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Abstrakt

Teoreticka cast bakalarské prace se zabyvala vymezenim ucitelské profese se zamérenim
na dusSevni zdravi uciteld, syndromu vyhofeni a jeho prevenci, psychohygienou,
relaxanimi technikami, celozivotnim vzdélavanim a procesem projektovani vzdélavaci
akce. V praktické casti byl vytvofen navrh projektu vzdélavaci akce pro ucitele
zakladnich skol, ktery by mohl byt vyuzit v centrech celozivotniho vzdelavani, v dal§im
vzdélavani pedagogickych pracovniki apod., a to na téma prevence syndromu vyhoteni
prostfednictvim psychohygienickych a relaxacnich technik. Projekt vzdélavaci akce byl
vytvoren na zaklad¢€ analyzy vzdé€lavacich potieb ucitela, kdy resersSe literarnich a dalSich
zdroji poukazala na vysokou miru stresovanosti ve vykonu ucitelského povolani

a na vysoké riziko vyskytu syndromu vyhoteni.

Klicova slova
projekt vzdélavaci akce, celozivotni vzdélavani, analyza vzdelavacich potieb, ucitelé ZS,

prevence syndromu vyhoteni, psychohygiena, relaxacni techniky
Abstract

The theoretical part of the bachelor thesis dealt with the definition of the teaching
profession with a focus on the mental health of teachers, burnout syndrome and its
prevention, psychohygiene, relaxation techniques, lifelong learning and the process of
designing educational events. In the practical part, a project proposal for an educational
event for primary school teachers was created, which could be used in lifelong learning
centers, in further education of teachers, etc., on the topic of burnout prevention through
psychohygienic and relaxation techniques. The project of the educational event was
created on the basis of an analysis of the educational needs of teachers, where a search of
literary and other sources pointed to a high level of stress in the teaching profession and

a high risk of burnout.
Keywords

educational event project, lifelong learning, educational needs analysis, primary school

teachers, burnout prevention, psychohygiene, relaxation techniques
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UvVOD

Téma syndromu vyhofeni u ugiteld je v dnesni dobé jiz velmi znamé a rozsifené. Skolni
prostfedi klade v soucasnosti vysoké pozadavky a naroky na kompetence ucitele, které
jsou stale vice stupriovany z davodu rychle ménicich podminek ve vykonu ucitelské
profese. To ma za nasledek vyskyt chronického stresu u mnohych ucitelt (samoziejmé
meénici podminky nejsou jedinym zdrojem stresovanosti u uciteltr), ktery Casto vyusti
ve zmiflovany syndrom vyhoteni. Studie dokonce potvrzuji, Ze pedagogové jsou jednou
z nejohrozengjsich skupin pro vyskyt syndromu vyhoteni, které u nich predstavuje velké

nebezpeci, a proto je zapotiebi vénovat dukladnou pozorost prevenci proti vyhofteni.

Prave predeslé tvrzeni a aktualnost dané problematiky mé vedla k namétu mé bakalarské
prace, ktera si klade za cil v praktické ¢asti vytvorit navrh projektu vzdélavaci akce
z oblasti prevence syndromu vyhofeni u uéiteld Z$ prostfednictvim psychohygienickych
a relaxaCnich technik, ktery ma slouzit jako namét pro dalsi vzdélavani ucitelt v centrech
celozivotniho vzdé€lavani, v dalsim vzdélavani pedagogickych pracovnikii apod., kde by

mohl byt vyuzit.

Teoreticka cCast bakalafské prace se zabyva vymezenim pojmi souvisejicich
s navrhovanou vzdélavaci akci. Obsahuje charakteristiku ucitelt zakladnich Skol, ktefi
tvoti cilovou skupinu vzdélavaci akce, a zarovenl kapitola slouzi jako analyza
vzdélavacich potfeb a vychodisko tvorby projektu. Zabyva se syndromem vyhoteni
v obecné roving 1 v souvislosti s ucitelskou profesi a moznostmi prevence tohoto jevu.
Definuje psychohygienu a popisuje zakladni relaxacni techniky vhodné ke snizovani miry
stresu. Dale popisuje systém celozivotniho vzdélavani a postupné kroky pii projektovani

vzdélavaci akce, na jehoz zakladé je navrh projektu vytvoren.



TEORETICKA CAST

1 Cil a metodika

Hlavnim cilem bakalafské prace byl navrh projektu vzdélavaci akce z oblasti prevence
syndromu vyhoteni prostfednictvim psychohygienickych a relaxacnich metod pro uclitele
zakladnich skol, ktery by v praxi mohl byt vyuzit v centrech celozivotniho vzdélavani,

v dal§im vzdé€lavani pedagogickych pracovnikt apod.

Cilem literarni reserSe bylo vymezeni cilové vzdélavaci skupiny, kterou tvoti ucitelé
zakladnich skol a charakteristika pojmt souvisejicich s navrhem projektu vzdélavaci

akce, prevenci syndromu vyhoteni a psychohygienou.

Po metodické strance byl na zaklad& analyzy stavajicich vzdélavacich potieb uditeld ZS

navrzen projekt vzdélavaci akce zakonceny evaluaci akce.



2 Utitelé ZS

Ucitel zakladni Skoly vykonava vzdélavaci a vychovnou c¢innost pfi vyucovani, jejiz
cilem je ziskavani védomosti, dovednosti a navykl zakt ve vSeobecnych vzdélavacich
predmétech. Ucitel vytvaii a prubézné aktualizuje pedagogickou dokumentaci, studuje
nové poznatky z oboru a aplikuje je do vzdé€lavani. V§em zakim poskytuje konzultace
a hodnoti je, zarovei diskutuje o jejich pokroku s rodici a tfidnim ucitelem (NSP, Ucitel

prvniho stupné zakladni Skoly, 2022).

Alespon takto popisuje povolani ucitele ,,Narodni soustava povolani®, avsak ucitel Celi
ve vykonu své prace mnohem vice pozadavkiim a naroktim, které jsou v dnesni dobé stale

vice stupfiovany.

Obecné se da tict, ze uCitelské povolani je povazovano za jedno z nejnarocnéjsich a velmi

stresujici.
2.1 Vymezeni ucitelské profese

Pracha (2002, s. 18) uvadi, ze ucitelé spadaji do Siroké profesni skupiny nazyvané
,,pedagogicti pracovnici®, kam mimo uciteld spadaji i jini profesionalové, ktefi vyucuji
a vychovavaji déti, mladez nebo dospélé. Do této skupiny tak mimo ucitele spada
i pedagog v =zafizeni pro dalsi vzdélavani pedagogickych pracovnikd, vychovatel,
specialni pedagog, Skolni psycholog, pedagog volného Casu, asistent pedagoga, trenér,
metodik prevence v pedagogicko-psychologické poradné nebo vedouci pedagogicky

pracovnik. O pravnim vymezeni této skupiny pojednava § 2 zakona ¢. 563/2004 Sb.

Z ptedchoziho znéni je patrné, ze se da ucitelska profese rozliSovat dle funkci a Cinnosti,
které jsou ve Skole zastavany, ale zarover ji je také mozné kategorizovat podle druhd

edukacnich instituci, kde je realizovana, jak popisuje i Priicha (2002, s. 20).

Jedno z mezinarodné uznavanych vymezeni pojmu ,ucitel“ podava také Organizace

pro hospodarskou spolupraci a rozvoj:

,,UcCitelé (teachers) jsou osoby, jejichz profesni aktivita zahrnuje pfedavani poznatkia
(transmission of knowledge), postoji a dovednosti, které jsou specifikovany

ve formalnich kurikularnich programech pro zaky a studenty zapsané do vzdélavacich
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instituci. Kategorie ucitel zahrnuje pouze pracovniky, ktefi pfimo provadéji vyucovani

zakt“ (OECD Indicators In: Pricha, 2002, s. 21).

Ucitelska profese je jiz z minulosti Ceskou spoleCnosti ocefiovana jako vyznamna,

coz zmifiuje ve své publikaci i Kohnova (2004, s. 23-24).
2.2 Osobnost ucitele

Prucha (2002, s. 60) konstatuje, ze predstavy o tom, jak ma vypadat osobnost ucitele
ajaké charakteristické rysy maji ucitelé spliiovat, se v soucasnosti formuluji jako
,profesni standarty”, ke kterym ma smeéfovat i prfiprava uliteli na pedagogickych
fakultach.

Micek a Zeman (1997, s. 11) uvadi, ze osobnost ucitele, pfedev§im stupei jeji duSevni
vyrovnanosti se dle nich jevi jako velmi dilezita, jelikoz ma zasadni vyznam pro dusevni

rovnovahu zakua, které uci, ale i na pracovni spokojenost.

Osobnost dusevné zdravého ucitele vymezil Provaznik (1985, s. 110-111). Takovy ucitel
by nemél byt:

asocialni, lhostejny a bezohledny

- podléhat uzkostnym staviim

- podeziravy a podléhat vnitinim impulsim
- poddajny stresu nebo frustracim

- zaméfen pouze na profesni oblast svého zivota

Avsak Pracha (2002, s. 64) konstatuje, Ze je tento ideal nerealny, a to na zakladé
soucasnych vyzkuma, které ukazuji, ze uspésni ucitelé vykazuji Casto niz§i psychickou

pohodu vlivem dlouhodobé zatéze.

