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Uvod

Syndrom vyhoteni je pojem, ktery se v dnesni spolecnosti sklofiuje ¢im dal castéji. Na
viné je kromé zvySenych narokli na zaméstnance ze strany jejich zaméstnavateld také
vlastni snaha dokédzat sami sobé€, i1 ostatnim, Ze umi pracovat na vice nez 100 %.
Nemalou mérou k této situaci prispéla celosvétova pandemie koronaviru, ktera na cas
zménila pracovni navyky. Piibylo zaméstnanci, kterym bylo nafizeno pracovat
z domova, déti zastaly po uzavieni Skol doma na distan¢ni vyuce a skloubit pracovni
rezim se Skolnim rozvrhem déti bylo obc¢as nad lidskeé sily. Neni divu, ze se zacaly plnit
ordinace psychologu i psychiatra.

V ramci svého bakalarského projektu jsem se pokusila navrhnout vikendovy
relaxatni pobyt sruznymi aktivitami jako prevenci syndromu vyhofeni
u pedagogickych pracovniki. V souCasné dobé je tato profese predmétem vyssiho
zajmu celé spolecnosti, nejen kvili online vyuce v dobé& lockdownu, ktera ukazala velké
nedostatky napf. v pouzivani informacnich technologii. Objevuji se nazory, Ze je nase
Skolstvi zastaralé, utvareji se skupiny i1 mezi studenty, ktefi volaji po zmén€, napf.
studentska iniciativa Tti kroky z pasti. Na pedagogické pracovniky jsou kladeny ¢im dal
vysS8i naroky, a to vede ke stresu a nasledné ke vzniku ptiznakd syndromu vyhoteni.
Cilem bakalaiského projektu je nabidnout pedagogickym pracovnikim zakladni Skoly
vhodné prostredi k vikendovému pobytu, kde by mohli prostfednictvim navrhnutych
aktivit nacerpat energii pro jejich dalsi praci s détmi.

Bakalatsky projekt ma celkem Sest kapitol. Prvni kapitola se vénuje
charakteristice ucitelské profese, vysvétluyje vyznam pojmu ucitel, predstavuje
osobnostni kvality ucitele, jejich kompetence a dovednosti. Zamysli se nad pracovnim
vytizenim v ucitelské profesi a vznikem stresu, s ¢imz souvisi pocinajici ptfiznaky
syndromu vyhoteni. Druha kapitola je zaméfena na syndrom vyhoteni, popisuje rizné
definice tohoto pojmu, vyjmenovava priciny a faktory, které mohou za vznik syndromu
vyhoteni, a také jeho pfiznaky a faze. Dulezitou soucasti této kapitoly je popis
diagnostik, podle nichz lze stanovit, zda se jedinec nachéazi v nékteré z fazi syndromu
vyhoteni. Tteti kapitola se zabyva prevenci syndromu vyhoteni, li¢i moznosti, jak proti
jeho vzniku mize bojovat jedinec a také zaméstnavatel. Dalsi tfi kapitoly uz se vénuji
samotnému projektu. Ctvrta kapitola popisuje Zakladni $kolu Zdeny Kapralové
a Matefskou skolu Vrbatky, pro niz byl projekt navrzen. V paté kapitole je predstaven
projekt, jeho predmét a cile, 1 cilova skupina. Specialné pro tento projekt byl sestaven
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kratky dotaznik, jehoz cilem bylo ziskat odpovédi na otazky potiebné k sestaveni
projektu takika na miru a jednotlivé otazky 1 odpovédi jsou zde prehledné uvedeny. Na
konci paté kapitoly je popsano misto pobytu. ZavéreCna Sestd kapitola obsahuje
prehledny vycet aktivit a podrobny harmonogram, v neposledni fadé také rozpocet

projektu.



1 UCITEL A UCITELSKA PROFESE

V prvni kapitole se nejprve zaméfime na vyznam pojmu ucitel, na charakteristiku
ucitelské profese, predstavime si pedagogické kompetence a dovednosti, a dotkneme se

oblasti syndromu vyhoteni v ucitelské profesi.
1.1 Vyznam pojmu ucitel

Jednoznacnou definici pojmu ucitel asi nenajdeme. Obecné muzeme fict, Ze uCitelem je
cloveék, ktery vyucuje ve Skole, ma predavat znalosti a védomosti, ma motivovat své
zaky k uceni (Pricha, 2002).
Pricha (2002) uvadi pro upfesnéni definice Ctyt termina:
1) Edukator — profesiondl, ktery provadi edukaci (nékoho vyucuje,
vychovava, Skoli, zacvicuje, trénuje, instruuje aj.)“. Z této definice ale
vyplyva, ze edukacni ¢innost mohou vykonavat nejen ucitelé (Pricha, 2002,
s. 17-18);
2) Pedagogicky pracovnik — pravni definice nalezneme v Zakoné €. 563/2004
Sb. o pedagogickych pracovnicich pod § 2. ,, Primou pedagogickou cinnost
vykondva:
a) ucitel,
b) pedagog v zarizeni pro dalsi vzdélavani pedagogickych pracovnikui,
c) vychovatel,
d) specialni pedagog,
e) psycholog,
f) pedagog volného casu,
g) asistent pedagoga,
h) trenér,
i) metodik prevence v pedagogicko-psychologické poradné,
J) vedouci pedagogicky pracovnik* (zakonyprolidi, ©2004);,
3) Profese — ,, povolani spojené s urcitou kvalifikaci nebo odbornymi znalostmi
a dovednostmi, vétSinou vykondavané na zakladé zdkonného opravnéni. To

plné odpovida i chdapani ucitelské profese “ (Prucha, 2002, s. 19);



4) Ucitel — osoba, jejiz profesni naplni je , preddvani poznatkii, postojii
a dovednosti, které jsou specifikovany ve formdlnich kurikuldrnich
programech pro zaky a studenty zapsané do vzdélavacich instituci* (Priicha,
2002, s. 21).
Rozhodné zajimava je skutecnost, ze vzdélavani ucitelt na vysokych Skolach pro
ZS bylo u nas umoznéno az od roku 1946, atkoliv napf. stavebni inZenyii nebo

architekti studovali na VS jiz od roku 1863 (Prticha, 2005).
1.2 Osobnost ucitele

., Divej se vZdy hned od zacdtku k cili. Ukaz ho i Zakovi, aby divaje se sam, kam sméfuje,
ziskal nadéji, ze knému mize dojit a sam dojit chtél“ — Jan Amos Komensky
(Kohoutek, © 2009).

