy v kritickych okamzicich vyucovani, problémové situace
nefeSit impulzivng, je nutné analyzovat své chovani a navrhovat alternativni
feSeni dané kritické situace,

dopliovani energie potfebnou mirou odpocinku,

vyhledavani vécnych vyzev a schopnost otevieni se novym zkuSenostem s tim,
Ze je tfeba se neustale ucit a vzdélavat, rozsifovat obzory a repertoar vyukovych
a vychovnych metod,

vyuzivani nabidek pomoci, naptiklad pti diskuzich s kolegy,

zdravy zpisob Zivota. (Svingalova, 2006)
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1.9 Supervize jako prevence syndromu vyhoieni

1.9.1 Vymezeni pojmu

»Jde o systematickou pomoc (individualni ¢i skupinou) pri rFeseni profesionalnich
problémit v neohrozujici atmosfére, kterda dovoli pochopit osobni, zejména emocni podil
cloveka na jeho profesnim probléemu. Supervize slouzi také jako nastroj pravidelného
ocisteni od zbytku myslenek i emoci. Odborné provadena, pravidelna supervize je
jednim z nejlepsich preventivnich opatreni proti syndromu vyhoreni. Ve Skolstvi je
supervizni oblast znacné zanedbavana. Omezuje se na vykon odborné praxe pri
pripravé pedagogii na povolani nebo na pocatek jejich profesni kariéry. Absence
supervize jako nedilné soucasti celozivotniho vzdeélavani pedagogickych pracovnikii
spolu s dalsimi faktory zvysuje riziko nadmerné zateze této profese, stejné jako riziko
syndromu vyhoreni. (Svingalova, 2006, s. 18)

Lid¢é, jejichz profese spociva v kontaktu s druhymi, musi neustale ovladat své
chovani a naopak piedvidat chovani ostatnich. Je na né€ tedy vyvijen neustaly tlak, ktery
muze pomalu piejit az k ,,vyhoteni“. V tu chvili se ze vstficného, milého a obétavého
Cloveka stava nékdo, jehoZ postoj je naprosto opacny. Zamétime-li se konkrétné na
ucitelskou profesi, miizeme takového clovéka spatfovat napiiklad v ucitelce, ktera si
zasedla na nékterého Zdka a svou nevraZivost se nesnazi nijak skryvat, nebo v uciteli,
ktery svym autoritaiskym piistupem terorizuje celou tidu. Ptikladu je jisté cela fada a u
osetfovatelek a uciteld je tento problém vidét nejmarkantnéji. Supervize pomaha ocistit
pravé tyto lidi od negativnich emoci a svézt je na lepsi cestu. Je to urcita podpora a
pomoc pro vSechny, ktetfi samy pomahali.

Supervize je ptedevsim podpora, pomoc, kontrola a v neposledni fad€ zpétna vazba.
Je to prosttedek k procisténi tymové spolupréace, dava Clovéku moznost podivat se na

uréité véci s patfiénym odstupem. (Cesky institut pro supervizi, 2006, online)
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1.9.2 Historie supervize

O supervizi se zacina hovofit v souvislosti se vznikem socidlni prace koncem 19.
stoleti. Pravdépodobné vychéazi z anglického modelu poradenstvi, jenz byl vyuzivan
Vv I€karstvi. Tento model byl pozdé¢ji prejat i do amerického 1ékaistvi. Co se tyce
vyznamnosti supervize, je zaznamenan pravidelné stiidajici se zdjem a nezdjem o tuto
¢innost. Pfesto se supervize zdarné vyvijela az do soucasné podoby. (Bartlova, 2007)

Dulezitym milnikem v dal$im vyvoji byla 50. léta 20. stoleti, kdy se vytvareji tzv.
Balintovské skupiny na Tavistocké klinice v Londyné. Zakladatelem téchto klinik je
psychoanalytik a lékat Michael Balint, pochéazejici z Mad’arska. Skupiny byly prvotné
uréeny praktickym lékaiim a zaméstnanciim ve zdravotnictvi, postupem casu si vSak
nalezly své misto i v jinych pomahajicich profesich. (Pacesova, 2004)

V roce 1994 vznikla také vyznamna instituce s nazvem Evropskd asociace pro
supervizi (EAS), jez méla za tikol profesionalizaci a sjednoceni supervize. (Cesky

institut pro supervizi, 2006, online)

1.9.3 Formy supervize

Supervizi 1ze rozdélit na skupinovou a individudlni.

— Skupinova supervize - Jde o setkavani supervizora se skupinou pracovnikd,
V tomto ptipad¢ se jednd o osm az deset ¢lend. Hned ze zacatku je urcen pocet
schlizek, doba tohoto sezeni 1 misto setkani. Na pocatku se také jasné stanovuji
pravidla tohoto setkdvani, aby nedoSlo k jakémukoliv nedorozuméni ¢i
prekro¢eni pomyslnych hranic. Supervizor a skupina pracovniki se také
domluvi, jakym zpisobem bude zachazeno s informacemi. Pozoruji se zde i
vztahy mezi jednotlivymi ¢leny skupiny.

— Individudlni supervize - Zde se jednd o setkdni supervizora s jednim
pracovnikem. I v tomto piipadé se hned zpocatku vytyCuji jasna pravidla

setkavani, dale misto 1 doba sezeni a také pocet schiizek.
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Existuji vSak i dalsi formy supervize.

— Konzultace mezi dvéma kolegy,
— setkani, které probihd bez pfitomnosti supervizora, tzv. intervize (peer-
supervize),

— autovize neboli sebereflexe.

Dale se supervize déli podle poctu setkavani.

— Krizova (GCastnici se setkavaji pouze v piipadé, kdy je sezeni jiz nevyhnutelné),
— prilezitostna,

— pravidelna.

Dle pozice supervizora vuéi organizaci.

— Externi,

— interni. (Venglafova, 2007)

1.9.4 Funkce supervize

— Ridici funkce, do které je zahrnovano posuzovani a hodnoceni pracovniho vykonu.
Jejim cilem je piedevs§im pochopeni profesionalnich hodnot.

— Vzdélavaci funkce, kterd je plnéna zejména predavanim zkuSenosti z praxe. Jejim
cilem je rozvoj lidské osobnosti.

— Podpiirna funkce, jejimz cilem je sdileni a pfedavani pracovniho odhodlani 1
nadéje a vzdjemna spoluucast na pracovni zat€zi. Smyslem je lepsi zvladani

pracovnich naroku. (Cesky institut pro supervizi, 2006, online)
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1.10 Frustrace

1.10.1

Definice pojmu

., Frustrace je stav zklamani. Vznika tehdy, je-li ¢loveku zabrdanéno dosahnout cile

jeho snazeni. Prekazka na cesté k cily muze byt vnéjsi — fyzicka, zpiisobend jednanim

jiné osoby, nebo vnitrni, zpiisobend plachosti, pocity viny, vycitkami svedomi. "
(Kelnarova, 2009, s. 61)

Frustrace je stav, vychazejici z nemoznosti uspokojit své potieby, kdy dochazi

k jakémusi stradani. Jedna se o reakci organismu na nepickonatelnou prekazku pii cesté

za uspokojenim zivotnich potieb jedince. (Jandourek, 2009)

1.10.2

1.10.3

Specifické reakce vznikajici p¥i frustraci

Agresivni reakce - Zde miizeme zahrnout stavy jako nenavist, zloba a hnév.
Tato reakce je namifena piredevsim na pivodce frustrace.