Jiny z vyzkumt, jehoz autorem je HoleCek (In: Priicha, 2002) se zaméfuje na piedstavu
,idealniho ucitele z pohledu zakta. Z vysledku Setfeni jde odvodit, Ze takovy ucitel

by mél byt:

spravedlivy
pratelsky

schopny naucit

nezesmeésnovat
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- nedé¢lat podrazy
- vytvaret pfijemnou atmosféru.
Zajimavé je také zjisténi, ze zaci uprednostiuji ucitele, ktery je schopny vytvorit ve tfideé

dobrou kazer.

Souhrnné se da oznacit dobrym ucitelem takova osoba, ktera napomaha zlepSovat klima
tfidy, je schopna ucelné predavat znalosti, dokdze zadky motivovat a rozvijet jejich

schopnosti i moralni hodnoty a je dostatecné odolna vuci pusobeni stresu (Pricha, 2002).

2.3 Ucitel a stres

Jak jiz bylo zminéno, Skolstvi klade v souCasnosti vysoké pozadavky na kompetence,
védomosti a dovednosti ucitele, coz ma za nasledek vysokou miru stresovanosti

ve vykonu ucitelského povolani.

Bedrmova (2009, s. 67) predklada, ze kazdy clovék vnima pisobeni riznych vlivi odlisné,
to zalezi na vrozenych dispozicich, vychové i na tom, zda je jedinci situace znama
z minulosti. Pricha (2002, s. 78) toto tvrzeni dopliiuje jeSt€ o miru sebedivéry

a optimismu.

Stres je povazovan za zdroj zatéze. Byva obvykle odliSovan eustres a distres, pfiCemz
je Castéji chapany ve vyznamu distresu — negativni stres. Jedna se o vnitini stav ¢lovéka
Hktery je bud pfimo néfim ohrozovan, nebo takové ohrozeni ocekava, a pfitom
se domniva, Ze jeho obrana proti nepfiznivym vlivim neni dostatecné silna“ (Ktivohlavy,

1994, s. 10).

Faktory majici na ¢lovéka negativni vliv jsou oznaCovany jako stresory. Priicha (2002,
s. 69) uvadi, ze stresory, jakozto faktory zvySujici psychickou zatéz v ucitelské profesi
popsalo nékolik zahraniénich odbornikdi, které nepochybné plati i u Geskych uéitelt. Radi

mezi né zejména:

- kazenské problémy zakt

- vztahy s kolegy a nadfizenymi

- pocet tfid v nichz ucitel vyucuje
- konflikty s rodici zaku

- prekazky skolské administrativy

12



- natlak medii i vefejnosti
Jako zvlast silny stresor vnimaji Cesti ucitelé drzé a hrubé chovani zaku.

Mimo vySe vypsané stresory, fadi Micek a Zeman (1997) také piiliS povinnosti
a nedostatek Casu, mnoho zaka ve tfid€, nezajem nékterych rodici o své déti, Sikanovani

a intriky mezi kolegy (mobbing) a nezajem zakl o uceni.

V ucitelské profesi se projevuje fyzicka, mentalni i emocionalni zatéz, jak popisuje
Prucha (2002, s. 66-68). V oblasti fyzické zatéze se nejCastéji vyskytuje hlasova zatéz,
bolest nohou a celkova fyzickd tnava. Mentalni zatéz je nejCastéji vytvafena
psychologickymi problémy, které vznikaji pfi praci s zaky a fizenim tfidy. Emocionalni
zat€z zase nejCastéji vznika z divodu angazovani uciteld na socialnich vztazich,

které v praci vznikaji, a to nejcastéji u ucitelt zakladnich skol.

Je dulezité si také uvédomit, ze rozdil v zatézi ucitell zavisi na riznych druzich a stupnich
Skol. |, Zdravotné nejohrozené€jsim typem v ucitelské profesi jsou patrné zeny-ucitelky

zakladnich a zvlastnich skol“ (Pricha, 2002, s. 71).
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3 Syndrom vyhoreni a jeho prevence

3.1 Vymezeni syndromu vyhoreni

Podle Jeklové a Reitmayerové (20006, s. 6) byl syndrom vyhoteni pivodné spojovan
se stavy alkoholikt a pozdéji i drogoveé zavislych, kdy tyto osoby mimo navykové latky
ztratily o vSe ostatni zajem. Postupné se pojem rozsifil a predchazel naptiklad pojmu

workoholik, ktery vykazuje znamky pfepracovanosti, vyCerpani a apatie.

Syndrom vyhoteni jako odborny termin poprvé popsal v sedmdesatych letech 20. stoleti
americky psychoanalytik Herbert J. Freudenberger. Popis syndromu rozpoutal obrovsky
zajem u ostatnich psychologi a lékait zabyvajicich se stavy psychického vycCerpani,
jak uvadi Kebza a Solcova (2003, s. 3), ,,jeZ se projevuje v oblasti poznavacich funkci,
motivace 1 emoci a jez zasahuje a ovliviiuje postoje, nazory, ale i vykonnost a nasledné
celé vzorce predev§im profesionalniho chovani a jednani osob, u nichz doslo k iniciaci

proménnych, ovliviiyjicich vznik a rozvoj tohoto syndromu.*

Pro syndrom vyhoteni (,,burnout™ nebo téz ,,burn-out) existuje v dneSni dobé mnoho
definic a vymezeni, které¢ se vzdjemné mirn€ odlisuji, avSak maji nekolik spole¢nych

znaku.

Kebza a Solcova (2003, s. 7) konstatuji, Ze vétsina definic se shoduje v tvrzenich,
ze se jedna o prozitek vycerpani, ktery provazi fada symptomu piredevS§im v oblasti
psychické, ¢astecné i v oblasti fyzické a socialni vznikajici v disledku chronického stresu
pusobiciho nejCastéji ze zaméstnani. , Jako burnout (,,vyhofeni“, ¢i ,,vyhasnuti“) byva
popisovan stav emocionalniho vycCerpani vznikly v disledku nadmémych psychickych

a emocionalnich naroku.«

Smetackova, Stech a kol. (2020, s. 42) charakterizuji vyhoteni jako , subjektivni pocit
dlouhodobé pracovni nepohody, ktery se vyznacuje totalnim nedostatkem energie

a zgymu.*

Jeklova a Reitmayerova (2006, s. 13) popisuji vyhoteni jako ,,plizivé psychické vycerpani
zpusobené dlouhodobym pusobenim stresujicich podnétd. Dusledky se dostavuji

postupné.*
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3.1.1 Pridiny, priznaky a faze syndromu vyhoreni

Priciny

Vyhoteni se nej¢astéji vyskytuje u pomahajicich profesi a u profesi, které vyzaduji Casty
mezilidsky kontakt. Jedna se tak naptiklad o socidlni pracovniky, zdravotniky, pedagogy
nebo policisty. Avsak Kebza a Solcova (2003, s. 8-9) konstatuji, Ze se tato pavodni
predstava rizikové skupiny v poslednich letech rozsitila také o profese, kde se pozaduje
vysoky a nekolisajici vykon s minimalni toleranci chyb. Do této skupiny se fadi manazefi,

novinafi, pracovnici na vyssich pozicich atd.

Zaroven tato dvojice uvadi, Zze zvySené zivotni tempo spolecné s rostoucimi pozadavky
po emocni, ekonomické a socidlni strance Clovéka v dnesni rozvinuté a konzumni
spoleCnosti ma za nasledek vzrist vyskytu syndromu vyhoteni. Jinymi slovy, jedinec
i pres vynalozeni velkého mnozstvi usili, Casu a energie ¢asto nedokaze splnit pozadavky

na vykon, nebo si to alespon mysli, jelikoz jeho snaha neni dostate¢né ohodnocena.

Nejcastejsi pti¢iny syndromu vyhoteni vymezily Jeklova a Reitmayerova (2006):

- neschopnost zpomalit a relaxovat

- nepravidelny denni biorytmus

- perfekcionismus

- workoholismus

- neschopnost pozadat druhé osoby o pomoc
- neadekvatni ocekéavani

- prili§né naroky na sebe sama

- nizka asertivita

- neschopnost fict ,,ne”

- potieba byt oblibeny

- tendence potlacovat vlastni negativni emoce
- rutina

- §patny zdravotni stav
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- potykani se s neustalym kritizovanim svého vykonu
- pocit, ze nikdo nedoceni mé usili

- nedostate¢na finan¢ni odmeéna

- narocné ¢i nevhodné pracovni podminky

- rodinné a osobni problémy

Priznaky

Pfiznaky syndromu vyhofeni mizeme pozorovat ve tfech oblastech, kde se projevuji.
Kebza a Solcova (2003, s. 9-10) uvadi uroved psychickou, fyzickou a urove socialnich
vztahd. Obsahové stejné rozdéleni, avSak s mirn€ odlisnou strukturaci charakterizuji také

Smetackova, Stech a kol. (2020, s. 43). Ti uvadi slozku fyzickou, kognitivni a emo&ni.

a. Mezi nejcastéjsi projevy ve fyzické oblasti se fadi celkova unava organismu,
rychlé vyCerpani a ochablost. Objevuji se chronické bolesti hlavy a svald, poruchy
krevniho tlaku a spanku, dychaci obtize, zmény srde¢ni frekvence a bolest u srdce.
Casta je také nevolnost po piichodu z prace.

b. Psychicka/kognitivni oblast je charakterizovana duSevnim vycCerpanim,
poklesem ¢i uplnou ztratou motivace, nezdjmem o vSe nové a cynickym
chovanim. Dochazi k poklesu pozornosti a kreativity, zpomaleni mySleni
a vypadkim paméti — pracovni vykon je zhorSen. Vyhotely ¢lovek je depresivne
naladény, zaziva pocity smutku, beznad¢je a frustrace.

c. Pro oblast emocni/socialnich vztahu je typické necitlivé a nevstiicné chovani
k druhym osobam, podrazdénost, nizka empatie, utlum sociability a neschopnost

efektivné komunikovat.