Osobnosti ucitele se zabyva véda s ndzvem pedeutologie. V souCasné dobé je
pedeutologie zaméfena zejména na pravomoci a osobnost ucitell, na jejich vzdélavani
a profesni pusobeni (Dytrtova, Krhutova, 2009).

Nejprve si definujme, co je to vlastné osobnost. Osobnost clovéka se utvari po
cely jeho zivot a je tvofena unikatnim a vyvazenym spojenim fyzickych a psychickych
vlastnosti jedince, na celém svété tedy nemlzeme nalézt dva naprosto stejné jedince
(Strejcek, © 2009).

,, Ucitel, resp. ucitelova osobnost, je rozhodujicim Cinitelem ve vyucovacim
procesu “ (pedagogika.skolni, © 2015).

Ucitel by mél disponovat témito vlastnostmi:

e psychickd odolnost — zahrnuje sebeovladani, trpélivost, uméni feSit
problémové situace, psychicka vyrovnanost, uméni pfijmout kritiku;

e adaptabilita a adjustabilita — pfipravenost fesit vzniklé situace mnoha
zpusoby, psychicka pruznost, uméni pracovat s riznymi skupinami zakd,
schopnost navodit atmosféru duvéry;

e schopnost osvojovat si nové poznatky — motivace k dalSimu vzdélavani,
hledani novych informaci, mit kreativni myslent;

e socialni empatie a komunikativnost — umeéni naslouchat a diskutovat,
tolerance, duslednost, spravedlnost, vynikajici komunikativni schopnosti,
dokazat zaujmout a nadchnout zaky, motivovat je k lepSim vykonim, mit
pfirozenou autoritu, schopnost vysvétlit probirané ucivo vSem zakum na
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raznych urovnich jejich schopnosti a rozvijet jejich schopnosti (Dytrtova,

Krhutova, 2009).

Riézné osobnostni vlastnosti uciteld vedly k rozdéleni uciteld do riznych
typologii, které jsou urCeny také stylem vyuky a jejich pfistupem k zakim, napf.:
A)typologie podle Ch. T. Caselmanna (némecky pedagog a psycholog):

e logotrop — zameéfeni na obsah a ucivo, na znalosti a védomosti zakd,
nevidi jejich individualitu;

e paidotrop — orientace na osobnost zaka, snaha o pochopeni zaka a ziskani
jeho divéry; tento typ ucitele ma cit a smysl pro praci s postizenymi
détmi.

B) typologie podle Kurta Lewina (americky psycholog némeckého ptivodu):

e autokraticky typ — ucitel je v nadfizené pozici, pouziva piikazy, zékazy,
tresty, planuje a urCuje Cinnost zakd, zak nema byt aktivni, pouziva
vyluéné vykladové metody vyuky, ve tfidé obvykle panuje nedtvéra
a Casté jsou vyhrocené, konfliktni situace;

e demokraticky typ — mezi ucitelem a zadkem panuje partnersky vztah,
ucitel se snazi o vytvoreni pozitivniho klimatu ve tfid€, zddouci je zdkova
aktivita, kterou ucitel umi ocenit nejen znamkou, ucitel je schopen
odhalit schopnosti svych zak;,

e liberalni typ — ucitel postrada autoritu, neméa pod kontrolou situaci
ve tfid¢, vyuku fidi malo nebo vibec, je mu lhostejné, jestli jsou zaci
aktivni nebo pasivni, chce jen piezit hodinu ((Dytrtova, Krhutova, 2009).

C) Pavlovovska typologie (I. P. Pavlov — rusky fyziolog, psycholog a 1ékar):

e ucitel sangvinik — pohotovost, rychlost, zivotni optimismus, problémy
s autoritou, vyrecnost, ale nadmeérna mékkost, z ¢ehoz prameni chaba
mira piisnosti;

o ucitel cholerik — pfisnost, vymezené nazory, vzbuzuje strach, tvrdé tresty,
vyzaduje rychlé a presné odpovéedi, absence pedagogického taktu;

o ucitel flegmatik — nerozhodnost, lhostejnost, klid a rozvaznost, nizka
motivace zakd k aktivité a kreativité, Casté prehlédnuti pochybeni

a nedostatkt zaka;
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¢ ucitel melancholik — umi se vcitit do chovani zakl a posoudit ho, neumi
zavést durazné kroky a opatfeni pii chybovani a neukaznénosti zaku,

¢imz mezi zaky vyvolava chaos a nekazen (pedagogika.skolni, © 2015).

1.3 Charakteristika ucitelské profese

Ucitelska profese nikdy nenalezela k profesim, jejichz vykondvanim by se dalo rychle
prijit k bohatstvi. Vefejnost ale tuto profesi vysoce hodnoti a pfiznava ji urcitou prestiz,
¢i vaznost. Ve své dobé T. G. Masaryk tekl: ,,Co da ndrod uciteli, to trikrat i desetkrdt
vyziska “ (Morkes, ©2004).

Na ucitelstvi je pohlizeno, spiSe nez na profesi, jako na poslani, je to néco vice
nez zameéstnani. Vykonavat tuto Cinnost by meély osoby obdafené vysokou davkou
empatie, mravnich hodnot a vyteCnymi charakterovymi vlastnostmi, napf.:

e laskavy pristup k détem;

e gspravedlivé a objektivni jednani s détmi;

e pravdivé a oteviené chovani;

e pozitivni a optimistické vidéni svéta, smysl pro humor;
e obsahla odborna a kulturni zakladna;

e nepfetrzita snaha se nadale vzdélavat;

e vysoky moralni kredit (Podlahova, © 2015, s. 15).