Regresivni reakce — Jedinec ma strach a pfipada si bezradny, v souvislosti
s timto voli primitivnéj$i zptisob svého chovani.

Unikové reakce — Objevuji se tdelové se zamérem vyhnout se frustraci. U
jedince se objevuji stavy uzkosti, neklidu a strachu.

Depresivni reakce — Clovék zcela rezignuje, stava se apatickym a propada

pocitim beznad¢je. (Kelnarovéa, 2008)

Obranné mechanismy vznikajici p¥i frustraci

Agrese — Clovék utodi na zdroj frustrace. Vznikld agrese miiZze mit mnoho
podob, naptiklad fyzické a psychické nasili, pomluvy atd.

Projekce — Clovek svaluje vinu na druhé.
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1.10.4

Racionalizace — Zde dochazi k ospravedliovani neuspéchu.

Sublimace — Vira nebo také relaxace.

Somatizace — Psychické rozpolozeni, se posléze promitne i do télesné oblasti.
Frustrovany jedinec si mize naptiklad vyvolat zaludecni viedy, ¢i jiné zdravotni
obtize.

Potlaceni — Jedinec se snazi vytésnit své problémy, zapomenout na né, coz
muze posléze vést k vytvoreni nejriaznéjSich komplexti.

Kompenzace — Zde dochazi k nahrazeni cile jingym, mén¢é naro¢nym.
Identifikace — Snaha identifikovat se s osobou, ktera tohoto cile dosahla.
Regrese — Jedinec unika do minulosti nebo K primitivnimu zpisobu chovani.
Stava se détinskym, predvadi se.

Transgrese — Jedna se o opak regrese. Clovék utikda dopfedu, ma strach
z budoucnosti, ze smrti.

Stereotypizace — Clovék své chyby opakuje stale dokola, napiiklad si neustale
vybira stejny typ partnerd, byt’ se jiz mnohokrat predtim ptesveédcil, Ze je tento
vybér zcela nevhodny.

Vytvareni reakei — Jedinec se snazi zamaskovat své chovani. Tvaii se lhostejné

a nezaujat¢ i pti velkém neuspéchu. (Kelnarova, 2008)

Prevence frustrace

Stanoveni redlnych cilu,
schopnost relaxace,
optimisticky ptistup,

sebetcta a zdravé sebevédomi. (Kelnarova, 2008)
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1.11 Stres

1.11.1 Definice pojmu

Slovo stres k nam proniklo z anglického vyrazu ,stress®, a ten zase z latinského
,stringo, stringere®, ktery znamenal utahovati, stahovati, zadrhovati. V technickém
smyslu je slovo stres blizké svym vyznamem presu, znamend pusobit tlakem na dany
predmét. V oblasti véd o ¢loveéku, vyroku byti ve stresu, mizeme rozumét jako byti
vystaven nejriznéj$im tlakiim, a proto byt v tisni. Odbornici zabyvajici se clovékem,
mluvi o stresu v télesné (fyziologické), dusevni (psychologické) a socidlni

(spolecenské) roving.

Definic stresu je velmi mnoho, naptiklad

— stav organismu po selhdni normalnich mechanismi homeostazy, je vysledkem
interakce mezi uréitou silou pusobici na ¢lov€ka a schopnosti organismu odolat
tomuto tlaku,

— extrémné vyhrocena frustrace, kdy je osobnost vazn€ ohroZzena dlouhodobé,
napiiklad, kdyz jedinec proziva nebezpeci a jeho obranné reakce postupné zesiluji
Vv paniku,

— extrémni a neobvykla situace, jejiz hrozba vyvolava vyznamnou zménu chovani,

— vyjadiuyje situaci Clovéka v napéti pii feSeni problému, kdyz se do cesty feSeni

tohoto problému postavi nepiekonatelna prekazka.

Stresem se tedy obvykle rozumi vnitini stav Clovéka, ktery je bud’ pfimo nécim
ohroZovan, nebo takové ohrozeni oc¢ekava a pfitom se domniva, Ze jeho obrana proti
nepfiznivym vlivim neni dostatecné silnd. Jedna se o stav, kdy je plsobenim
fyzikélnich, chemickych ¢i socidlné psychologickych vlastnosti podnétli tzv. stresorti
jedinec vystaven takovym narokiim ¢i zatézi, které obvyklym zplsobem své ¢innosti

nezvlada. (Svingalova, 2006)
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1.11.2 Zakladni mechanismy piisobeni stresu

Béhem pulisobeni stresu na lidsky organismus je do krevniho ob&hu vyplavovan

hormon adrenalin, ktery nasledné zpiisobuje:

— Zrychleny tep,

— uvolnovani cholesterolu do krevniho obé&hu,
— zvySeni hustoty krve,

— rozsifovani zornic,

— zrychleni dechu,

— postupny nartst krevniho tlaku,

— ukladani cholesterolu v cévach,

— oslabeni imunitniho systému,

— zvySeni produkce potu,

— svalové napéti,

— potlaceni produkce pohlavnich hormont,

— zvySenou ostrazitost a podrazdénost jedince a moznost jeho psychického

selhani. (Lukes, 2001)

1.11.3 Zvladani stresu

Je velice diilezité rozpoznat Casnd stadia stresu co nejdiive, a odstranit mozné
stresory. ZvySena pozornost by méla byt vénovana ptredev§im ptiznakim jako je
nespavost, nahlé a leckdy i zdsadni zmény v zabéhnutém zplsobu zivota, podrazdénost,
navaly paniky, deprese, ale i zvySené pozivani navykovych latek. Stres v jakékoli
podob¢ si vzdy vybere svou dai a je tedy dilezité o ném védét co nejvice, abychom mu

dokazali Iépe celit. (Fontana, 1997)
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Antistresove programy:

Jedna se o nejriznéjsi metody ¢i techniky, jejichz podstatou je fyzicka a psychicka
relaxace prostfednictvim sugesce a imaginace, piicemz mezi nejcastéjsi a nejuzivandjsi
relaxacni techniky patii autogenni trénink.

Vlivem téchto technik a cviceni je mozné stresu predchazet a organizmus udrzet
V rovnhovaze mezi napétim a uvolnénim.

Na zakladé¢ ucinkii antistresovych programt dochazi k podporovani klidného,
bezkonfliktniho socidlniho zazemi jedince a jeho zivotnich perspektiv.

Do podplirnych a nacvicitelnych technik, jejichz primarni funkci je zvladani

stresovych stavill l1ze naptiklad zatadit:

Dechové techniky - Nacvik spravného dychani je zde chapan jako prevence a ochrana
pred stresy, vznikajicimi v disledku vypjatych Zivotnich situaci. Dychani je vlastné
primédrni potfeba organismu. V piipadé, Ze neni zcela uspokojena, mize dojit ke
Spatnému okysliceni mozku, coz mé za nasledek, zhorSené mysleni a celkovou ¢innost
organismu jedince, to miize nasledné vést az k jeho opotiebeni ¢i uplnému zéniku. U
jedince jez prochézi stresovou situaci, dochdzi k vyraznym zméndm v dychani a to
napiiklad ke zrychleni, zpomaleni, ¢i Gplné zastavé dechu. Spravna dechova frekvence v
tomto smyslu je tedy vice nez dilezitd. Dechové techniky mizeme déle rozdé€lit na
bFisni, oCni a techniku dychani dle Schakti Gewainové.