Je tfeba mit na paméti, ze ne vzdy znamenaji tyto projevy piitomnost vyhoteni. Podobné
se mohou projevovat i jiné duSevni poruchy jako napftiklad deprese. Kdyz ¢lovek zaziva

dlouhodobé pocit psychické nepohody, vzdy by se mél obratit na odborného I1ékare.

Faze
Kebza a Solcova (2003, s. 13) uvadi, Ze v lieratuie existuje mnoho ¢lenéni a piistupd,

které definuji faze procesu syndromu vyhoteni, které se vzajemné odlisuji v poctu fazi,
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ale popis pribéhu je obdobny. Nejcastéji je mozné se setkat s usporadanim do péti fazi,

které osoba v prub&hu procesu vyhoteni nejcastéji pocituje.

Pristup péti fazi podrobné popsaly naptiklad Edelwich a Brodsky (In: Jeklova,

Reitmayerova, 2006, s. 13).

3.1.2

Faze — faze nadseni, kdy ma jedinec nerealna oCekéavani a je vysoce zapaleny
pro svou profesi. Prace je jeho prioritou, bavi ho a napliiuje, Casto pracuje prescas.
Mnohdy si mysli, Ze je nepostradatelny a je v jeho silach se zavdécit vsem.

Faze — faze stagnace je charakteristicka slevovanim ze svych cila
a pfehodnocovani svych ocekéavani. Jedince opousti nadSeni z prace a vice
se zamétuje na mimopracovni oblast, své zajmy a osobni potieby.

Faze — faze frustrace. Jedinec pomalu zacCina rozmysSlet nad smyslem
a efektivitou prace, kterou vykonava. V praci se vyskytuji problémy a prekazky,
mohou narustat konflikty s nadfizenymi a kolegy, coZ zpusobuje jedincovo
zklaméani a nespokojenost. Objevuji se zde také prvni zdravotni potize.

Faze — faze apatie nastupuje po dlouhodobé frustraci z prace. Jedinou motivaci
pro vykon povolani se Casto stava pouze finanéni odména. Jedinec nejevi zdjem
0 nové podnéty, problémy piehlizi a pracuje pouze do té miry, ktera je pozadovana
za nutné minimum. Klienti ho obtézuji, a proto Casto vykazuje podrazdéné
a nevstiicné chovani. Narustaji psychické i fyzické obtize.

Faze — faze intervence charakterizovana jakymkoliv pferusenim tohoto procesu.
Jedna se o pfehodnoceni situace a o ¢innosti vedouci k pozitivni zméné. To mize

znamenat zménu povolani, zpusobu prace nebo celkového Zivotniho stylu.

Syndrom vyhofeni u pedagogu

Micek a Zeman (1997) konstatuji, ze pedagog Celi mnoha stresovym situacim ve vykonu

svého povolani, at’ uz se jedna o nutnost vysoké osobni zodpovédnosti, konflikty s za
2 2

a rodi¢i, nedostateCnou spolupraci s kolegy, nedostate¢né financni ohodnoceni nebo

Spatné pracovni podminky. Neni se proto ¢emu divit, ze pedagogicky pracovnici jsou

jedou z nejohrozen¢jsich profesnich skupin pro vyskyt syndromu vyhoteni.
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Nedavna studie v CR piinesla nasledujici fakta:

,,pro 53,2 % ucitell je jejich prace zdrojem dlouhodobého stresu
pouze 16 % ucitelt uvadi, ze na sobé& nepocituji projevy syndromu vyhoteni

15 % ucitelt v nasich podminkach se potyka s projevy stfedné tézké, nebo tézké

deprese™ (Nevypust’ dusi, syndrom vyhoteni u u€itelti, 2022)

Kromé dlouhodobych stresordi mohou vést k vyhofeni u pedagogu i jiné faktory.

Smetatkova, Stech a kol. (2020, s. 44-45) charakterizuji tfi zakladni scénafe.

1)

2)

3)

Prvnim znich je pedagog, ktery pfichdzi do Skolstvi svelkymi idealy byt
ukazkovym ucitelem, je aktivni a vykonava své povolani s obrovskym nadSenim.
Avsak po urcité dobé, kdy se mu nedafi tyto idealy napliovat, ztraci puvodni
nadSeni, neciti z prace zadné uspokojeni a citi se frustrovany.

Druhym moznym scénafem je pedagog, ktery acC prfes piiméfené nasazeni
a dostatecne kvalitni vykon pomalu ztraci sily pro vykon povolani v dusledku
dlouhodobého pusobeni ve Skolstvi. To se Casto projevuje v nezajmu o nove
a narocné situace a neschopnosti se prizpisobovat nahlym zménam ve Skolstvi
nebo novym informa¢nim technologiim. Takovy pedagog Casto pusobi cynicky
aneteCné, ovSem v nitru skryva pocity ménécennosti pramenici ze strachu,
ze vSechny inovace ptesahuji jeho schopnosti.

Ttetim typem je pedagog, ktery si zvolil profesni drahu ucitele, ale nema pro jeji
vykon vhodné predispozice a klicové kompetence, ackoliv ma mnoho jinych
skvélych kvalit, které by uplatnil v jiné profesi. Tato osoba naptiklad postrada
dostatek autority, je netrpéliva v jednani s détmi nebo neni dostate¢né odolna vici
zménam, hluku nebo hektiCnosti. Presto, ze se tim prace pro ni stava
vycCerpavajici, nadale povolani ucitele vykonava. Takovy ucitel je tak neustale

ve Spatné naladé, je podrazdény a Casto necitlivy ke svym zakam i svému okoli.

Syndrom vyhoteni pfedstavuje u pedagogickych pracovniktu velké nebezpeci, a proto

je velmi dulezita prevence proti vyhoteni. KdyZjiz osoba k vyhoteni sméruje, je dilezité,

aby si to dokazala uvédomit a byla ochotna s tim bojovat a zménit to.
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3.2 Prevence syndromu vyhoreni

Existuje cela fada preventivnich opatfeni, jejichz osvojeni vyrazné snizuje rozvoj
syndromu vyhoteni. Bedrnova (2009, s. 241) upozoriiuje, ze prevence ma velky vyznam
i v pocateCni fazi rozvoje syndromu, kdy stidle nedoslo k prohloubeni potizi. Obecné
se mezi tyto opatfeni fadi zasady zdravého zivotniho stylu, psychohygieny a time
managementu, uméni relaxovat a fikat ,ne“, sebepoznéni a s nim spojené pozitivni

vhnimani sam sebe.

Kebza a Solcova (2003, s. 20-21) uvadi, Ze rozhodujici vyznam v této oblasti ma aktivni

ptistup k zivotu, ktery definuji podle nasledujicich zasad:

- Otevienost k novym zkuSenostem

- Zajem o okoli

- Zmény vnimat jako vyzvu

- Aktivné Celit stresujicim udalostem a pocitat s nimi
- Schopnost oddélit pracovni a osobni zivot

- Udrzovat dobré vztahy s lidmi

- Dodrzovat zdravy zivotni styl
Mezi dalsi jednotlivé faktory chranici pred vyhotenim tato dvojice radi:

- Klidné, asertivni a empatické chovani

- Time management

- Socialni podporu

- Proménlivost prace

- Optimismus a pocit zivotni spokojenosti

- Dostate¢né uznani od okoli

,,Osvojeni si zakladnich postupt a strategii hodnoceni stresogennich situaci a zvladani
stresu, stejné jako Uprava zivotospravy, denniho rezimu a celkového zivotniho stylu,
sejevi jako nezbytny predpoklad uspésné prevence syndromu vyhoteni“ (Kebza,

Solcova, 2003 s. 21).

OsvédCenou metodou prevence vyhofeni je také proces nazyvany supervize.
Ta napomaha vnimat a reflektovat vlastni praci a vztahy, nachazet feSeni problému.

Prohlubuje prozivéani a rozviji nové perspektivy profesniho chovani. Cilem supervize
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muze byt zvySeni kvality a efektivity prace, coz vede k vyss§imu uspokojeni v této oblasti.
Neni divu, Ze se tato metoda fadi mezi nejlepsi preventivni opatfeni proti syndromu

vyhoteni (Supervize, Co je supervize, 2022).

,Supervize slouzi také jako nastroj pravidelného ocisténi od zbytkd mysSlenek i emoci,

které v hlavé uviznou“ (Jeklova, Reitmayerova, 2006, s. 27).
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4 Psychohygiena a relaxacni techniky

4.1 Vymezeni duSevni hygieny

Bedrnova (2009, s. 16) konstatuje, ze hygiena, jakozto lékafsky obor zaméfeny
na poznatky a metody uchovavani si fyzického zdravi ma jistou spojitost s hygienou
duSevni, ktera se postupné rozvijela, a tak vedle praktik usilujicich o uchovani fyzického

zdravi dala vzniku dosazeni obdobného cile 1 v oblasti duSevniho zdravi.