V minulosti byl ucitel v podstaté jedinym zdrojem védomosti a znalosti, v dnesni
dobé si mohou zaci a studenti spoustu informaci najit na internetu. O to vétsi daraz by
se me¢l klast na osobni kvality pedagoga, aby dokazal své zaky zaujmout a motivovat
k touze po védeni. V ucitelské profesi je také zapotiebi neustale se vzdelavat a hledat
nové¢ informace, aby mél ucitel neustale patiicny rozhled a jen zfidkakdy byl zaskocen
vSeteCnym dotazem né&jakého zaka. UcCitel ma vlastné v popisu prace piedavat své
védomosti dal, to ¢ini tuto profesi jedineCnou, navic ve spojeni stim, ze ma kromé
vzdélavani své zaky také vychovavat. K tomu je zapottebi, aby mél ptirozenou autoritu
a aby u ného ptevladaly charakterové vlastnosti, pro které si jej budou zaci vazit, zvlasteé
spravedlnost a uméni piiznat svou vlastni chybu, jelikoz tyto vlastnosti v dneSni dobé
spousté dospélych schazi.

Budouci ucitelé musi absolvovat vysokoskolské vzdélani na arovni magisterské.

Tato podminka je stanovena v tzv. Bilé knize z roku 2001 — Narodni program rozvoje
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vzd&lavani v CR, a je piedepsana zakonem. V Ceské republice je studium uditelstvi
mozno studovat zeyména na deviti pedagogickych fakultach:

1) pedagogicka UP Olomouc;

2) pedagogicka UK Praha;

3) pedagogicka MU Brno;

4) pedagogicka VSP Hradec Kralové;

5) pedagogicka UJEP Usti nad Labem;

6) pedagogicka OU Ostrava;

7) pedagogicka ZCU Plzei;

8) pedagogicka JU Ceské Bud&jovice;

9) pedagogicka TU Liberec.

Mimo tyto pedagogické fakulty lze obor ucitelstvi studovat na nékolika dalSich
fakultach —  filozofickych, pfirodovédnych, ekonomickych, zemédélskych,
télovychovnych atd.

Vyvoj profesni drahy ucitelt pak mizeme rozdélit na nasledujici etapy:

e vybér ucitelského povolani — podnét k vybéru studia ucitelstvi — vyS§si
motivaci ke studiu maji divky a uchazec¢i z menSich lokalit, vétsi zajem je
také o ucitelstvi na 1. stupni;

e profesni debut — pro tuto etapu je stanoven termin zacinajici ucitel, ptiblizné
1 —3 roky);

e profesni prizpusobeni se — prvni roky pfi vykonavani ucitelské profese, tzv.
stabilizace, cca 3 — 5 let;

e profesni stabilizace — zkuSeny pedagog — pedagog — expert, nelze presné
vymezit dobu, nez se ze zac¢inajiciho ucitele stane zkuseny ucitel,

e profesni utlum — syndrom vyhoteni, tzv. preddichodova faze
(Prtcha, 2005).

Ucitelska profese se také vyznacuje nékolika zvlastnostmi:

o ucitelskd profese je pod neustadlym dohledem vefejnosti a Casto byva
posuzovana subjektivné;

e ucitelé se musi Casto potykat s kritikou rodici a byvaji pod tlakem

vefejného minéni;
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ucitel musi vystupovat v riznorodych socialnich rolich (pomocnik, radce,
soudce, rozhod¢i aj.) a také musi Celit mnoha oCekavanim od zaku, rodicu,
svych nadfizenych a v neposledni fad€ vefejnosti;

znac¢na Casova vytizenost, tedy nejen pifima vyuka, ale také pfiprava na
vyuku, kontrola tkolt a pisemnych praci zakd, administrativa — Casto se
potyka s pocitem, Ze nestiha a zije v neustalém napéti, nosi si praci domu

(Podlahova, © 2015).

Nejvyrazn€jsi zvlastnosti ucitelské profese je to, ze je postavena na dvoji

odbornosti: znalost svého oboru (pfedmétu) a dovednost tyto védomosti predavat dal.

Toto specifikum odlisuje ucitelské povolani od ostatnich profesi.

1.4 Pedagogické kompetence a dovednosti

Priucha (2002, s. 106) definuje tento pojem citaci z Pedagogického slovniku: ,, Soubor

profesnich dovednosti a dispozic, kterymi md byt vybaven ucitel, aby mohl efektivné

vykonavat své povolani. *“ Jedinec, ktery se rozhodne stat ucitelem, se tyto dovednosti

casteCné nauci pii studiu a zcasti je ma jiz v sobé jako talent ¢i vlohy k vykonu ucitelské

profese.

Zakladni pedagogické kompetence ucitele mizeme rozdélit takto:

oborové predmétova — znalosti a dovednosti vystudovaného oboru, mezi néz
dokaze vlozit mezioboroveé znalosti a zformovat mezioborové souvislosti;
didakticka/psychodidakticka — vyzna se ve strategiich vyucovani a uceni,
umi pouzivat techniky vyucovani a je schopny je upravit pro individualni
pozadavky zaku;

pedagogicka — vyzna se v postupech a podminkach vychovy, je zpusobily
napomahat krozvoji individualnich kvalit Zzakd, zna prava déti
a respektuje je pii vykonu své prace;

informaticka a informacni — je zbéhly v pouzivani modernich informacénich
technologii, umi pracovat s informacemi v ramci vyuCovanych predméta,
umi rozpoznat podstatu a vyznam informacnich zdroju a informaci;
manazerska — organizuje a fidi vyucovaci a mimoskolni aktivity zaku,
diagnosticka a hodnotici — analyzuje zakav projev, vykon, a také faktory,

které ovliviiuji vysledky vzdélavani zaka;
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socialni — umi jednat v rizné€ slozitych a naroénych situacich, vytvofit
pozitivni klima ve tiidg;

prosocialni — orientuje se v prostiedcich socializace zakt, umi pomoci
druhym, dokéze vyfesit ptipadné konflikty;

komunikativni — ovlada komunikaci se zaky, jejich rodici, se svymi kolegy,
vedenim a jinymi socialnimi partnery;

intervencni — je pfipraven na praci s riznymi skupinami zakd, umi feSit

problémové situace a socialné-patologické projevy zaku (Vasutova, 2002).