Technika brisniho dychani — Smyslem této techniky je zapojit do dychani bfi$ni
svalstvo a nasledné se pokusit o jeho uvolnéni. Déle se naucit vnimat svlij dechovy
proud a ptedstavit si jeho cestu télem. K tomu ndm mulZe poslouZit vizualizace
imaginarni kulicky ¢i oblacku, ktery vdechneme spolu se vzduchem. Tato dechova
cviceni trvaji zhruba dvé az tfi minuty. Klient je polozen na zada, ruce ma volné podél
svého téla s tim, Ze dlané jsou vyto€eny smérem nahoru. Lektor poté vyzve klienta, aby
dychal a to naprosto obvyklym, pfirozenym zplsobem, to znamena bez jakéhokoliv

soustiedéni na dech. Dalsi postup cviceni je nasledujici, klient zavie oci a predstavuje si
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Iimaginarni kulicku, kterou jakoby vdechuje nosem. Kulicka dale prochazi stredem krku,
plic a zaludku az do oblasti podbtiska. Zde se zastavi zhruba na jednu az dvé vtefiny a

pii vydechu prostupuje zpét, tedy pies stted zaludku, plic, krku a nasledn€ nosem ven.

Technika o¢niho dychani — Jednd se o mén¢ znamou techniku, béhem které je
vdechovy proud realizovan prostfednictvim oci. Je to samoziejmé sugestivni predstava
klienta, ktera vede k odstranéni napéti v obli¢ejové a kréni oblasti. Toto cviceni probiha
nasledovné. Klient se pohodIn¢ usadi, zde je kladen diraz piedev§im na pohodlnost
zidle, kterd by m¢la byt pevnd, tvrdd a opérka by méla spravné podpirat bederni pateft.
Ramena a Sije jsou ve vzptimené poloze. Poté je klient vyzvan, aby si predstavil
oblacek vzduchu zhruba pét az deset centimetri od oblasti oCi. Klient si nasledné
pfedstavuje, jak oblaek prostupuje jeho ocCima az do stfedni c¢asti hlavy. Tato
vizualizace probihd v ramci nadechu, pomysiny obla¢ek vzduchu je tedy jakoby
vdechovan. Pti vydechu je postup opacny, tedy prostupuje z hlavy ven. Toto cviceni se
provadi maximalné dvé az tfi minuty a je zde zapotifebi pfitomnosti lektora, ktery

Klientovi usnadiuje vizualizaci prostiednictvim komentaia.

Technika dychani dle Schakti Gewainové — Princip této techniky je stejny, jedna se

vvvvvv

Technika relaxace dle Jacobsona — Tato technika vychazi z faktu, Ze béhem zatézové
¢i stresové situace dochazi ke zvyseni svalového napéti, coz mlze vést k bolestivosti
nebo omezené funkénosti urcitych ¢asti lidského téla. Technika vychdzi z toho, Ze je
mozZné naucit se tyto konkrétni svalové partie registrovat a nasledné je i relaxovat. V
tomto piipadé je potieba zakomponovat do cvi€eni 1 spravné dychéani. Nejjednodussi
technikou je tzv. d’abelsky oblicej. Technika vyplyva z toho, Ze stresové napéti se ¢asto
projevuje V oblasti hlavy, prostfednictvim ruznych zaskubu, kie¢i ¢i obli¢ejovych
grimas. Postup tohoto cvieni vypada nasledovné, nejprve pacient stiskne, zhruba
sttedni silou, na n€kolik vtefin zuby, a poté stisk pomalu uvolni. Toto opakuje jesté

nekolikrat, s tim rozdilem, Ze se do procesu uvolovani Celisti snazi zatradit 1 vydech.
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Dalsim krokem je silné stisknuti vicek a jejich nasledné otevieni. Totéz provadi

cvicenec 1 se rty, které seSpuli do krouzku a s vydechem uvolni ¢i je roztahne do stran.

Akupresura — Metoda navazuje na akupunkturu a vychazi z teorie, ze télo clovéka
obsahuje drahy s body, jejichz stiskem je mozné docilit stimulace vnitinich organi a tak
1ze predejit stresu ¢i jeho vlivim na lidsky organismus. Tyto body muzeme nalézt na
prsni kosti, pod nehtem prostfednicku, na spoji lebecni kosti ve stiedni linii hlavy, na
hranici bicepsu a tricepsu zevniti paze, na spojnici hornich hrotii usi, temeni, a na spoji

prvniho a druhého kréniho obratle.

Relaxacni techniky spinalni — Béhem téchto technik dochazi k uvolnéni svali, je
protazena patert a jedinec je zcela zklidnén a zrelaxovan. Tato metoda vychazi z toho, ze
je vétSina potizi diagnostikovana bez adekvatniho organického nalezu, tudiz lze
piedpokladat i spoluti¢ast faktoru psychického. Spinalni sestava je tvofena sedmi cviky.
V ramci prvniho cviku polozi pacient nohy vedle sebe a pii klidném nadechu nataci
Spicky doprava a hlavu soucasné doleva. Do pohybu hlavy je zapojena pouze kréni
patet. Po skonceni nadechu zlstava cvienec v krajni poloze. S vydechem vraci nohy a
hlavu pomalu zpét do stitedové polohy. Tento cvik je potfeba opakovat nejméné pétkrat
az desetkrat. Druhy cvik je témét shodny, provadi se pouze s tim rozdilem, ze nohy jsou
ptekiizeny v kotnicich. Pii tfetim cviku nastavuje cvicenec Spicku jedné nohy patou
druhé nohy. Ctvrty cvik spo¢iva v tom, Ze cvi¢enec polozi chodidlo jedné nohy na
koleno druhé nohy a opét je vytaci do stran protichiidné s hlavou. Pti nasledujicim cviku
jsou nohy opfeny o podlozku a mirn¢ pokréeny v kolenou. Kolena jsou opét vytacena
do stran, spolu s nati¢enim hlavy opaénym smérem. Pfi Sestém cviku je zachovana
stejna poloha nohou s tim rozdilem, ze chodidla jsou zhruba dvacet centimetri od sebe.
Sedmy a zéaroven posledni cvik probiha obdobn¢, pozornost je vSak zaméfena spi§ na

automasaz zad.