Psychohygienu v §ir§im pojeti definuje Bedrnova (2009, s 15-16) jako ,,Interdisciplinarni
obor zaméfujici se na otazky hledani a nalézani efektivniho zplisobu Zzivota, optimalni
zivotni cesty pro kazdého znas“ A vuzSim pojeti jako ,,Obor zabyvajici

se problematikou uchovani dusevniho zdravi.*

Dle Chamoutové K. a H. (2006, s. 14) jde o obor zaméfeny na jedince a jeho moznosti
adaptace, jeho sebepoznani a autoregulaci, a to jak v oblasti kognitivni, behavioralni
i v oblasti emocni. Zahrnuje vSak 1 etické aspekty otazek lidské existence. Zamétuje
se na moznosti posileni dusSevniho zdravi, zvladani stresu a zat€zovych situaci, moznosti

relaxace, nacviku té€lesnych a mentalnich schopnosti 1 faktory poskozujici zdravi.

4.1.1 Metody psychohygieny

Jako podminku duSevniho zdravi klade Nakonecny (1999) wvnitiné harmonickou
osobnost, kterd vytvafi harmonické vztahy, je pfipravena fesit zivotni problémy,

ma zdravé sebevédomi a je asertivni.

Bedmova (2009, s. 274-277) uvadi, ze existuje mnoho kli¢i ke zdravému dusevnimu
zdravi, zalezi na kazdém jedinci, které zvoli a budou mu vyhovovat. Dodrzovani principt
zdravého zivotniho stylu a metod psychohygieny, které si kladou za ukol pozitivné

ovlivilovat mysl se jevi jako jedno z moznych feSeni zat€zovych a stresujicich situaci.
Mezi tyto obecné principy a zasady radi:

- Stanoveni a prubézné dopliovani a obmeénovani zivotnich cilt
- Realny odhad svych moznosti

- Time management

- Ujasnéni priorit

- Vykonavani Cinnosti nejlépe, jak umim (v rozumné mife) pro pocit naplnéni
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- Aktivni odpocinek a relaxace

- Dostatecny spanek — nejméné Sestihodinovy, pokud mozno s pravidelnou
dobou usinani

- Zdrava a vyvazena strava

- Pobyt v ptirodé

- Pohybové aktivity

- Zamové aktivity

- Vymezeni Casu na rodinu a ptatele — socialni opora

- Pozitivni pfistup k zivotu
4.2 Vymezeni relaxacnich technik

,,Relaxace je metodou dusevni hygieny. Je v plném slova smyslu zptisobem vnitini oCisty
a meéla by byt stejné samoziejmou soucasti kulturniho ziti, jako hygiena télesna“

(Grofova, Cerny, 2015, s. 26).

Chamoutova H. a K. (2006, s. 138) uvadi, ze zafazeni relaxacnich technik umoziuje
okamzité uvédomeéni oblasti téla, ktera je ztuhla a jeji nasledné uvolnéni. Takové uvolnéni
nejcasteji ztuhlych svalll na obliceji a krku muze zahnat zacinajici bolest hlavy a navodi

pocit klidu.

Bedmova (2009, s. 258) zarover také spatfuje vyznam uplatiiovani relaxacnich
a autoregulacnich technik v zamezeni riznych télesnych obtizi a nemoci, které se Casto

objevuji vlivem pusobeni stresord.
4.2.1 Druhy relaxacnich technik

Bedrnova (2009, s. 259) uvadi, Ze se v soucasnosti nabizi mnoho vzajemné si podobnych
relaxaCnich a autoregulacnich technik a metod. Mezi nejvyznamnéjsi a nejcCastéji
vyuzivané se fadi Schulzav autogenni trénink (AT), Jacobsonova progresivni relaxace,

Machacova relaxacné aktiva¢ni metoda (RAM), joga, meditace a rizna dechova cviceni.

Chamoutova H. a K. (2006, s. 139-153) mimo vySe vypsané metody zmifuji a popisuji
protistresovou relaxaci doporucenou Svétovou zdravotnickou organizaci, dynamickou

relaxaci nebo rychlé uvolnéni s objetim ramen.
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1) Dechova cviceni

Dechova cviCeni jsou velmi efektivnim zpisobem odbourani stresu, uzkosti,

ale také funguji jako prevence dychacich obtizi. Uplatiuji se ve vSech forméach

relaxaCnich cviceni. Pravidelny kazdodenni nacvik ptinasi odpocinek, zlepSuje

koncentraci a rozviji v§imavost.

,(...) védomou praci s télem dosahujeme nejen uvolnéni svall, ale také mysli

(Chamoutova H. aK., 20006, s. 139).

Ndcvik abdomindlniho (brdnicniho) dychani

Dechové cviCeni lze provadét vsede€ i vleze. V piipadé sedu je dulezité mit
narovnana zada, aby patef byla zpfima. Pokud je cviCeni provozovano vleze
je vhodné umistit srolovany rucnik pod patef, a to od pasu az k vrcholku hlavy.

V obou ptipadech tak pfimé&jeme hrudnik, aby se vyklenul a roztahl.

Ruce jsou polozené na bfichu (jedna ruka nad pupek, druha pfimo na ném).

Tim usnadnime sledovani dechu.

Vedeny vdech na Ctyfi sekundy, zadrzeni dechu na dvé sekundy, vydechnuti

na ¢tyfi sekundy, opakovani po dobu 2-5 minut

Zklidnujici dechové cviceni s micem

Poloha vleze, podlozena hlava polS§tafem, nohy mirné& pokréené v kolenou,
S$picky v jedné piimce s boky

Mi¢ umistény na bfise

Nadech nosem vedeny do bficha, predstava roztahnuti hrudniku do stran,

doptedu a dozadu, pozorovani pohybu mice, nékolik opakovani

Mi¢ presunout na prsa a lehce jej pridrzovat, dychani do zadni ¢asti hrudniku,

pozorovat pohyby mice, nékolik opakovani

Dynamické dechové cviceni

Zduaraznéni vydechu je velmi ucinny zpusob, jak se zbavovat trémy a nervozity.

Postoj zptima, nohy mirné rozkrocené, uvolnéna kolena
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- Chvilkové dychani nosem, hluboky nadech na 3 sekundy, pii prudkém
vydechu vykfiknout ze vSech sil slabiku ,hu* a prudké rozhozeni pazi
pred sebe, jako kdyz chci né€koho odstrcit a pokr¢it kolena, vydech dokoncit

uplnym uvolnénim schoulenim se v predklonu s mirné pokréenymi koleny

- Pauza né€kolik vtefin a s nadechem se pomalu vzpiimit, nékolik normalnich

vydecht
- Cvik dle potteby zopakovat

2) Autogenni trénink (AT)
,AT je specifickym druhem cvi¢enim, jehoz podstatou (zédkladem) je jednota

maximalniho télesného uvolnéni a vnitiniho duSevniho soustfedéni — niterného ponoteni

se do sebe” (Vojacek In: Bedrnova 2009, s. 259).

Metodu autogenniho tréninku fadime do skupiny relaxacné koncentracnich, kam se tadi
také napfiklad hypnoza nebo meditace. ,,Rozdil je nakonec v tom, ze v hypnotickém
stavu je CcClovék (pomoci sugesce) podfizen piikazem hypnotizujiciho, kdezto
v autogennim ponofeni zastava ¢lovek v , raportu sam se sebou a muze takto do jisté
miry ovliviiovat sam sebe (autosegusci). Je to tedy urcity druh autohypnozy*

(Chamoutova H a K, 2006, s. 141-142).
Bedrnova (2009, s. 260-261) uvadi tii zakladni mechanismy, které se v AT uplatiu;i:

- Koncentrace — cilend pozornost na uvolnéni a klid ve vlastnim téle. Je ovéfeno,

ze pravidelné cviceni AT schopnost koncentrace posiluje a rozviji.

- Relaxace — jde o uvolnéni v prvni fazi AT télesné (somatické), které se pak dale

§ifi do oblasti vegetativni a posléze i do oblasti psychické.
- Predstavy — uvazuje se o dvou druzich predstav:
a) predstavy uspéchu v cviceni AT

b) predstavy, zalozeny na tzv. ideoplastickém principu, kdy se velmi
zivé myslenky a predstavy, kterych se drzime dostatecné pevng,

maji tendenci realizovat
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Popis cviceni:
1. uvolnéni relaxace
- cvicte, pokud mozno sami, abyste nebyli nikym a ni¢im ruseni
- zaujméte vhodnou a pfijemnou polohu:

a) poloha vleze na zadech, natazené ruce 1 nohy, hlava mirné

podlozena
b) poloha vsedé — tzv. sedici (spici) vozka

c) poloha mexického povalecCe, rozvaleni na zidli, hlava opfena
o opéradlo, ruce volné spusténé podél téla, nohy mirné pokrcené

a natazené pred sebe

- uvolnéné celé¢ télo za pomoci zavienych oci, pozornost vénovana

jednotlivym oblastem téla

- relaxace se prohloubi hlubokym nadechem a vydechem
2. koncentrace na tizi

- pozornost pfenesena na piijemnou tézkost vlastniho téla
3. koncentrace na teplo

- pozornost pfenesena na teplo v jednotlivych partiich téla
4. koncentrace na srdecni tep
5. koncentrace na dech
6. koncentrace na chladné ¢elo
7. zruSeni relaxace