Podle Kyriacou (2012) je primarni podminkou pro vykon ucitelské profese

schopnost pouzivat své dovednosti k tomu, aby byl ucitel zakim co nejvice napomocny

k pochopeni uciva. Stim je spojena potfeba tyto dovednosti rozvijet. Dovednosti

muzeme rozlisit na rozhodovaci (rozhodovat o zpisobu vedeni vyuky) a na vykonné

(prakticky vést tento styl vyuky).
Mezi zakladni pedagogické dovednosti patfi:

planovani a pfiprava — ucitel si musi na svou vyu€ovaci hodinu pfipravit vSe
tak, aby méla jasnou napli a usporadani, aby navazovala
na predchozi 1 budouci vyuku, aby bylo vyucovani zajimavé a zaky udrzelo
aktivné naslouchat vykladu, ¢i se do néj zapojit;

realizace vyucovaci hodiny — ucitel ma svym vystupovanim vyvolat zajem
o vyuku, vyklad musi byt srozumitelny pro vSechny zaky, ucitel respektuje
myslenky a nazory zaku;

vedeni vyucovaci hodiny — ucitel musi upoutat zajem zakt a chut’ zapojit se
do vyuky, vyucCovaci plan ma byt spravné rozvrzeny, tempo vykladu
pfizpusobit potfebam zaka a povzbuzovat je k dalsi Cinnosti;

atmosféra tfidy — klima ve tfidé ma byt uvolnéné a cilené¢ zametené
na provedeni zadanych ukold, mezi ucitelem a zakem ma panovat vztah
zalozeny na oboustranné ucté;

disciplina — ucitel by mél byt pfirozenou autoritou ve tfide, kterou zaci
akceptuji, poradek ve tfidé je zavisly na pozitivni atmosfére ve tiidé
a na spravném vedeni vyuky, ulitel se ma vyvarovat konfrontacim
ve tfidé a predchazet situacim, které by je mohly vyvolat;

evaluace prospéchu zaka — ucitel hodnoti peclivé a konstruktivné vykony

zakt béhem vyuky a po ni, zaci maji moznost participovat na hodnoceni
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svych vykonu, ucitel je ma povzbuzovat k dal§i snaze a podnitit jejich
sebedtvéru, byt napomocny svou radou;

o reflexe a sebehodnoceni své prace — ucitel provadi evaluaci své prace
s cilem pozménit budouci plan vyuky podle ziskanych poznatkd.

Rozvoj ucitelskych dovednosti je zavisly na motivaci ucitelt, pficemz tato
motivace se odviji od potfeby kazdého ucitele, ktery sam vyhodnoti, kolik je
k vylepseni téchto dovednosti ochotny vynalozit Casu, energie a usili. Nékteti ucitelé
setrvavaji v zabéhnutém stylu vyucovani, zatimco jini, a je jich nastésti vétsina, zavadeji
do vyuky nové metody, protoze jim smysl pro zodpovédnost veli své pedagogické

dovednosti rozvijet (Kyriacou, 2012).

1.5 Stres a pracovni vytizeni v ucitelské profesi

Ucitelska profese patii k tzv. pomahajicim profesim, které se vyznacuji vysokou
pracovni zatézi, jsou stresujici a existuje u nich vysoké riziko vzniku syndromu
vyhoteni. Laicka vefejnost je piesvédCena o tom, ze prace ulitelt je snadna, ze maji
kratkou pracovni dobu a spoustu volna diky prazdninam, ale uz nevidi, ze ucitelé Casto
pracuji nad ramec svych povinnosti, zvlasté pokud jde o pfipravu na vyuku. Ucitelé
kromé& samotného vyucovani také mnohdy supluji za nepfitomné kolegy, klasifikuji
vykony zakl, vyfizuji administrativu spojenou s jejich praci. Mezi jejich dalsi
povinnosti patii dozor o prestavkach a v jidelnach, davaji konzultace zakiim nebo jejich
rodic¢im, pomahaji zaCinajicim koleglim a praktikujicim studentim, Gcastni se Skolnich
porad a také se vénuji riznym mimoskolnim aktivitam.
Nejcastejsimi zatézemi pro ucitele jsou:

e c(innosti ve vyuCovani — zejména vysoky pocet zakd ve tfid€, zavedeni
inkluze, coz ma za nasledek naruastajici poCet zaki se specialnimi potiebami,
tlak na probrani uciva a vzrastajici pozadavky na znalosti zakd;

e absence odpoCinku o piestavkach — dozor na chodbach, poskytovani
informaci zakim, vydej pomucek ze specialnich kabinetd;

o dalsi funkce — tfidnictvi, vychovny poradce, vedouci kabinetu, clen
prfedmétové komise, dohled nad odbornou ucebnou;

e obsahla administrativa — v¢. hojnych vzdélavacich akci na nékterych

Skolach;
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o  nekoncepcni reformni pozadavky na zménu Zivota ve Skole, které casto
vychazeji z MSMT bez konzultace s praxi* (Podlahova, © 2015, s. 10).

Na ucitelskou profesi jsou kladeny vysoké pozadavky. Aby takovou zatéz ucitel
zvladnul, je potteba, aby si uceln€ rozvrhnul své sily zejména tim, ze si zformuluje
priority a naplanuje svuj ¢as, voli ¢as podle ukold a vyfesi rychle malé ukoly, neodklada
nové ukoly a je realisticky v pozadavcich, které na sebe klade, vyhne se pretézovani
tim, ze je schopny fict ne (Kyriacou, 2012).

S kazdodennim stresem se potyka naprosta vétSina uciteld. Stres zasahuje
do vykonu ucitelské profese, ovliviiuje kvalitu vyuky a negativné€ pasobi také na vztah
mezi ucitelem a zaky. VEtsi stres a zatéz pocit'uji ucitelé ve velkych méstskych skolach
oproti ucitelim v menSich vesnickych skolach, také ucitelé stiednich Skol na rozdil
od uciteld na zakladnich skolach. K ucitelskému stresu pfispély i zmény po roce 1989,
kdy doslo k proméné chovani zak vici pedagogum, tzv. , krize mordlni orientace
— zvySuyjici se mira nepozornosti, neposlu§nost, hrubé vyjadifovani, drzé chovani, a také
rostouci objem nasili a agresivity u mladistvych, jez ohrozuje nejen ucitele, zejména
ucitelky, ale i ostatni spoluzaky (Prucha, 2002, s. 69 — 70).