Autogenni trénink — Tato metoda je kombinaci nejriznéjSich procesi. Jednd se o

propojeni svalové relaxace s koncentraci na télesné pocity jedince. Samotny nacvik
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spociva zejména v relaxaci celé¢ho téla. Jedinec si nejprve lehne, pricemz dba predevsim
na pohodli, poté lehce ohne ruce v loktech a nohy roztdhne mirné od sebe. Toto cviceni
lze provadét 1 v poloze vsed€, zde je vSak z diivodu maximalniho pohodli jedince
poskytnuta lenoska, kterd slouzi kjeho opfeni. Pacient poté zavie oci a plné se
koncentruje na uvolnéni vSech svalii. Terapeut za pomoci zvedani a nasledného
pousténi hornich koncetin pacienta, ovétuje spravnost relaxace. Cviceni lze dale rozd¢lit
na Sest ¢asti. Prvni cast spoc¢iva v predstave tihy, to znamend, ze si pacient piedstavuje,
zatiZzeni jednotlivych ¢asti svého téla. Takto si pfedstavuje i pocity tepla, tedy zahiati
téchto ¢asti. Poté nasleduje uvédomovani si klidné ¢innosti srdce, zde si jedinec mize
pomoci tim, ze pfilozi levou ruku do oblasti srdce a vnima tak svlj tep. Dalsi cast
cviceni spocivd ve sledovani klidného dechu. Poté opét ndsleduje vyvolavani tepla,
konkrétné vSak v duting biisni, kdy si pacient piedstavuje, jak mu do bficha proudi teply
vzduch. Sesté a tedy posledni cviceni je zaméfeno na vyvolavani chladu v &elni oblasti.
Zde si jedinec muze predstavit napiiklad jemny vanek ovivajici jeho ¢elo. Toto cvicent,
by mél pacient provadét pravidelné€, nejlépe tiikrat denn€ v Casovém intervalu tii az pét

minut.

1.11.4 Nasledky stresovych situaci

Tyto disledky 1ze rozdélit na kratkodobé, dlouhodobé ¢i trvalé. Do kratkodobych
muzeme zatadit vykyvy ndlad, ¢asové omezené poruchy spanku ¢i drobné somatické
stesky, které vsak byvaji kratkodobého charakteru. Tyto symptomy vétSinou samovolné
odeznivaji spolu s ukonéenim stresové situace.

Do dlouhodobych disledkd muzeme zafadit tzv. posttraumatickou stresovou
poruchu. Mezi hlavni pfiznaky souvisejici stouto poruchou lze zafadit emocni
ochlazeni a necitlivost, poruchy spanku, stranéni se spole¢nosti, vyhledavani samoty,
agrese, vznétlivost, vztahovacnost a jiné. Dal$i porucha, kterd se v této souvislosti muze
projevit, je takzvana somatizacni porucha neboli dissociativni porucha identity.
Clovek si na zakladé traumatu utvoii tzv. druhou osobnost. Tento problém vétsinou

nastava u lidi, kteti byli vystaveni sexudlnimu ¢i fyzickému nasili a doptfedu védi, Ze se
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tento ¢in bude opakovat a zarovenl neni mozné se mu vyhnout. Takova osobnost muze
byt shodnd s 0sobnosti agresora nebo naopak zcela odlisnd. Typické jsou zde vSak
poruchy paméti to znameni, Ze doty¢ny si malokdy vzpomina na své jednani béhem
rozdvojeni osobnosti.

Do trvalych poruch, mizeme zafadit dlouhodoba ¢i chronicka onemocnéni, jako
je bolest zad, poruchy hybnosti, deprese, ¢i koronarni onemocnéni. S t€émito trvalymi

nasledky stresu, se mize ¢lovék potykat po mnoho let. (Lukes, 2001)
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2. Vyzkum

Ve vyzkumné casti své bakalaiské prace se zabyvam interpretaci vysledki

vyplyvajicich z kvalitativniho vyzkumného Setieni.

2.1 Cil vyzkumu

Prvnim cilem prace je zjistit miru informovanosti uciteltt o syndromu vyhoteni a o

moznostech jak mu celit. Vyzkumna otdzka €. 1 zni: Jaka je informovanost ucitelti o

syndromu vyhoteni a moznostech jak mu ¢elit? DalSim cilem je zjistit jaké jsou projevy

syndromu vyhoteni v ulitelské profesi. Vyzkumnd otdzka ¢. 2: Znaji ucitelé nckteré

Z ptiznakl syndromu vyhoteni?

2.2 Metodika

Pro tvorbu mé prace jsem zvolila formu kvalitativniho vyzkumu, kdy je kladen
vEtsi diraz na jednotlivee, jeho individualitu a osobni historii. Jako metodu pro sbér dat
jsem pouzila dotazovani. Jako technika sbéru dat byl zvolen polostrukturovany
rozhovor.

., Terminem kvalitativni vyzkum rozumime jakykoliv vyzkum, jehoZ vysledkii se
nedosahuje pomoci statistickych procedur nebo jinych zpiisobu kvantifikace. Miize to
byt vyzkum tykajici se Zivota lidi, pribéhu, chovani, ale také chodu organizaci,

spolecenskych hnuti nebo vzdjemnych vztahii. * (Strauss, 1999, str. 10).

Vyhody kvalitativniho vyzkumu:

— Povaha dat je hluboka a bohata,

— umoznuje studovat procesy a navrhovat teorie.
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Nevyhody kvalitativniho vyzkumu:

— Obtizné zobecnovani vysledkd,

— Casova naro¢nost. (Hendl, 2005)

Polostrukturovany rozhovor

Jako formu shromazd’ovéani dat jsem pro sviij vyzkum zvolila polostrukturované
interview. Tato metoda patéi vibec k nejrozsitenéj$im, protoze dokaze eliminovat
nevyhody vyplivajici z nestrukturovaného i pIn¢ strukturovaného interview a naopak
V tomto piipad¢ je velmi dulezité sestavit si okruhy otazek, na které se budeme
dotazovat. Zde je vSak moznost, zaménovat jejich pofadi dle potieby, nebo pro vétsi
presnost a tedy i vytéznost, klast dopliujici otazky. Polostrukturované interview lze
provadét v prostfedi standardizovaném, jako je naptiklad kancelaf, ordinace, ale i
Vv jakémkoli jiném prostiedi. (Miovsky, 2006)

»Rozhovor je takova technika terénniho sbéru informaci, pri které jsou potrebné
informace od zkoumanych osob ziskavany prostrednictvim zamérné cilenych otdazek
kladenych respondentovi v rozhovoru vedeném tvari v tvar (face to face) nebo
telefonicky. Rozhovor je ucelend soustava ustniho jednani mezi tazatelem a
respondentem, v nemz vyzkumnik ziskava informace prostiednictvim otdzek, smerujicich
ke zjisteni skutecnosti, vztahujicich se ke zkoumané spolecenské realité. Rozhovor je
mozno definovat jako systém verbalniho kontaktu mezi tazatelem a dotazovanym s cilem
ziskat informace prostrednictvim otazek, které klade tazatel. Naroky na zviadnuti
situace rozhovoru se lisi podle tématu, kterému je veénovano, podle pozadované hloubky
informacniho zaméru, typu ndstrojii a pomiicek a také podle typu respondentii.

(Bartlova, Hnilicova, 2000, s. 27).

Tuto metodu jsem zvolila zcela zamérné, nebot’ jsem chtéla v piipadé nejasnosti ¢i

prohloubeni tématu doplnit rozhovor o dalsi otazky. Rozhovory probihaly jednotlivé za
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pfimého kontaktu a na pfedem Smluveném misté. Respondenty jsem nejprve
informovala o tématu své bakalaiské prace a o Gcelu interview. Rozhory byly rozvrzeny
zhruba na deset az dvacet minut a se souhlasem respondenti byly pro snadné&jsi

zpracovani nahravany na diktafon.