- hluboky nadech, dynamicky vydech, zahybani koncetinami, otevieni oci

3) Jacobsonova progresivni relaxace

Zaklad této techniky tvofi nacvik uvolnéni svalstva v celém téle za pomoci stfidani napéti
a uvolnéni v jednotlivych télesnych partiich. Na rozdil od AT se tato relaxacni technika

soustiedi pouze na relaxaci. ,,Od AT se tento pfistup lisSi mimo jiné tim, ze kazdé cviceni
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relaxace priislusnych svalovych partii zacina jejich zdmémym napétim pro moznost

lepsiho a také intenzivnéjSiho prozitku nasledné relaxace* (Bedrnova, 2009, s. 269).
Postup cviceni vymezily Chamoutova H a K (2006, s. 146):

- Leh na zadech na klidném klidné misté

- Zavrené oCi, ruce volné polozené podél téla, nohy mirné od sebe

- Napéti jednotlivych svali na pét sekund, uvolnéni na deset az patnact sekund,

opakovani po dobu deseti minut
- Zaméfeni pozornosti na piijemny pocit uvolnéni v celém tele, klidny dech
- Hluboky nadech, otevfit o¢i, pohyb rukama a nasledné celym télem

4) Protistresova relaxace

Tato metoda cviceni, doporucena Svétovou zdravotnickou organizaci, nabizi rychlou
moznost relaxace. Délka cviceni se pohybuje okolo patnacti minut, ale pii pravidelném
nacviku 2x-3x tydné¢ se tato doba krati, jelikoz je jedinec schopen diivéjsiho uvolnéni, jak

uvadi Chahmoutova H a K (2006, 148-149).
Priibéh:

- Zaujmuti pohodlné pozice v klidné a mélo osvétlené mistnosti

- Zavrené oci a klidny dech

- Pomaly nadech, zadrzeni dechu asi na deset vtefin (nez to zacne byt nepfijemn¢),
pomaly vydech

- Opakovani postupu

- Ptedstava vdechu jako pfilivu a vydechu jako odlivu

- Sevieni svali na deset vtefin postupné v celém téle od koneCkd prsti
az po temeno hlavy a nasledné uvolnéni

- Vnimani rozdilt a zmén ve svém téle, po minuté nékolik opakovani

- Uvolnéna pozice a pozornost zaméfena na pocit maximalni pohody

- Zapojeni fantazie, pfedstava oblibeného mista

- Pocitani v duchu do deseti, s kazdym Cislem se svaly vice uvoliiuji

- Pomalé probuzeni a otevieni oci
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5) Machacova relaxa¢né aktivacni metoda (RAM)
Bedrnova (2009, s. 269-270) uvadi, ze je tato metoda zfejmé nejpodobnéjsi autogennimu
tréninku, akorat je obohacena jesté o fazi aktivacni. Cviceni zahrnuje zpravidla tii faze
relaxacni a tfi faze aktivacni, které se stridaji a opakuji.
Postup:

1) Svalova relaxace

2) Psychicka relaxace

3) Aktivacni zabér
6) Dynamicka relaxace
Chamoutova H a K (2006, s, 150) konstatuji, ze ne kazdému vyhovuje relaxace spojena
s klidem. K navozeni relaxace v dynamické relaxace slouzi fyzicka aktivita, kdy
se jedinec soustfedi na jeji vykon a zapojeni svalt ve svém téle, coz ma za nasledek
uvolnéni napéti, zharmonizovani téla a mnoho dalSich pfinost z fyzické i psychické
oblasti. , Stafi indicti a CinSti filozofové, mnisi, tanecCnici a mistfi valeCnych uméni
vytvotili rizné formy védomého cviceni uvolfiovani a soustiedéni na akci.“ Jednou
z téchto forem je joga, ktera ,navozuje harmonii téla a mysli, duchovniho védomi,

hlubokou relaxaci, duSevni poklid, soustiedéni a jasnost mysli s télesnou silou

a ohebnosti.“
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5 Celozivotni vzdélavani

Celozivotni vzdélavani (ackoliv se v dneSni dobé hovoii spiSe o celozivotnim ucent,
vzhledem ke zdaraznéni i sebevzdélavani, které neni organizované) poskytuje moznosti
vzdélavat se v prub&hu celého zivota, a ne pouze v konkrétni fazi pocatecniho vzdélavani.
Tyto moznosti by mél jedinec dat do souladu se svymi zajmy a potiebami v rdznych
stadiich svého zivota, které ho vybavi dovednostmi a schopnostmi potiebnych pro jeho

dalsi rozvoj, jak vymezuje MSMT CR (Strategie celozivotniho ugeni, 2007).

Celozivotni uceni predstavuje propojeny celek moznosti uceni, do kterych se fadi povinna
1 nepovinna Skolni dochazka, rekvalifikace, kurzy, vycviky apod., ktery umoziuje
rozmanité prechody mezi vzdélavanim a zaméstnanim, a ziskavani kvalifikace
a kompetenci riznymi zpusoby v ramci celého Zivota (Andromedia, Celozivotni uceni,

2022).

,,Celozivotni uceni chape vesSkeré uceni jako nepferusenou kontinuitu od kolébky

do zralého véku* (MéMT CR, Strategie celozivotniho uceni, 2007).

OECD (2000 In: Andromedia, Celozivotni uceni, 2022) v definici celozivotniho uceni
apeluje na dualezitost motivace a piipravy vSech déti k uCeni po cely Zivot jiz od atlého

véku.

MSMT definuje celozivotni uceni jako: , neustdlou ptfipravenost Clovéka ucit se nez

o neustalé studium (M§MT CR, Strategie celozivotniho uceni, 2007).

Celozivotni uceni se Cleni do dvou zakladnich etap — pocatecni a dalSi vzdélavani.

(MSMT CR, Strategie celozivotniho uéeni, 2007)
Pocatecni:

- Primarni = primarni a niz$i sekundarni stupen — ISCED 1, 2
- Sekundarni = vyS§§i sekundarni stupeit — ISCED 3
- Tercialni =ISCED 5, 6

Dalsi vzdélavani:

- Probihd po dosazeni urcitého stupné vzdélani, resp. po prvanim vstupu

vzdélavajiciho se na trh
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5.1 Formy celozivotniho vzdélavani
Formdalni vzdélavani

Jedna se o institucionalni vzdélavani, realizované zpravidla ve Skolach, jehoz funkce,
obsah, cil, prostfedky a zptsoby hodnoceni jsou legislativné vymezeny pravnimi
predpisy. Formalni vzdélavani zahrnuje na sebe navazujici stupné vzdélani (zakladni
vzdélani, stfedni vzdélani, vys§i odborné vzdeélani, vysokosSkolské vzdélani), které
je po absolvovani potvrzovano piisluSnym osvédCenim (vysvédcenim, diplomem,
certifikatem apod.). Vysledkem tohoto typu vzdélavani je urcity stupen vzdélani

(Andromedia, Celozivotni uceni, 2022).
Neformdlni vzdéldavani

Dle MSMT CR (Strategie celozivotniho udeni, 2007) tuto formu vzd&lavani poskytuji
rizné instituce a organizace za cilem ziskani védomosti, kompetenci a dovednosti
u urcitych skupin populace, a tim napomahaji jejich pracovnimu a spolecenskému
uplatnéni. Radi se sem napf. rekvalifikatni i rozvojové kurzy, $koleni, prednasky nebo
organizované volnocasové aktivity pro déti. Na rozdil od formalniho vzdélavani nevede

tato forma k ziskani stupné vzdélani.

,, Veskeré vzdélavani dospélych, které nevede k ucelenému Skolskému vzdélavani.
Realizuje se mimo formalni vzdélavaci systém® (Andromedia, Neformalni vzdélavani,

2022).
Informdlni vzdeéldavani

Tato forma vzdélavani je MSMT CR (Strategie celoZivotniho uéeni, 2007) popisovana
jako proces ziskavani védomosti a osvojovani si dovednosti v prubéhu Zivota jedince
z kazdodennich aktivit, zkuSenosti, ale 1 z cileného sebevzdélavani (naptf. poslech

podcastt, sledovani TV, ¢teni odbornych ¢lanki).

,Na rozdil od formalniho a neformalniho vzdélavani je neorganizované, zpravidla
nesystematické a institucionalné nekoordinované“ (MSMT CR, Strategie celozivotniho

uceni, 2007).
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6 Projektovani vzdélavaci akce

,,Priprava vzdélavacich programt vyzaduje profesni dovednosti v metodice projektovani

vzdélavacich programi® (Beran In: Kohnova, 2004, s. 79).

Bartorikova (2006, s. 15) uvadi, ze prvnim krokem pfi planovani vzdélavaci akce, by vzdy
meélo byt zodpovézeni zakladnich otdzek tykajicich se planovaného projektu. Jedna se
o otazky: Proc? Koho? Co? Kdy? Jak? Kdo? Kde? Zacf? Z téchto otazek se odvozuji

postupné kroky, ze kterych se projekt vzdélavaci akce sklada.

Kroky planovaného vzdélavani vytycila Bartoiikova (2010, s. 116) nasledovné:

[E—

Analyza a identifikace vzdélavacich potieb

Formulace cile vzdélavaci akce

Stanoveni profilu ucastnika a profilu absolventa vzdélavaci akce
Urceni obsahu vzdélavaci akce

Volba forem, technik a metod vzdélavani

Prehled lektort

Organizacni zabezpeceni vzdélavaci akce

Materialni, technické a financni zabezpeceni vzdélavaci akce

Y © N ok WD

Navrzeni zpusobu evaluace vzdé€lavaci akce

6.1 Analyza a identifikace vzdélavacich potieb

Bartoiikkova (2010, s. 118) uvadi, ze pravé analyza vzdélavacich potieb je tim
nejdulezitéjSim krokem pii projektovani vzdélavaci akce, jelikoz na ni zavisi vSechny

nasledujici kroky planovaného vzdélavani a urcuje parametry samotného vzdelavani.