Stres mizeme definovat jako zatéz ¢i tlak ,,ze vSech stran®, ktery suzuje lidsky
organismus tak, ze jej neni schopen zvladnout. Stres vznikne nahromadénim stresorti
(zatézujici podnéty, které vyvoléavaji stres; délime je na fyzické, psychické a socialni),
které prevazi nad salutory (pozitivni faktory, které dodavaji energii). PeSek, Prasko
(2016, s. 11) uvadeji, ze stres je mozné rozdelit na dobry stres (eustres) a na Skodlivy
stres (distres), a také jsou toho ndzoru, ze pfiméfena mira stresu je pro lidsky
organismus prospésna, protoze jeho nedostatek pfispiva ke vzniku syndromu znudéni
(boreout). Spoustécim mechanismem stresu jsou tedy stresory, v ucitelské profesi jimi,
podle Kyriacou (2012, s. 154 — 155), jsou napf

e 7zaci, ktefi naruSuji vyuku, neukaznénost zakd a jejich Spatny postoj
k zadané Skolni praci;

e Cetné zmény vzdé€lavacich plant a organizace Skoly;

e neuspokojivé pracovni podminky (vybava tfid, Skolnich budov a vyse
finan¢nich prostfedka na provoz skoly);

e (Casova tize;

¢ neshody s nékterymi kolegy;

e védomi nedostatecného ocenéni ucitelské profese ze strany spolecnosti.
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V boji se stresem je potieba pfidat na strané salutort, napt. vyhledavat relaxacni
techniky, cviCeni nebo posilovat duSevni zdravi. Mezi salutory také muzeme zafadit
smysl pro humor, dostatecny spanek, kulturni prozitky nebo prace na zahradce
(Kfivohlavy, 1998).

Z malého dotazniku, ktery jsem pro potteby projektu vytvofila a rozeslala mezi
pedagogy ve dvou Skolach v prostéjovském okrese (nizsi stupen viceletého gymnazia
Jitiho Wolkra v Prostejoveé a Zakladni §kola Zdeny Kapralové ve Vrbatkach), vyplynuly
jako nejvyznamnéjsi tyto stresory:

e kritika rodi¢l, prip. jejich nezajem o vzdelavani svych déti = 7 ucitelu;

e mnoho administrativy = 5 ucitelq;

e nekazen zaka = 4 uclitelé;

e nezajem zakl o studium, nedostatek Casu a vztahy na pracovisti
= 2 ucitelé;

e nedocenéni vyznamu vzdelavani = 1 ucitel (zdroj: vlastni zpracovani).

1.6 Syndrom vyhoreni v ucitelské profesi

Syndrom vyhofeni se nejcast€ji dotyka jedincd, ktefi vykonavaji nékterou
z pomahajicich profesi, napt. lékafi, zdravotni sestry, socialni pracovnici, policisté,
a v neposledni fade také ucitelé a asistenti pedagoga. Jedna se o profese s kazdodennim
kontaktem s lidmi, s nimiz se musi komunikovat nebo se pokusit pomoci vytesit jejich
problémy.

Syndrom vyhoteni nejvice postihuje ty zpedagogu, ktefi do své profese
vstoupili az pfriliS motivovani, maji velkd ocekavani, jez vysttidaji pocity beznad¢je
z neuspéchu a selhani. Dulezitou roli zde také hraje osobnost ucitele a jeho odolnost
vucéi stresu. Neméne dulezitymi faktory jsou pracovni podminky a spoleCenské
okolnosti, ¢i rodinné a osobni problémy.

V dnes$ni moderni dobé ovladané rlznymi technologiemi patfi mezi mozné
pficiny stresové zatéze tyto divody:

e obtizn€jsi vzdélavani a vychova soucasné generace zaku,
e nepiiznive naladéni rodice, ktefi Skolu na jedné strané kritizuji, ale na strané
druhé na ni prenaseji zodpoveédnost za vychovu svych déti;

e spory v ulitelském kolektivu a nesoulad s vedenim Skoly;
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e vzestupny vékovy prumér pedagogt, diky némuz jsou méné€ odolni vici
stresu a pomalejsi v chapani pouzivani novych technologii;

e absence rozvoje vzdélavani uciteld v komunikativnich dovednostech, coz
zpusobuje ztizené dorozumivani zejména s dospivajicimi zaky;

e beznad¢jné pozadavky prenesené na Skolu, napt. podchyceni riznych
negativnich spoleCenskych jeva (prevence proti drogam, vychova k rasové
snasenlivosti, medialné vychova);

e snizovani financnich pfispévka do resortu skolstvi (Bartova, 2011).

Se syndromem vyhoteni v ucitelské profesi se setkavame nejen v nasi zemi, ale
dd se o ném mluvit jako o mezinarodni epidemii. Napt. v USA byl vroce 2016
zvefejnén Clanek v Casopise Psychology Today snazvem The Teacher Burnout
Epidemic. Autorka vném mimo jiné zminuje masivni odchod uciteld ze svého
zamestnani — podle ruznych studii opousti ucitelskou profesi kazdoro¢né cca 15 %
pedagogu a vice nez 41 % jich poté odchazi do jiného pracovniho sektoru do péti let od
nastupu do zaméstnani (Rankin, © 2016).

Pfic¢iny vzniku syndromu vyhoteni u pedagogu 1ze rozdélit na téchto pét oblasti:

1) individualni dusevni pohnutky — nerealné usili, perfekcionalismus, chybgjici
asertivita, nepratelské mysleni, kumulace stresor;

2) individualni télesné pohnutky — chybéjici odolnost proti zatézi, nezdravy
styl zivota — obezita, malo aktivniho pohybu, holdovani alkoholu, cigaretam
atd.;

3) pri¢iny majici zaklad v instituci — nedostacujici osvétleni, Casova tisen,
organizacni vady, pfibyvani administrativy, velké mnozstvi problémovych
déti ve tfidé, vysoky podil zen ve Skolstvi a vys$si vék pedagogu,
nevyhovujici Skolni prostory, Spatna komunikace
a spoluprace mezi kolegy, nedostacujici finan¢ni ohodnocenti;

4) mnohostranné socialni pfiiny — maléd prestiz ucitelského povolani, snaha
vefejnosti prenést zodpoveédnost za vychovné chyby na pedagogy;

5) neuspokojiva pfiprava uCiteld na povolani, zvlasté ve sféfe socialné
psychologické (Svingalova, 2006).