2.3 Tématické okruhy a otazky

Nejprve jsem si sestavila zakladni okruhy otazek, které slouzily k naplnéni
vyzkumnych cili. Na Givod jsem zvolila takzvanou rozehtivaci otazku, kdy jsem se ptala
respondentdl, jak probiha jejich standardni pracovni den. Z odpovédi na tuto otdzku jsem
mnohdy ziskala potfebné informace pro jakysi vhled do problematiky a utvoftila si
ur¢itou predstavu o komunikacnich strategiich respondentt, ¢i jejich ochoté diskutovat
o tématech tykajicich se mého vyzkumu.

V dal§im okruhu otdzek jsem se ptala, zda se respondenti setkali s terminem
syndrom vyhofteni, a pokud ano, aby se ho pokusili vlastnimi slovy definovat. Dale jsem
se zajimala o to, ma-li né€ktery z nich osobni zkuSenost s timto syndromem, nebo ho
alespont zaznamenal ve svém profesnim okoli.

V nasledujicim okruhu otazek jsem chtéla zjistit, znaji-li respondenti nékteré
Z pfiznaki tohoto syndromu. Dale jsem se ptala, jestli zaznamenali tyto pfiznaky i u
sebe, ¢i v profesnim okoli. V piipadé, Ze respondenti uvedli, Ze ano, zjiStovala jsem
jaké a nasledné jsem respondenty Zadala o pokus uvedeni jednoho ze staddii syndromu
vyhoteni (nadseni, stagnace, frustrace, apatie, vyhoteni).

V poslednim okruhu jsem se soustfedila na informovanost respondentii v rdmci
prevence, tedy jestli védi, jak pfedchazet syndromu vyhoteni, zda-li je jim poskytovana
prevence ze strany pracovisté, a V ptipad¢ Ze ano, jaka. Déle jestli s poskytovanim této

prevence ze strany pracovisté souhlasi, tedy maji o tuto sluzbu zajem.
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2.4  Popis vyzkumného souboru

Pro svlij vyzkum jsem prostfednictvim elektronické posty oslovila 16 ucitelt ze

zakladnich skol specidlnich. Specialni pedagogy jsem vybrala v ramci dvou skolskych

zatizeni. Spolupraci mi nakonec poskytlo 12 respondenttl, z toho 11 Zen a 1 muz.

2.5 Charakteristika respondentii

Pro pfesn¢jsi nahled a lepSi orientace jsem zhotovila tabulku, kde respondenty

z divodu anonymity oznacuji pismenem R a nasledné pfifazuji Cisla od jedné do

dvanacti, coz se odviji od jejich poctu.

Respondent Cilova skupina

R1 Déti s MP a autismem

R2 Déti s autismem a imobilni déti

R3 Déti s MP a kombinovanym postiZzenim, s autismem

R4 Déti s MP, s télesnym postizenim, s poruchou

koordinace a kombinovanym postizenim

RS Déti s té¢Zkym kombinovanym postiZzenim, autismem,

R6 Déti s MP a autismem

R7 Déti se stredné tézkym a tézkym MP, postizenim vice vadami
a autismem

R8 Déti s MP a autismem

R9 Déti se zdravotnim postizenim — soubéznym postizenim vice vadami

R10 Déti s autismem a imobilni déti

R11 Déti s riznym stupném mentalni retardace a kombinovanym
postizenim

R12 Déti s MP, télesnym a kombinovanym postiZzenim
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Jak jsem jiz zminovala, vSechny respondenty jsem kontaktovala prostfednictvim
elektronické posty. Kontakty na jednotlivé ucitele jsem ziskala za pomoci znamé osoby
a nasledné i samotnych zatizeni.

Dale bych chtéla popsat zajimavosti z pritbé¢hu jednotlivych rozhovord, které mne
zaujaly. Z respondentek R1, R5, R9, R10, R11 mam vesmés stejny dojem. Pusobily
energicky, zdaly se byt velice ptatelské, upfimné a oteviené. Z respondentek R2 a R12
mam rozporuplné pocity. Byt’ tyto Zeny pusobily velmi neangazovanég, troufam si fici,
ze chvilemi az neptatelsky, domnivam se, Ze to byl pouze prvni a mylny dojem, jelikoz
konec rozhovoru byl naopak veden spiSe v ptatelské linii. | respondenti R3, R4, R6, R7,
R8, na mne pulsobili viceméné stejnym dojmem a to osob spiSe uzavienych,

introvertnich, piesto ale velice milych a pfatelskych.
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3. Zpracovani a vyhodnoceni vysledki vyzkumu

V této Casti bakalaiské prace interpretuji a shrnuji vypovédi respondentl na jednotlivé

otazky. V§imam si pfedevsim shod a odlisnosti ve vypovédich.

1. Popiste, jak probiha Vas standardni pracovni den?

Tuto otazku jsem zvolila jako tzv. ,rozehiivaci®. Ziskala jsem tak potiebné
informace pro jakysi vhled do problematiky a utvofila si uréitou piedstavu o
komunikacnich strategiich respondentii, ¢i jejich ochoté diskutovat o tématech

tykajicich se mého vyzkumu.

2. Setkal/a jste se nékdy s terminem syndrom vyhoieni? V pripadé Ze ano,

pokuste se ho vlastnimi slovy definovat.

Vsichni dotazovani uvedli, Ze s terminem syndrom vyhoteni se jiz setkali. VétSina
respondentti popsala syndrom vyhoteni jako celkové opotfebeni organismu, které¢ muize
vyustit k aplnému psychickému ¢i fyzickému zhrouceni. Jeden respondent dokonce
odpovédél prostfednictvim metafory, kdy tento syndrom pfirovnal k ohni, ktery lidé od
pradavna vyhledavaji pro jeho teplo a svétlo, presto pii troSe nepozornosti, dokazZe nicit
lidské Zivoty.

Musim pfipustit, Ze byt’ se jedna o metaforu, je dle mého nazoru tato odpovéd’ vice

neZ pravdiva.
3. Mate osobni zkuSenost se syndromem vyhoieni?

Dva respondenti z dvanacti uvedli, Ze ano, kdy dospéli do posledni faze tedy stadia
vyhoteni. Jedna z nich odpovédéla na otazku nasledovné: ,, Bohuzel, ten pocit totalni

beznadéje a zmatenosti ze sebe sama je mi duveérné znam. Prace a predevsim

odpovédnosti za ni je ¢im dal vice, podrazdénost kolegii nezna meze, protoze pozZaduji
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stale vice penéz, vedeni skoly ma nesmysiné naroky a pozadavky, které jsou limitovany
Sibenicnimi terminy, které nelze zvladnout. Kdyz se ohlédnete za sebe, nevidite zadny
pokrok, jako kdybyste po celou tu dobu stdli na jednom misté. Najednou zjistite, Ze uz
nemate energii ani na tak samozrejmé cinnosti, jako je vstat rano z postele, vycistit si
zuby, odvést dité do Skolky, nebo si prosté jen popovidat s manzelem. Ve svych 38-ti
letech jsem se tésila na diichod a materska dovolend, pro mé byla viibec nejkrasnéjsim
obdobim v Zivoté. *

Dalsi tii respondenti zminuji, Ze byt’ se do tohoto stadia zatim nedostali, rozhodné
k nému leckdy neméli piili§ daleko. Jeden z nich dokonce pfipousti stadium stagnace,
kdy zacal zohlednovat spiSe své potfeby, nezli potieby ostatnich a vyrazné slevil ze
svych pocatecnich idedli, tedy zacal na svou préci pohlizet spiSe jako na povinnost,
nezli jako na sviij konicek, ¢i zdroj urcité seberealizace.