Analyza potfeb vzdélavani v podstaté urcuje rozdil mezi tim, co lidé jiz znaji a umi
(soucCasny stav) a tim, co je od nich pozadovano (pozadovany stav) pomoci

shromazd’ovani informaci (Andromedia, Analyza vzdélavacich potieb, 2022).

Vzdélavaci potieby jsou Bartotikovou (2006, s. 19) definovany jako ,interval mezi

aktualnim vykonem a prfedem definovanym standardem vykonnosti.*

Diky analyze je mozné rozpoznat a identifikovat mezery ve znalostech a dovednostech
zamestnancl a procesem vzdélavani tyto mezery vyplnit nebo alespon zmensit

(Andromedia, Analyza vzdélavacich potteb, 2022).
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Zpuisoby identifikace vzdéldavacich potieb:

Bartorikova (2010, s. 122) uvadi, ze pro identifikaci vzdelavacich potieb se nabizeji dvé

moznosti, pfiCemz nejidealn€jSim zptasobem je jejich vzajemna kombinace, ale neni

to podminkou.

A. Kvantitativni sociologicky vyzkum

Jedna se o terénni Setfeni, kdy jsou lidé pfimo tazani na jejich vzdélavaci potieby.
Nejvyuzivanéjsim zpisobem sbéru téchto informaci se stava rozhovor, dotaznik

nebo pozorovani.

B. Aplikace kompetenc¢niho pristupu ke vzdélavani

6.2

V tomto piipadé se jedna o praci s literaturou a dokumenty, kdy na zakladé reserse

téchto zdrojui je mozné ziskat obecné pozadavky na urcitou pozici.

Cile vzdélavaci akce

Bartonikova (2010, s. 135) uvadi, ze formulace cile definuje mezeru, kterou je mozné fesit

vzdélavanim, pfiCemz spravné stanoveny cil by mél mit nasledujici charakteristiky:

Vyplyva z néj obsah
Je méfitelna zména znalosti, dovednosti a postoju
Usnadriuje evaluaci

Ma usmeérfiujici, integrujici a dynamizujici funkci pro vzdélavaci akci

Stanoveni cile poskytuje vyhody také pro ucastniky a vzdélavatele vzdélavaci akce.

a. Bartonkova (2006, s. 43) shledava dulezitost znalosti cile u Gi¢astnikti z hlediska

narustu motivace, ktera prameni z oCekavani zajimavého tématu. Ta se nasledné
odrazi v samotném procesu uc¢eni. Mimo motivaci maji ucastnici také vétsi jistotu,
protoze vi, co je ¢eka.

Vzdélavatelé zase mohou diky stanovenému cili pfesnéji zvolit obsah, ucebni
metody i evaluaci vzdélavani, jak uvadi Muzik (1998, s. 39). Také je pro né tak

jednodussi odhadnout potiebny Cas pro své lektorské ptisobeni.
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6.3 Profil ucastnika a profil absolventa vzdélavaci akce

Bartorikova (2010, s. 144) konstatuje, ze spravna formulace cile, jez pfedchazi nynéjsimu
kroku, by meéla poskytnout pozadované vstupni znalosti a vystupy, které predstavuje

prave profil ucastnika a profil absolventa vzdélavaci akce.
Profil ucastnika

,,Profil ucastnika pfedstavuje soubor pozadovanych vstupnich znalosti, (...) a dal§ich
vstupnich predpokladi, které by mél mit Clovek, ktery vstupuje do dané vzdélavaci akce™

(Bartorikova, 2010, s. 145).

Bartonikova (2010, s. 145) zaroven uvadi, ze urCeni profilu t€astnika napomaha nastaveni
obsahu vzdé€lavaci akce takovym zpusobem, aby vyhovoval potfebam a pozadavkim

ucastnika.
Profil absolventa

,,Profil absolventa je idealnim modelem vysledku, idealni cilovou strukturou védomosti,
dovednosti, eventualné€ i osobnostnich parametr ucastnika, absolventa vzdélavaci akce™

(Bartorikova, 2006, s. 46).
Bartoiikova (2006, s. 46) rozliSuje na obecné urovni dva druhy profilu absolventa:

1) Siroky a mélky — absolvent se vyznaluje §irokym okruhem vé&domosti
a dovednosti (kvalifikace pro Siroky okruh problémua) => chybi specializace.
Na druhou stranu tento typ profilu dava flexibilitu uplatnéni absolventovi ve vice
odvétvich.

2) Hluboky a uzky — absolvent tohoto typu je naopak velmi specializovany v jedné
oblasti, coz se jevi vyhodné u oboru s vysokou mirou uplatnéni. V opacném

ptipadé€ nastava riziko zmény oboru, coz doprovazi dal§i vzdélavani.
6.4 Obsah vzdélavaci akce

,,Obsah vzdélavaci akce se formuje na zakladé odhadu potieb a stanovenych cila. Muze
byt zaméfen na vyucovani konkrétnich dovednosti, poskytovani potiebnych znalosti,

anebo jen na snahu o zménu postoje (Bartonkova, 2000, s. 46).
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Bartoiikova (2010, s. 145-148) uvadi, ze se pro vytvofeni obsahu vzdélavaci akce
se vyuziva didakticka transformace. Jedna se o prevedeni cilti vzdélavaci akce do obsahu
vzdélavaci akce, ktery se sklada ze sestaveni inventare disciplin, studijniho planu, osnovy

vzdélavani a studijnich materiald’.
Inventar disciplin

Inventat disciplin lze vytvofit na zakladé sestaveného profilu ucastnika a absolventa
vzdélavaci akce => na zakladé€ vstupt a vystupt. Tim se zamezi zafazeni irelevantnich
tematickych oblasti a sestavi se takové tematické discipliny, které odpovidaji

identifikovanym pozadavkam pro danou vzdélavaci akci (Bartorikova, 2010).
Studijni plan

,»Studijni plan je logicky usporadany systém disciplin, stanovujici vzajemné proporce
(Casové dotace jednotlivych disciplin), posloupnost nasazeni jednotlivych disciplin

a zpusob jejich ukonceni (certifikace).” (Bartorikova, 2010, s. 146)
Dva zakladni typy studijnich plant:

a. Plany induktivni — ucivo je usporadané od praktickych disciplin k teoretickym
vychodiskam
b. Plany deduktivni — ucivo je usporadané od teoretickych vychodisek

k praktickym disciplindm
Osnova vzdélavani
Dle Bartorikové (2006, s. 48) ucebni osnova vybira, zpracovava a kontroluje obsah

vzdélavani takovym zpusobem, aby spliioval stanovené cile, a zaroven podrobn€ popisuje

obsah kazdé tematické discipliny.

,,UCebni osnovy jsou ucelovym a logickym usporadanim obsahu vzdélavani z hlediska
konkretizace stanovenych cili do jednotlivych tematickych celka* (Bartorikova, 2006,
s. 48).

1 Studijni materialy a jiné u¢ebni pomicky jsou popsany v kapitole “Materialni, technické a finan¢ni
zabezpeceni vzdélavaci akce™, jelikoz se zaroven fadi do didaktickych prostiedki, které jsou naplni
zminéné kapitoly.
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6.5 Volba forem, technik a metod vzdélavani
Formy vzdéldvani

Didaktické formy reprezentuji dle Bartaka (2003, s. 92) urcity organiza¢ni ramec vyuky,
jelikoz , predstavuji relativné trvaly, ustdleny komplex didakticko-organizacnich
opatfeni, jimiz se realizuje vzdélavani, ve vymezenim case, prostoru (prostiedi)
a ve vztahu k didaktickym systémum zivym (lektor — ucastnik) a nezivym (metody,

pomucky, technika)®.
Muzik (1998, s. 114) rozdé€luje didaktické formy nasledovné:

1) Prima vyuka (prezencni) — osobni (pifimy) kontakt lektora s ucastniky
2) Kombinovana vyuka — kombinace prezencni a distan¢ni formy vzdélavani
3) Distanéni vzdélavani — nepiimy kontakt lektora sucastniky => wvyuka

zprosttedkovana pomoci pocitace, LMS, e-learningu. ..
Metody vzdéldavani

Muzik (1998, s. 149) konstatuje, ze metoda vzdélavani souvisi s naplfiovanim cila

vzdélavaci akce a realizuje se v ramci vzdelavaci formy.

Bartorikova (2010, s. 151-152) uvadi, ze se v dnesni dobé& nabizi pfes sto riznych metod
vzdélavani, avSak neexistuje univerzalni metoda vzdélavani, jelikoz typy vzdélavani
se od sebe vzajemné odlisuji. Proto je dulezité posoudit vhodnost didaktickych metod pro
vzdélavaci akci dle hlavnich kritérii, mezi néz se fadi charakteristiky jednotlivych slozek
vzdélavaci akce (napf. charakter ucebnich cilli, obsahu vyuky, didaktické formy, sloZeni

ucastnikd, ramcovy ¢asovy ramec).
6.6 Organizacni zabezpeceni vzdélavaci akce

,,Organizacni zajisténi znamend nezapomenout na zadnou Ccinnost po celou dobu
ptipravy, realizace 1 evaluace dané vzdélavaci akce, mit jednoznacné stanovenou
odpovédnost za dané Cinnosti a nastavené mechanismy kontroly tak, aby bylo ziejmé,

zda, kdy, jak a kym je dana Cinnost zajisténa“ (Bartorikova, 2010, s. 168).
Organizace se dle Bartornikové (2010, s. 168) vztahuje napt. na nasledujici oblasti:

- Zajisténi propagace
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- Pfiprava harmonogramu

- Uzavirani smluv s lektory

- Zajisténi dopravy a cateringu
- Zajisténi prostoru

- Zpracovani evaluace. ..