Protoze kazdy ucitel reaguje na tyto stresory jinak, syndrom vyhoteni u ucitela
muzeme rozdélit na né€kolik typologii, znichz nejznaméjsi je typologie podle

Barry A. Farbera (americky psycholog a univerzitni profesor):
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e worn-out type (vyCerpany) — snizeni vykonu, aktivity a usili ve své praci,
rezignace, priiny nezdaru spatiuji ve lhostejnosti rodi¢t, nekazni zaku
a Spatném zatizeni Skoly;

e frenetic type (zbésily) — neuspechy fesi jesté vy$§im vykonem, maji vysoké
ambice a jsou schopni obé&tovat pro svou praci zdravi i sviij osobni Zivot;

e underchallenged type (podceniovany) — nespokojenost s praci, chybi
motivace a maji pocit, ze jejich prace postrada smysl.

Velmi dilezita je prevence syndromu vyhofeni. Zaméfit by se na ni méli nejen
sami ucitelé, ale také jejich nadfizeni. Syndrom wvyhotfeni mé dopady nejen na
vykonnost v zaméstnani, ale také na zdravi jedince. Expertizou psychické zatéze jsou
povéreny krajské hygienické stanice. V praxi se vyuzivaji rizné dotazniky, napf.
Meisterav, Bortnerav. Ackoliv je vyskyt syndromu vyhoteni v celé Evropé rok od roku
vys$si diky rychlej§imu zivotnimu tempu, jen 1/3 zemi Evropské unie jej uznava jako
nemoc z povolani (naptf. Dansko, Italie, Slovensko) a pouze 1/4 zemi EU takto

postizené zaméstnance odSkodnuje (Lastovkova, © 2017).
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2 SYNDROM VYHORENI

Druha kapitola je zamétena na definici pojmu syndrom vyhoteni, popisuje pfic¢iny jeho
vzniku, jeho pfiznaky a faze, a zakoncCena je prehledem rtiznych metod diagnostiky

syndromu vyhofeni.

2.1 Definice pojmu

O syndrom vyhoteni neboli stav celkové vyCerpanosti organismu se zajimaji lékari
a psychologové od 70. let 20. stoleti. Zaslouzil se o to americky psychoanalytik
némeckého puvodu Herbert J. Freudenberger, ktery poprvé pouzil pojem , syndrom
burnout® v ¢lanku Staff burnout, ktery byl publikovany v roce 1974 v Casopise Journal
of Social Issues. Anglicky vyraz , burnout znamena v piekladu ,, dohotet”, , vyhotet
nebo ,,vyhasnout®. (PeSek, Prasko, 2016).

Herbert J. Freudenberger popsal v tomto ¢lanku jev, ktery uz v psychologii
dlouho zname — celkové vycCerpani fyzickych i duSevnich sil tim, ze se jedinec snazi
napliiovat nerealistickd oCekavani sva, nebo nékym jinym stanovena (Bartova, 2011).
Samotny Herbert J. Freudenberger byl timto stavem postizen. Byl ukazkovym
prikladem workholika. Studoval soucasné na dvou vysokych Skolach, poté pracoval
10 hodin ve své ordinaci a jeS§té¢ nékolik hodin na bezplatné klinice pro problémové
jedince, osoby bez domova a narkomany, kterou sam zalozil, a to 6 dni v tydnu. Az padl
vycCerpanim, uvédomil si, ze musi zvolnit a zacal se také sam 1éCit. Omezil pracovni
povinnosti, zacal si nahravat své projevy, které nasledné rozebiral. V§e popsal ve své
prvni knize s ndzvem , Burnout — vysoka cena za uspéch®. Zacal tento jev blize zkoumat
a zjistil, ze jsou symptomy syndromu vyhoteni nejvice postizeni lidé, ktefi pracuji
v pomahajicich profesich, protoze do své prace investuji kus sebe, ostatni do nich
vkladaji velka ocekavani. Diky svym zkuSenostem a ze ziskanych poznatki pokladal
za hlavni faktory vzniku syndromu vyhoteni napt.:

e nezvladnutelna dychtivost po spoleCenském ocenéni;

nerealné naroky na vztahy mezi lidmi;

kladeni dirazu na zalezitosti, které nejsou dulezité;

nadsazovani a prehanéni problému atd. (Honzak, 2015).
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Podle ICD (International Statistical Classification of Diseases and Related
Health Problems), mezinarodni klasifikace nemoci WHO (World Health Organisation),
je syndrom vyhoteni zaclenén do doplikové skupiny diagnoz, nelze ho tedy klasifikovat
jako nemoc. V seznamu nemoci je ale uvedend neurastenie, druh neurdzy, ktera ma
stejné symptomy (Bartova, 2011).

Kftivohlavy (1998) uvadi né¢kolik definic syndromu vyhofeni od riznych
psychologu:

Cary Cherniss vyslovil nékolik vyrokii o syndromu vyhoteni. Podle jeho
definice je syndrom vyhoteni vysledkem procesu, v némz lidé, kteti jsou velmi usilovné
zabrani do plnéni daného ukolu, pozbyvaji nadSeni k jeho dokonceni. V praxi to
znamena, ze ¢loveék vynaklada hned zpocatku obrovské nasazeni ke splnéni pracovnich
povinnosti, které vede postupné ke vzniku stresu, jez se postupné meni v pocinajici
syndrom vyhoteni.

Tvircem pojmu burnout je Henrich J. Freudenberger, jez syndrom vyhoteni
definuje jako definitivni stadium procesu, pii kterém lidé pozbyvaji sviij pocatecni elan
a motivaci. Dulezité je vyzdvihnout v této definici slovo proces, protoze vétsina jinych
definici popisuje syndrom vyhoteni jako stav, napf. Shirley Kashoff, kterd popisuje
syndrom vyhoteni jako situaci, ktery pfipomina vysychani pramenti nebo vybiti baterii,
jako stav, ktery se odehrava pfimo v nas.

Definice podle Catherine M. Norris uvadi, ze syndrom vyhofeni je momentalni
rozpolozeni, v némz Clovek ztraci iluze a citi, ze jeho prace nema zadnou hodnotu.
Syndrom vyhofteni jako pocit emocionalniho vyc€erpani z divodu dlouhodobého feseni
narocnych situaci zejména v pomahajicich profesich, které vyusti ve snizeni pracovniho
vykonu, popisuji podobné Agnes Pines s Elliotem Aronsonem a Christina Maslach se
Susan E. Jackson.