Vétsina respondentil se vSak shodla, ze maji obdobi, kdy se citi unaveni a vyCerpani
vice nez obvykle, zaroven se ale domnivaji, Ze toto je obCasny problém kazdého
¢loveka, bez ohledu na jeho profesi. Jeden respondent v tomto smyslu piimo uvadi, ze
psychické rozpolozZeni Cloveéka, je v rezii mnoha a mnoha faktort a je tedy doslova
nemozné udrzet ho v jedné linii. Osobu, ktera toto dokaze, povazuje za chorou ¢i

naopak nadpozemskou bytost.

4. Zaznamenala jste syndrom vyhoreni ve svém profesnim okoli?

Polovina dotazovanych uvadi, Ze ano, z toho tfi se shoduji v tom, Ze v ramci jejich
profese se tento jev objevuje celkem casto. Jedna respondentka dokonce uvadi, Ze jeji
kolegyné diky vzniklému syndromu vyhoteni odeSla ze zaméstnani. VSech Sest
respondentli se dale shoduje vtom, Ze urCité pocatecni projevy, jako je Unava,
podréazdénost nebo pokles vykonnosti v zaméstnani zaznamenali u vétSiny svych
kolegti, zaroven ale dodavaji, ze tento je stav pomérné Casty a nemusi vzdy vyustit
pravé v syndrom vyhoteni. Zbyld polovina dotazovanych si bud’ neni jista, nebo

syndrom vyhoteni ve svém profesnim okoli dosud nezaznamenala.
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5. Znate nékteré z piiznaki?

VSichni respondenti uvedli, Ze ano, tedy Ze znaji nékteré z pfiznakd syndromu
vyhoteni. Popisuji zde emocni a psychické vycCerpani, nedostatek energie, dale
sklicenost a podrazdénost dotyc¢ného cloveka také emocni rozladu jako je plac bez
jakékoli pfic¢iny a uzkostné stavy. Mimo zminéné uvedli jesté pocity strachu, beznad¢je
a totalni prazdnoty, dale vztek, zahoiklost a vyrazny pocit nedostatecnosti a
ménécennosti.

Drtiva vétSina dotazovanych tyto stavy pfirovnava k dlouhodobému stresu a

frustraci.

6. Zaznamenal/a jste nékteré z téchto priznakii i u sebe ¢i v profesnim okoli?
V pripadé Ze ano, popiSte je a pokuste se uvést stadium vyvoje vyhofeni.

(nadSeni, stagnace, frustrace, apatie, vyhoreni)

Deset respondentli z dvandcti, kteti uvedli, Ze syndrom vyhoteni ve svém okoli
vibec nezaznamenali nebo zaznamenali, ale nemaji osobni zkuSenost, se povétSinou
shodovalo v emo¢nim a psychickém vycerpani tedy tinavé, nedostatku energie, dale ve
skli¢enosti a podraZzdénosti doty¢ného Clov€ka. Tti z nich navic uvedli jesté emocni
rozladu jako je pla¢ bez jakékoli pficiny a uzkostné stavy. Dva respondenti z dvanécti,
ktefi uvedli, Ze maji osobni zkuSenost s timto syndromem, uvedli mnohonasobné vice
priznaki nezli zbyli respondenti. Mimo zminéné uvedli jesté pocity strachu, beznadéje a
totdlni prazdnoty, dale wvztek, zahotklost a vyrazny pocit nedostateCnosti a
ménécennosti.

VétSina dotazovanych tyto stavy pfirovnava k dlouhodobému stresu a frustraci.

Dva respondenti z dvanacti uvedli, ze dospéli do patého tedy posledniho stadia
vyhoteni, kdy u nich doslo k Uplnému vycerpani a zvaZovali i moZnost odchodu ze
zamé&stnani. Jeden respondent popisuje stddium stagnace, v némz musel naprosto
piehodnotit své dosavadni priority, slevit ze svych pocatecnich idedli a zejména

vyzdvihnout své potieby nad potieby ostatnich. Toto stadium uvedli i dalsi dva
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dotazovani, ktefi ale zarovenn dodavaji, Ze je to pouze jejich nepodlozena domnénka a
vyhodnoceni situace. Jeden z respondentii uvadi, ze s velkou pravdépodobnosti shlédl

vSechna tato stadia, ovSem v ramci svého profesniho okoli.

7. Vite jak predchazet syndromu vyhoieni?

Vsichni dotazovani maji viceméné podobny nahled na prevenci syndromu
vyhoteni. Shoduji se hned v n€kolika faktorech jako je zdravy Zivotni styl, konkrétné
spravna Zzivotosprava a pitny rezim, pohyb, dostatecné mnozstvi odpocinku, dale
komunikace, tedy schopnost promluvit si o svych problémech, urcity nadhled a
pfedev§im snaha o pozitivni mysSleni. Z toho polovina respondenti upiednostiiuje
pasivni odpocinek, jako jiz zminovany kvalitni spanek, sledovani filmu, seridld,
posezeni s prateli ¢i rodinou u kavy, druha c¢ast respondentli uptednostituje odpocinek
aktivni, tedy sport, ¢i kulturni vyziti, jako je navstéva kina ¢i divadla, jeden

z respondentii dokonce uvadi hudebni festivaly.

8. Je na VaSem pracovisti poskytovana prevence syndromu vyhoreni? V pripadé

Ze ano, uved’te jaka.

JelikoZ soucésti mé prace je i porovnani v rdmci dvou Skolskych zatizeni, rozhodla
jsem se pro lepsi srozumitelnost tuto otazku shrnout trochu specifictéji, konkrétné tedy
Vtom smyslu, ze shrnu odpovédi respondentti z kazdého Skolského zafizeni zvlast.
Rozdé&lim je tedy na dvé poloviny, coZ mi umoziuje i jejich stejny pocet.

U respondentii prvniho Skolského zafizeni, je realizovdna prevence v ramci
pravidelnych supervizi, jeZ mohou byt skupinového nebo individualniho charakteru a
pracovnich porad, kde se mohou ucitelé¢ vzajemné podporovat ¢i sdilet své postitehy,
nestandardni situace, popiipad€ problémy, déle je zde k dispozici Skolni psycholog.

I respondentim druhého Skolského =zatfizeni, jsou tyto sluzby poskytovany

s jedinym rozdilem a to, Ze supervize zde probiha pouze skupinove.
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9. Souhlasite s poskytovanim prevence syndromu vyhoreni ze strany VaSeho

pracovisté? Mate o tuto sluzbu zajem?