Jako vhodny zpusob zachovani piehlednosti plnéni jednotlivych krokt se podle

Bartorikové (2006, s. 100) jevi vytvoreni Casového a mistniho planu.
6.7 Materialni, technické a finan¢ni zabezpeceni vzdélavaci akce

Materialni, technické a finan¢ni zabezpeCeni zahrnuje informace o prostiedcich
didaktické techniky, prostorech pro realizaci vzdelavani a o kalkulaci vzdélavaci akce.

(Bartorikova, 2010)
Prostredky didaktické techniky

,Pojem  didaktické prostfedky® (...) zahrnuje obecné vSechny materialni predméty, které
zajistuji, podminiuji a zefektiviiuji prabéh vzdélavaciho procesu® (Skalkova, 1999,

s. 232).

Bartonkova (2010, s. 162) uvadi, ze prostiedky didaktické techniky a didaktické pomucky
mimo napomahani zefektivnéni vzdélavani také plni zprostredkujici funkci a zaroven
konstatuje, ze jejich vybér a pouziti zavisi na zvolené formé vzdelavani, technickém

vybaveni prostorti a dostupnych financich.

Bartak (2003, s. 109) sdéluje, ze didaktické pomiicky zpfistupnuji, prohlubuji a rozsituji

informace predavané lektorem.
Mezi didaktické prosttedky Bartorikova (2010, s. 162-164) tadi napf .

- Skutecné predméty
- Modely

- Videozaznam

- Zvukové nahravky
- Flipchart

- Zpétny projektor...
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Mezi didaktické prostiedky se také fadi u¢ebni pomucky, kam se dle Muzika (1998) radi
ti§téné studijni materialy (napf. skripta, sylaby, pracovni listy) a zaroven i materidly

nabizené prostfednictvim jiného média napf. prostfednictvim PC a internetu.

,Materialy pro ucastniky kurzi mohou mit riznou podobu. Jejich charakter ponejvice
zavisi na cilech, obsahu, formach ¢i metodach vzdélavaci akce™ (Bartorikova, 2010,

s. 165).
Kalkulace vzdeélavaci akce

Bartorikova (2003, s. 92) povazuje ekonomicky projekt jako nezbytnou soucast
projektovani vzdélavaci akce, jelikoz slouzi ke kone¢nému posouzeni ekonomické

efektivity.

,, VSechny aktivity nutné pro realizaci vzdélavaci akce musi byt vyjadfeny v nakladech
(Bartonikova, 2010, s. 176), jez se rozdéluji do nasledujicich dvou kategorii (Prokopenko-
Kubr in Bartonikova, 2010, s. 176):

1) Naklady na vzdélavaci program (fixni naklady)

a. Naklady na lektory

b. Néklady na realiza¢ni tym

c. Néjemné za prostory

d. Poplatky za vyuku jinym institucim

e. Postovné, parkovisté, telefonni poplatky atd.
2) Naklady na acastniky (variabilni naklady)

a. Preprava ucastniku

b. Diety a cestovné

c. Stravovani a ubytovani

d. Spolecenské udalosti a recepce

e. Financ¢ni nahrady za knihy

6.8 Evaluace vzdélavaci akce

Bartorikova (2013) konstatuje, Ze se evaluace nevztahuje pouze na obsah vzdelavaci akce,
ale hodnoti i lektory, prostiedi, organizaci, studijni materialy, realizaci... => hodnoti cely

vzdélavaci program.
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Existuje vice pfistupt k evaluaci vzdélavani, jak uvadi Belcourt a Wright (1998, s. 182-

190), ptiCemz nejcastéji vyuzivany je Kirkpatrickiv pfistup, ktery hodnoti vzdélavaci

akci dle ¢tyf urovni:

Y
2)
3)

4)

Reakce — méfi spokojenost ucastniku, nejCastéji se realizuje pomoci dotazniku
Ucdeni — méfi ziskané znalosti ucastnikd pomoci testu

Choviani — zjistuje zménu chovani Gcastniki na pracovisti, vyuziti ziskanych
znalosti v pracovni ¢innosti

Vysledky — zjist'uje, zda piinesla vzdélavaci akce zisk pro firmu
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PRAKTICKA CAST

7 Navrh projektu vzdélavaci akce

Cilem praktické Casti je vytvorit navrh vzdélavaci akce z oblasti prevence syndromu
vyhoteni prostiednictvim psychohygienickych a relaxaCnich metod pro ucitele
zakladnich skol, ktery by v praxi mohl byt vyuzit v centrech celozivotniho vzdélavani,

v dal§im vzdé€lavani pedagogickych pracovnikt apod.
7.1 Tvorba projektu

Pfi tvoreni projektu budu vychazet dle struktury planovaného vzdélavani, které vytycila

Bartorikova (2010), a jez jsem podrobné popsala v pfedchozi kapitole.

Nazev vzdélavaci akce

,,Prevence vyhoteni uciteli pomoci psychohygienickych a relaxa¢nich metod*
Analyza vzdélavacich potieb

Pro identifikaci vzdé€lavacich potfeb jsem vyuzila kompetencni pfistup, kdy reSerSe
literarnich a dalSich zdroju poukazala mimo jiné na dulezitost “kompetence ke zvladani

stresu a zatéze™ v ucitelské profesi.

Ovsem pres predeslou skuteCnost se na zakladé dalsi reSerSe zdroja ukazalo, Ze ucitelé
trpi vysokou mirou stresovanosti ve vykonu svého povolani a Casto vykazuji nizsi
psychickou pohodu vlivem dlouhodobé zatéze, coz se také odrazi ve zjisténi,
ze pedagogicky pracovnici jsou jednou z nejohrozenéjSich profesnich skupin pro vyskyt
syndromu vyhoteni, pfi¢emz zdravotné nejohrozen€jsim typem v ucitelské profesi jsou

zeny-ucitelky zakladnich a zvlastnich Skol.

V reakci na tuto situaci jsem navrhla projekt vzdélavaci akce zabyvajici se podporou

dusevniho zdravi uCiteld ZS a prevenci syndromu vyhorteni.
Cil vzdélavaci akce

Cilem kurzu je predat Gicastnikiim teoretické poznatky tykajici se tématu stresu, syndromu
vyhoteni a jeho prevence pomoci psychohygienickych a relaxacnich technik a metod,

které si zaroven pomoci praktickych nacvika osvoji. Predpoklada se, ze ziskané poznatky
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a dovednosti povedou u absolventa k lepSimu zvladani zatézovych situaci, k vetsi péci

o své duSevni zdravi a k schopnosti rozpoznat ptiznaky syndromu vyhoteni.

Profil ucastnika

Vzdélavaci akce je urCena primarné pro ucitele ZS, ktefi maji zajem o problematiku

syndromu vyhoteni, citi se byt syndromem ohrozeni, hledaji motivaci pro zvladani

ucitelského povolani nebo si chtéji osvojit techniky zvladani stresu a pravidla zdravé

Zlvotospravy.

Profil absolventa

Absolvent kurzu:

Dokaze identifikovat stresory v ucitelské profesi

bude znat souvislost stresu, syndromu vyhoteni a motivace

dokaze definovat pojem syndrom vyhoteni

bude znat pfiiny a piiznaky syndromu vyhoteni

dokaze charakterizovat faze vyhoteni u ucitele

bude znat zakladni moznosti pfedchazeni syndromu vyhoteni v ucitelské profesi
ziska znalosti z oblasti psychohygieny a jejiho vyznamu v prevenci vyhoteni
bude znat zakladni druhy relaxacnich technik

osvoji si zakladni relaxaéni a autoregulacni cviceni — abdominalni dychéani,
dynamické dechové cviCeni, autogenni trénink, Jacobsonova progresivni

relaxace, protistresova relaxace

Obsah vzdélavaci akce

Inventar disciplin

a
b.

o

o

Ucitel a stres
Syndrom vyhoteni u pedagogt a jeho prevence
Psychohygiena

Relaxac¢ni techniky
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Studijni plan

Tabulka 1 - Studijni plan

Disciplina Casova dotace

Ucitel a stres 60 minut prednaska

Syndrom vyhoteni u 90 minut prednaska
pedagogu a jeho prevence

Psychohygiena 60 minut Prednaska
Relaxacni techniky 90 minut Prednaska + cviceni

Harmonogram vzdélavaci akce

Vzdélavaci akce je rozvrzena do jednoho dne v case 8:00 — 17:00.

Tabulka 2 - Harmonogram vzd¢lavaci akce

Uvod

Zacatek kurzu, prezentace
ucastnikd, predstaveni
lektort a kurzu,
organizacni pokyny

8:00 - 8:30

Ucitel a stres

Stresory v ucitelské
profesi

8:30 - 9:00

Souvislost stresu,
motivace a syndromu
vyhoteni

9:00 - 9:30

Piestavka?