Vsechny uvedené definice maji nékteré spole¢né znaky:

e emocionalni vyCerpanost, Unava,

o fyzické priznaky nejsou tak dulezité jako ty dusevni, v¢. chovani osob;

e syndrom vyhofeni ma pokazdé spojitost s vykonavanim urcitého
zameéstnani;

e piiznaky syndromu vyhoteni se objevuji u psychicky zdravych jedinct;

e pii syndromu vyhofeni se objevuje snizena pracovni vykonnost zpiisobena

odmitavymi postoji, které maji vliv na celkové chovani jedince.
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Jakmile byl objeven pojem syndrom vyhoteni a vyslo najevo, ze jim trpi mnoho
lidi, zaCaly se mnozit psychologické studie téchto jedinct na zakladé jejich pozorovani.
Napt. americky psycholog Barry A. Farber otiskl seznam 1500 anglicky psanych
odbornych uvah, ¢lankd a knih zasvécenych tomuto jevu od roku 1974 do roku 1983.
V soucasnosti se syndromu vyhoteni vénuje vét§i pozornost, nebot’ zijeme v dob¢, ktera

klade na jedince vyssi naroky (Kfivohlavy, 2008).

2.2 Pridiny a faktory vzniku syndromu vyhoreni

Mezi riznymi profesemi muzeme najit takové, u kterych je riziko vzniku syndromu
vyhoteni vyssi, pfedev§im jde o profese pomahajici. Mlze ale potkat i nezaméstnané
jedince, matky samozivitelky nebo osoby, které se doma staraji o nemocného cClena
rodiny. Syndromem vyhoteni jsou obecné castéji postizeni lidé, ktefi jsou nadani
a vzdélani, az perfekcionistiCti, ktefi maji sami na sebe, ale i na druhé, vysoké naroky,
a jsou nasledné frustrovani, pokud tato ocekavani nejsou naplnéna. Vznik syndromu
vyhoteni mize mit spoustu pficin, nejcastéji je najdeme piimo v zaméstnani, souvisi se
ztratou vile a motivace.

Jeklova a Reitmayerova (2006) déli rizikové faktory vzniku syndromu vyhoteni
na vnéj$i a vnitfni. Vné&jsi faktory se vztahuji k situaci nebo okolnostem, ve kterych se
ohroZena osoba nachazi. Mize jit o rizné podminky v praci a ve spoleCnosti, v niz je
tato osoba zaméstnana, o rodinu a pifibuzenstvo, o poméry v jejim osobnim Zzivoté.
Vng¢jsi faktory se také dotykaji spoleCnosti, ve které osoba zije a jez klade na kazdého
jedince rizné naroky. Mezi vnitini faktory mizeme zafadit stav organismu, zejména ten
fyzicky, a osobnostni profil dané osoby, ktery muze podpofit pocatek vyhoteni.

A)vngjsi rizikové faktory:
a) zameéstnani a organizace prace:

e nedostateCny pocet zaméstnancli a ocenéni jejich prace ze strany
nadfizenych, nedostatek financi a odbornych védomosti;

e nizka mira odpoCinku v prabéhu zaméstnani a pretézovani
zaméstnancu;

e obtizné pracovni podminky, které Casto dlouho pretrvavaji, Spatny
pracovni kolektiv;

e pracovni stereotyp a ztizena moznost tvir¢iho rozmachu.

b) rodina:
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zvySena potieba fesit problémy ostatnich ¢lent rodiny;
Spatné bytové a finan¢ni poméry;
nemoc v rodiné nebo podobna zatéz, zejména dlouholeta;

partnerské neshody a hadky.

¢) spolecnost:

nabada jedince k soutézivosti, vytycit si vyssi cile, které v budoucnu
presahnou jejich fyzické i intelektualni schopnosti,

zrychlyjici se stupeii rychlosti vyvoje novych technologii a celkoveé
spolecnosti;

tlak na Zeny, aby nastoupily do zaméstnani, ¢imz se zvySuje jejich
vytizeni, protoze pracuji v zaméstnani, v domacnosti a plni tak vice
funkci najednou;

klamny obraz spolecnosti, kdy je stastny jen ten Clovék, ktery ma

vysoky piijem, prestizni praci a fungujici rodinu.

B) vnitini rizikové faktory:

entuziasmus pro praci a sklon k soutézeni,
sebekritika, Spatné vyrovnavani se s neispéchem;
neutéSeny zdravotni stav a nepravidelny biorytmus;
nizky stupeni asertivity nebo jeji uplné absence;
potieba vse kontrolovat a neschopnost odpocivat;

vysoké naroky na sebe sama a nutkani za v§e zodpovidat.

Pokud se u jedince sejde vice rizikovych faktort, moznost vzniku syndromu

vyhoteni je o to vyssi.

Stock (2010) také poukazuje na rizikové faktory osobnostni, kde hraji hlavni roli

dva osobnostni typy, o jejichz publikovani se zaslouzili dva kardiologové M. Friedman

a R. H. Rosenman diky svému vyzkumu:

1) typ chovani A - ctizddostivi, soutézivi, nedockavi jedinci, kteti jsou

nachylni k agresivnimu chovani, jsou prchlivi a podrazdéni. Tito jedinci

maji potize vychazet v zameéstnani s ostatnimi kolegy, ocitaji se v izolaci

a maji pocit, ze vSe zvladnou nejlépe sami. Tento typ chovani je obvyklejsi

u muzu, ktefi Castéji trpi chronickym stresem. Casto se z nich stavaji

workoholici, ktefi ignoruji signaly vedouci k vycerpani a nasledné

az k vyhoteni.
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2) typ chovani B — trpélivi, rozvazni jedinci, v podstaté pravy opak
k prvnimu typu chovani A. Umi se chovat asertivné a nejsou agresivni.
Lehkovazné chovani vede k niz8i produktivité prace, mald motivace pak
vede k nespokojenosti, jen ziidka ale k vyhoteni.

Pokud to shrneme, miZzeme jako hlavni pfi¢inu vzniku syndromu vyhoteni uvést
zejména ztratu iluzi, kterd vystfida pocatecni nadSeni. Dale workoholismus neboli
zavislost na praci, jez se vyznacuje tim, ze nuti jedince vénovat praci spoustu ¢asu
s minimalni potfebou odpocinku, coz vyusti v nedostatek energie. Neméné vyznamnou
pfi¢inou vzniku syndromu vyhofeni je také tzv. teror pfilezitosti a neschopnost fict
,ne, coz vede k mnozstvi nedokoncenych zavazku, na jejichz dokonceni jedinec musi

vynalozit v§echen svij ¢as a energii.