Vsichni respondenti uvedli, ze s timto poskytovanim prevence, ze strany svého
pracovisté naprosto souhlasi. Dva z nich dokonce uvadi, ze tato sluzba je doslova
nutnosti a jeji vypusténi by mélo obrovsky dopad na chod Skolského zafizeni. Jeden
respondent vSak uvedl, ze byt s touto sluzbou souhlasi, realizoval by ji rad¢ji sam, tedy

individualné dle vlastnich potieb.

3.1 Interpretace vysledku

V této Casti bakalarské prace se pokusim o interpretaci zavért, jez vyplyvaji z mého

vyzkumu.

Vvyzkumna otazka €. 1:

Jaka je informovanost uciteli o syndromu vyhoteni a moznostech jak mu celit?

Z dotazniku jasné vyplyva, Ze vSichni respondenti jsou o této problematice
informovani, tedy dokazi svymi slovy definovat termin syndrom vyhofeni a maji
predstavu, co obndsi z hlediska fyzické, psychické, ale 1 socialni stranky lidského
zivota. V¢étSina popsala syndrom vyhoteni jako celkové opotiebeni organismu, které
muze vyustit k Uplnému zhrouceni. Jeden z respondentli dokonce odpovédél
prostfednictvim metafory, kdy tento syndrom pfirovnal k ohni, ktery lidé od pradavna
vyhledavaji pro jeho teplo a svétlo, pfesto pfi troSe nepozornosti, dokdze nicit lidské
Zivoty.

Jako si specialni pedagogové uvédomuji vaZznost situace pii postihnuti syndromem
vyhoteni, uvédomuji si zdroven i dilezitost samotné prevence. Protoze kazdy ¢lovek je
vlastn¢ original, voli i rozli¢né preventivni prostiedky.

Zamétime-li  se  konkrétn€é na odpocinek, ncktefi specialni pedagogové

uptednostiuji spise jeho aktivni formu, druzi formu pasivni. Cast pedagogt voli spise
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kvalitni spanek, sledovani filmd, seridlli, posezeni s ptateli ¢i rodinou u kavy, ostatni se
zase soustied’uji spiSe na sport, ¢i kulturni vyziti, jako je navstéva kina, divadla nebo
hudebnich festivalti. Prevenci také vidi ve zdravém zivotnim stylu, konkrétné¢ ve
spravné zivotosprave a pitném rezimu, pohybu, dale také v komunikaci, tedy schopnosti
promluvit si o svych problémech, v ur¢itém nadhledu a ptedevsim ve snaze o pozitivni
mysleni.

U specialnich pedagogii je také velice dulezita zpétna vazba. Vzhledem k tomu, ze
pracuji se zaky, jejichz tempo nekoresponduje s tempem ditéte v bézné Skole, dostava se
Jim v mensi mite. Z tohoto diivodu také vyuzivaji supervize, ktera je jim poskytovana

ze strany zaméstnavatele, spoluprace s SPC a skolnim psychologem.

Vyzkumna otazka ¢. 2:

Znaji ucitelé nékteré z ptiznakli syndromu vyhoteni?

V této otazce se vSichni respondenti shoduji v emocnim a psychickém vycerpéni,
tedy tnavé, nedostatku energie, dale ve sklicenosti a podrazdénosti doty¢ného ¢loveka.
Tti z nich navic uvedli jest¢ emocni rozladu jako je pla€ bez jakékoli pfi¢iny a tizkostné
stavy. Dva respondenti, ktefi maji se syndromem vyhoteni dokonce osobni zkuSenost,
uvedli mnohonasobné vice piiznakii nezli ostatni respondenti. Mimo zminéné uvedli
jesté pocity strachu, beznadéje a totdlni prazdnoty, dale vztek, zahotklost a vyrazny
pocit nedostate¢nosti a ménécennosti.

Drtivd vétSina dotazovanych tyto stavy pfirovnavd k dlouhodobému stresu a

frustraci.

3.2 Diskuze

Povolani ucitele obecné je velice narocné a stresujici, a t0 Zz mnoha davodi. Je
znamo, ze déti se uci napodobou, pirevezmou-li tedy naptiklad slusné a zdvotilé chovani
od svého ucitele a zjisti, ze jim to piinasi zadouci vysledky, tedy Ze ostatni lidé se k nim
chovaji mnohem vstficnéji, ohleduplngji, jsou celkové ochotnéjsi, pravdépodobné si

toto chovani ponesou i do budoucna. (Fontana, 1997)
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Ucitel nese také CasteCnou odpovédnost za spravny vyvoj ditéte, tedy musi vcas
reagovat na jakékoliv signaly, které by vedly k opaku. Cap ve své knize Psychologie
vychovy a vyucovani zdiraznuje také obtiznost sebekontroly zpisobu vyucovani,
zvlasté potom sebekontroly pfi feSeni situaci, vychdzejicich z vychovnych problémii.
V této souvislosti se zakonité vynoii otdzka, jaky dopad ma na vychovny a vzdélavaci
proces ditéte nespravna reakce ze strany ucitele, a zdali je takovy ucitel automaticky
,Spatny ucitel“?

Osobn¢ se domnivam, Ze Castéjsi preSlapy ze strany ucitele mohou mit fatalni
dopad na vyvoj ditéte, jedna-li se vSak o jedno selhéni, mohlo by se fici, ze dusledky
nebudou nikterak zavazné. Co je ale dle mého nazoru rozhodujici, je zpisob uchopeni
vzniklé situace samotnym ucitelem, tedy jak se s nastolenym problémem dale vypotada,
postavi-li se mu ¢elem nebo ho prosté jen tak ptejde. Musime zde také ovSem zohlednit
specifi¢nost situace, protoze i jedno ,,uklouznuti“, nemusi nutné ztstat bez odezvy. Jsou
toto, ale rozhodujici ukazatele, jez nam pomohou zjistit, ze dany ¢loveék nezvlada svou
profesi?

Vzdy bychom méli mit na paméti, Ze i ucitel je pouhy clovék a je tedy stejné
omylny jako ostatni. ValisSova (2011) ve své publikaci dokonce zminuje, ze ucitel se i
pfes maximalni snahu po objektivnim chovani dopousti nesCetn¢ chyb a
nespravedlnosti. Neni tedy v lidskych moznostech reagovat vzdy a za vSech okolnosti
spravné. V souvislosti s timto Dytrtova a Krhutova (2009) uvadi, Ze osobnost fungujici
Vv socidlnim prostiedi (tzn. i ucitel) by méla reflektovat toto prostiedi (sebeaktualizovat
se), mit snahu o sebepoznani, sebehodnoceni, ale i sebekritiku, aby mohla G¢inné
vnimat realitu a mit k ni pozitivni vztah. Byt ditéti dobrym ucitelem a predevSim
vzorem je tedy velmi naro¢né a na pedagoga je v tomto sméru kladen velky natlak.

Myslim, ze smysl jakékoli profese a nasledna motivace k ni spociva predevSim
v uspéchu a v profesi ucitelské obzvlasté. Budeme-li se soustiedit spiSe na vzdélavaci
rovinu, Fontana (1997) v souvislosti s timto tématem ve své knize uvadi, Zze ani zkusSeni
odbornici ve vzdelavani uciteld, nejsou schopni na tuto otdzku odpoveédét jednotné, tedy

neexistuje na toto téma univerzalni rada, ktera by zarucila aspésnost ucitele.
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Miuzeme se drzet jiz stanovenych osnov, jez udavaji spravny smér k piedem
vyty¢enému cili, mizeme dat na rady okoli, vysledek vSak bude vzdy individualni a
troufam si tvrdit, Ze malo kdy bude korespondovat s nasi prvotni piedstavou. Hovoiime-
li o specidlnich pedagozich, ktefi pracuji s détmi se zdravotnim postizenim, plati toto
tvrzeni dvojnésob.