9:30 - 10:00

Syndrom vyhofeni u
pedagogi a jeho
prevence

Co je syndrom vyhoteni

10:00 - 10:30

Nejcastéjsi pficiny
syndromu vyhoteni u
ucitele

10:30 — 11:00

Ptiznaky syndromu
vyhoteni u ucitele

11:00 - 11:30

2 Dalsi piestavky mohou byt zafazeny na zékladé domluvy ucastniky s lektorem.
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Féaze syndromu vyhoteni u
ucitele

11:30 - 12:00

Preventivni opatieni proti
rozvoji syndromu vyhoteni
v ucitelské profesi

12:00 - 12:30

Obédova pauza

12:30 - 13:30

Psychohygiena

Co je psychohygiena a jak
pomaha v predchazeni
syndromu vyhoteni

13:30 — 14:00

Metody psychohygieny

14:00 — 14:30

Relaxacéni techniky

Druhy relaxacnich technik

14:30 - 15:00

Nacvik zakladnich
relaxacénich technik

15:00 - 16:00

Zavér

Diskuse, vyména
zkuSenosti mezi ucastniky,
prostor pro dotazy

16:00 — 16:15

Shrnuti kurzu a poskytnuti
zpétné vazby od lektora

16:15-16:30

Predani a vyplnéni
dotaznikti

16:30 — 16:45

Predani osvédceni o
absolvovani kurzu,
podekovani a rozlouceni

16:45-17:00

Konec vzdélavaci akce

17:00

Formy, metody a techniky vzdélavani

Vzdélavaci akce je navrzena formu pfimé vyuky v ramci celodenni jednorazové akce,
ktera je zprostiedkovana kombinaci prednasek, praktického tréninku (cviceni) a diskuse,

jez poskytuje ucastnikiim utfidény okruh poznatkid v ohraniceném case.

Forma a metody vyuky jsou zvoleny na zakladé stanoveného cile vzdélavaci akce,
casovych moznosti uciteli a z ekonomického hlediska, kdy se celodenni akce jevi jako

méné nakladna.
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Piehled lektoru

Lektor vzdélavaci akce navrhovaného typu by meél disponovat vysokoskolskym
vzdélanim v oblasti psychologie, pedagogiky nebo ptfibuzného oboru a nékolikaletou

praxi lektorské Cinnosti.
Navrh lektorii
- Mgr. Svetlana Pokorna

Absolventka pedagogické fakulty Univerzity Karlovy obor socialni prace.
Ma zkuSenosti s lidmi s duSevnim onemocnénim a v soucasné dobé pracuje jako

supervizorka, lektorka a metodicka vzdélavacich programa pro neziskové organizace.

- PhDr. Zdenka Bartova

Absolventka Univerzity Jana Evangelisty Purkyné v Bmé. Lektorka s dlouholetou
praxi v oblasti socialni komunikace psychosocialniho rozvoje. Mimo to pusobi jako

konzultantka profesniho a osobnostniho rozvoje.
Organizaéni zabezpeceni

Jelikoz neni navrh projektu organizovan pro urcitou organizaci, nemohu piesné€ definovat
rozdéleni Cinnosti a Cas jejich plnéni.

Pro inspiraci uvadim mozné rozvrzeni kroki v souvislosti na typu navrhované akce,
a to za vyuziti Casového a mistniho planu, kdy se prfedpoklada slozeni projektového tymu

z dvou osob.

Tabulka 3 - Casovy a mistni plan

Jméno Pozice Cinnosti
X Vedouci kurzu a 1) Vybér termind, prostoru, lektoru
poradatel 2) osloveni lektori a uzavieni smluv

3) vedeni a rozhodovani o financich

4) predani osvédceni o absolvovani
kurzu

5) vyhodnoceni celé akce

X Asistent poradatele 1) podileni se na vybéru termint,
prostoru, lektort
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2) komunikace s ucastniky a lektory

3) zajiSténi propagace a
registracnich formulart

4) vytvoreni harmonogramu

5) zajisténi studijnich materiala

6) vytvoreni dotazniku

7) zajisténi cateringu a piiprav
prostoru

8) spoluprace na vyhodnoceni akce

Diseminace projektu

Potencionalni ti¢astnici budou informovani o vzdélavaci akci prostfednictvim socialnich
siti (facebookova udalost) a na webovych strankach jiz konkrétni organizace, ktera bude
kurz poradat. Také bude vyuzito e-mailovych schranek jednotlivych zakladnich skol, kam

bude zaslany informace o planovaném kurzu.

Online registracni formular bude umistén na webovych strankach konkrétnich poradatela
vzdélavaci akce. Vyplnénim a odeslanim registracniho formulafe se osoba piihlési

na kurz.

Kapacita

15 ucastnikt

Materialni a technické zabezpeceni

Protoze nejsou znamy specifické pozadavky organizace ani lektora, opét pouze
doporu¢im, jaké materialni a technické zabezpeCeni se jevi jako vhodné vzhledem

k formé a metodam vzdélavani u navrhované vzdélavaci akce.
Technické vybaveni

- projekeni platno

- dataprojektor

- dalkovy ovladac na projektor
- PC

- reproduktory

- Wi-Fi pfipojeni
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- zasuvky
Materialni vybaveni

- Flipchart tabule

- Magneticka popisovaci tabule
- Psaci potieby na tabuli

- Zidle (min. 15x)

- Psaci stoly/lavice

- Polstare (min. 15x)

- Cvicebni podlozky (min. 15x)
Ucebni a jiné materialy

Kazdy ucastnik ziskd na zacatku kurzu poznamkovy blok s propiskou, harmonogram

celého kurzu a prednaskové materialy (skripta), které si mize po ukonceni odnést domu.

Na konci vzdélavaci akce bude tcastnikiim predano osvédCeni o absolvovani a dotaznik

vztahujici se k hodnoceni kurzu.
Finan¢ni rozpocet projektu

Jelikoz neni navrh projektu organizovan pro urcitou organizaci, tudiz neni znamo ani
misto konani a ostatni specifické polozky potfebné pro kalkulaci vzdélavaci akce,

nemohla jsem ur&it rozpocet projektu?.
Evaluace vzdélavaci akce

Pro zpusob evaluace celého kurzu bude vyuzito dotaznikového Setieni, které prob&hne
na konci vzdélavaci akce. Dotaznik vyplni Ucastnici i lektofi vzdélavaciho programu.
Nasledné probéhne vyhodnoceni dotaznikového Setfeni a sepiSe se zaveérecna zprava,

ktera bude slouzit jako zpétna vazba.

3 Polozky vztahujici se ke kalkulaci projektu, a které by byly zohlednény ve finanénim rozpoctu, jsou
popsané v teoretické ¢asti v kapitole “Materidlni, technické a financni zabezpeceni vzdélavaci akce™.
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ZAVER
Pro naplnéni cila bakalaiské prace, byla prace rozdélena na teoretickou a praktickou Cast,

kdy byly jednotlivé kapitoly vénované dil¢im polozkam korespondujicimi s tématem

a cili BP.

Prvni kapitola teoretické Casti se vénovala ucitelské profesi. Vymezovala legislativni
ukotveni této skupiny, charakterizovala jeji pracovni napli a pojednavala o predstavach
,idealniho ucitele. Dale obsahovala informace o stresorech v povolani ucitele a o tom,
jak by méla vypadat osobnost zdravého ucitele. Druha kapitola charakterizovala
problematiku syndromu vyhoteni a jeho prevenci. Odborné vymezovala syndrom
vyhoteni a jeho pficiny, pfiznaky, faze, a to v€etné moznosti, jak mu predchazet. Kapitola
se téz vénovala vyskytu syndromu vyhofeni u pedagogu a jeho specifikam. Ve tieti
kapitole byla charakterizovana dusevni hygiena véetné jejich obecnych zasad a relaxacni
techniky, jez obsahovaly i popis jejich zakladnich druhd a cvigeni. Ctvrta kapitola byla
vénovana celozivotnimu vzdélavani, jeho rozdéleni a formam. Pata a zaroven posledni
kapitola teoretické Casti popisovala proces planovani vzdélavani, kdy se jednotlivé

podkapitoly zaméfovaly na dil¢i kroky, které se pfi projektovani uplatiuji.

Sest4 kapitola, ktera piedstavovala jiz praktickou ast, obsahovala tvorbu konkrétniho
navrhu vzdélavaci akce s nazvem ,Prevence vyhofeni uciteld pomoci
psychohygienickych a relaxa¢nich metod®. Projekt byl konstruovan jako celodenni kurz
ve formé piimé vyuky, zprostifedkovany kombinaci prednasek, praktického tréninku
a diskuse. Kurz byl navrzen primarné pro ucitele zakladnich §kol, ktefi maji zajem
o problematiku syndromu vyhoteni, citi se byt syndromem ohrozeni, hledaji motivaci pro
zvladani ucitelského povolani nebo si chtéji osvojit techniky zvladani stresu a pravidla
zdravé zivotospravy. Pii tvorbé projektu bylo vyuzito struktury planovaného vzdélavani,
které vytyCila Bartorikova (2010). Byly popsané dil¢i kroky planovani, realizace
a evaluace vzdélavaci akce s vyjimkou kroki, kde byla zapotiebi znalost specifickych
pozadavku organizace Ci lektort, které nebyly znamy, jelikoz navrh projektu mél slouzit
pouze jako namét pro centra celozivotniho vzdé€lavani, tudiz nebyl organizovan pro

urcitou organizaci.
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I pies tuto skutecnost v&fim, ze navrhovany projekt vzdélavaci akce ma potencial byt
zuzitkovan v praxi, a tim piispivat k prevenci syndromu vyhofeni u ucitelt, jelikoz

dugevni vyrovnanost ucitele ma zasadni vyznam na jeho pracovni spokojenost.
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