Nebudeme-li se soustiedit pouze na rovinu vychovné vzdé€lavaci, existuji i jiné
stresory, jez maji nepfiznivy vliv na profesni Zivot ugiteld. Podle Kebzy a Solcové
(2003) je to napiiklad pracovni rutina, nedostate¢né finan¢ni ohodnoceni, nedostate¢na
odolnost vuc¢i zatézi, ale také nizka asertivita, neschopnost odpocinku a relaxace,
nezdravy zivotni styl a mnoho dalsich. Ucitelé, jez pracuji ve specidlnich Skolach, se
pfedev§im potykaji s nedostatecnou zpétnou vazbou, kterd plyne z pfili§ vysokého
ocekavani a se Spatnou komunikaci s rodinou Zaka. Tohle v§e mlze mit tragicky dopad
na ¢loveéka a postupné vyustit az v syndrom vyhoieni. Protoze jsem se ve své praktické
¢asti soustiedila na informovanost ucitelll o syndromu vyhoteni a moznostech jak mu
pfedchézet, zajimalo mne, co si dotazovani ucitelé pod pojmem prevence predstavuji.

Vsichni respondenti se prakticky shodli. Zminuji zdravy zivotni styl jako je spravna
Zivotosprava a pitny rezim, pohyb, dostate¢né mnozstvi odpocinku, at’ uz pasivniho ¢i
aktivniho, ale uvadeji také komunikaci, tedy schopnost promluvit si o svych
problémech, dale urcity nadhled a snahu o pozitivni mysleni. Podle Irmise (1999)
prevence dale spociva ve schopnosti poznat sam sebe a schopnosti pfedvidat dopiedu
situace, jeZ mohou byt zatézujici. Domniva se uZ samotny fakt, Ze si danou situaci
uvédomime, ndm dopomuze k lepsi sebekontrole. Uvadi také, ze bychom méli vidét i
pozitivni stranku véci. S timto tvrzenim naprosto souhlasim, protoZe kazd4 karta ma
svij rub 1 lic a neméli bychom se nechat pohltit pouze negativizmem. A kdyZ ani pies
upornou snahu nenajdeme zadné klady, vzdy bychom méli mit na paméti, ze z toho
plyne alespoil ponauceni. Prevence je opravdu dilezitd, proto bychom méli byt trochu
sobci, i pfesto Ze to neni zrovna nejctnostnéjsi vlastnost clovéka a myslet piedev§im na
samy na sebe.

Protoze Platon kdysi fekl, Ze nelze 1éCit télo a dusSi oddélené, zajimala jsem se

v praktické Casti své prace také o projevy, jez se odrazeji jak po psychické, tak po
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fyzické strance clovéka. Mym cilem tedy bylo zjistit projevy syndromu vyhoteni
Vv ucitelské profesi. Respondenti, ktefi neméli osobni zkusenost se syndromem vyhoteni,
se shodli v projevech jako je vyCerpani, unava, nedostatek energie, skliGenost a
podrézdénost doty¢ného cloveka, ale také emocni rozlada jako je plac¢ bez jakékoli
pfi¢iny a uzkostné stavy. Respondenti, ktefi jiz méli osobni zkuSenost s timto
syndromem, uvedli navic jeSté pocity strachu, beznadéje a totalni prazdnoty, dale vztek,
zahotklost a vyrazny pocit nedostate¢nosti a ménécennosti.

»Burnout je doprovazen celym souborem priznakii. Patri mezi né télesné zhrouceni,
pocity bezmoci a beznadeje, ztraty iluzi, negativnich postojii k praci, k lidem v
zamestnani i k zivotu jako celku.“(Kfivohlavy, 1998, s. 11)

Toto vyplyva 1 z vysledki mého vyzkumného Setieni, kdy respondenti uvedli
veétsinu z téchto piiznaki.

,Dlouhodobd nevyvdzenost mezi ,,branim* a , davanim* se méni v pocity
vyCerpani, nezdajmu, cynismu a rozviji se v profesnim i osobnim Zivoté v podobé
syndromu vyhoreni.* (Hajek, 2006, s. 100).

I s témito vyroky se ztotoznuji, obzvlaste¢ sjejich zdvéreCnou Casti, protoze
psychické rozpolozeni ¢i jakakoliv psychickd rozlada se vzdy promitne v chovani
¢lovéka. Je tedy velmi obtizné neptenaset profesni problémy i do osobniho Zivota.

Kazdy z nés zastava vice roli, stejné tak 1 pedagog, ktery mimo jiné nese i roli syna,
mnohdy také bratra, manzela a otce. Domnivam se tedy, Ze je prakticky vylouceno, aby

své problémy udrzel pouze v jedné z téchto oblasti.
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4. Zavér

Cilem mé bakaléiské prace bylo eliminovat jednotlivé problémy spojené s prevenci
syndromu vyhoteni, zjistit miru informovanosti uciteld o syndromu vyhoteni a o
moznostech jak mu ptfedchazet, dale zjistit jaké jsou projevy syndromu vyhoteni
Vv ucitelské profesi. Domnivam se, Ze je maximaln¢ dilezité podporovat prevenci
syndromu vyhoteni a vytvaret programy a projekty, které¢ budou zmirfiovat ptiznaky
tohoto syndromu.

Rada zaméstnavatel si jiz zadina uvédomovat obrovskou finanéni a lidskou cenu
za stres projevujici se zhorSenym zdravim zaméstnancl, absencemi pro Casté
onemocnéni, fluktuaci a v ndvaznosti s timto také Spatnymi pracovnimi vykony. Je zde
vSak jiz patrna snaha osvétlit problémové okruhy, které jsou specifické pro danou
profesi a na zéklad¢ této specifikace zavadi do organizaci programy riiznych vycvik,
zmeén ¢i poradenstvi, které umoziiuje jedincim konzultace s vySkolenymi poradci, ktefi
jim pomadhaji zvladat pracovni, ale 1 osobni problémy, nebot’ jak jsem jiz zmifiovala ve
své praci, tyto sféry se vzdy prolinaji.

V soucasné dobé neni ¢lovek, ktery by si mohl fici ¢i se domnivat, Ze syndrom
vyhoteni se ho netyka a nikdy tykat nebude, nebot’ lidi, kteti vlivem nadmérné zatéze ¢i
dlouhotrvajiciho stresu ztrati takzvanou Zivotni rovnovahu, neustale rapidné pribyva.

Syndrom vyhoteni je zdvaznym problémem, ktery prochédzi celymi lidskymi
déjinami a vzdy tu byla snaha ,,néco* s tim délat. Zatim to vSak vypada, ze jde pouze o
zmirnovani negativnich jevit a je velkou snahou tyto problémy minimalizovat.

Domnivam se, Ze ,,podand ruka®, v tomto piipad¢ prevence je pfinosem dnedni

uspéchané doby.
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