2.3 Pfiznaky syndromu vyhoreni

Ptiznakt syndromu vyhofteni si postizeny jedinec nékdy ani nev§imne, protoze intenzita
jejich pusobeni je zavisla na fazi, ve které se nachazi. Dulezité je védét, ze ptiznaky
syndromu vyhoteni nejsou nemoci, ale maji za ukol varovat pred samotnym vznikem
syndromu vyhoteni. Podle mezinarodni klasifikace nemoci ma syndrom vyhoteni
pfitazeny kod ICD 10, kategorie Z 73.0. a nazev ,, Problémy spojené s obtizemi
v usporadanti Zivota “ (Jeklova, Reitmayerova, 2006, s. 22). Je nebezpecné tyto piiznaky
prehlizet a nepfiznat si je, protoze jak fikd Maroon (2012, s. 30): ,, Vycerpdni signalizuje
prvni fdzi vyhoreni, zatimco popirani poukazuje na druhou fazi.“ Nez si jedinec
uvédomi, ze je néco v neporadku, muze byt v posledni fazi syndromu vyhoteni. Je proto
potieba si tyto piiznaky blize predstavit.
Stock (2010) rozliSuje u syndromu vyhoteni tfi primarni pfiznaky:

1) vyCerpanost — télesné (chronicka slabost, poruchy spanku a soustfedéni,
majici sklon k nemocem) a psychické, které mize byt spojeno s depresi,
takovy jedinec je sklesly, popudlivy s vybuchy vzteku, zaziva pocity tizkosti
a nicoty;

2) zlhostejnéni — slabnuti prvotniho nadSeni, snizeni pracovni vykonnosti,
opovrzlivé a utocné chovani, snaha vyhybat se spolupracovnikim a také
klientim, odmitavy postoj k sobé samému, k zivotu, ztrata sebeucty, pocit

druhoradosti;
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3) snizeni vykonnosti — jedinec se poklada za neschopného, potfebuje vice
Casu a energie na zvladnuti béznych pracovnich tkond, nutnost delsi
dovolené k regeneraci organismu, vahavost a nejistota, ubytek motivace
a pocit selhani.

Jeklova a Reitmayerova (2006) uvadi podobné rozdéleni pfiznakd jako Stock,
shrnutych do 4 kategorii. V prvni kategorii popisuji psychické piiznaky v kognitivni
roving, které se projevuji poklesem pracovni vykonnosti a odpovédnosti, averzi ¢i apatii
k praci, odmitavym pfistupem k sobé samému, k zivotu a spoleCnosti, nesndze
s koncentraci. Druha kategorie nam predstavuje psychické ptriznaky v emocionalni
roving, jimiz jsou skleslost, pocity marnosti, podrazdénosti, bojovnosti, nelibosti, touha
po vyssim ocenéni. V krajnim piipadé muze u postizeného jedince prerust tento stav
k propuknuti dusevniho onemocnéni nebo k sebevrazednym pokustum. Ve treti kategorii
jsou uvedeny télesné priznaky, které se projevuji poruchami spanku, ztratou chuti
k jidlu, jedinec se rychleji unavi, je Castéji nemocny, stézuje si na opétovné bolesti
hlavy a zad, ztraci hmotnost nebo naopak pfibira na hmotnosti, trpi nevolnosti, potize
fesi uzivanim 1€kt nebo nadmérnym popijenim alkoholu, ¢imz se jen prohloubi jeho
vycerpani a pocit beznad€je. Posledni Ctvrta kategorie se tyka socialnich vztahu, kdy
jedinec unika do samoty prfed rodinou i kolegy, nartstaji neshody v zaméstnani
i v soukromi, nedostacujici pfiprava k vykonavani zaméstnani, pratele a rodinu vnima
jako pfitéz nebo problém, prevladaji negativni vztahy k ostatnim lidem.

Podle Bartové (2011) mizeme zejména u pedagogl postizenych syndromem
vyhofeni pozorovat tyto priznaky, které mizeme najit v roviné duSevni — napf.
nepratelsky vztah k zakim, jejich rodic¢im, kolegim nebo ztrata obliby profesnich
témat, v roviné citové — napi. skliCenost, podrazdénost, v télesné rovin¢ — napt. vyssi
absence z divodu nemoci, bolesti hlavy nebo hypertenze, a v socialni rovin€ — napf.
mén¢ osobnich kontakti se zaky a jejich rodici, narustajici neshody v rodiné ad. Jejich

podrobny vycet uvadi nasledujici tabulky:
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Tabulka 1 - Pfiznaky syndromu vyhoieni (Bartova, 2011, s. 59)

Dusevni rovina

Citova rovina

negativni obraz vlastnich schopnosti
negativni emoce — frustrace, deprese
negativni postoj k Zakiim, rodi¢tm,
kolegiim

negativni hodnoceni plisobeni praco-
visté

ztrata zdjmu o profesni témata

potiZe se soustfedénim pozornosti
unik do vlastniho svéta

Tabulka 2 - Pfiznaky syndromu vyhoieni (Bartova, 2011, s. 59)

Télesna rovina

rychla unavitelnost
zvy$ena nachylnost k nemocim

vegetativni obtiZe (srdce, dychani, za-
Zivani)

bolesti hlavy

svalové napéti

poruchy spanku

vysoky krevni tlak

skli¢enost
pocit bezmoci
sebelitost

popudlivost

nervozita

pocit nedostatku uznani

Socialni rovina

ubytek spolecenské (vychovné) anga-
Zovanosti

ubytek snahy pomahat problémovym
zaktm, rodi¢tiim

omezeni kontakti s rodici, se Zaky

omezeni kontaktii se spolupracovniky
pfibyvani konfliktii v rodiné

nechut se pfipravovat na vyucovani,
jednani s rodici

pocit zbyte¢nosti, marnosti prace
~nad8eni vystfida cynismus

Dalsi rozdéleni ptiznaki syndromu vyhoteni nam nabizi autor pojmu syndromu

vyhoteni Herbert J. Freudenberger:

e vyclerpanost — prvni znamky beznadéje, které doprovazi ubytek elanu

a pocit slabosti, jez je nejviditelnéjsim symptomem vyhotent;

e ochladnuti a separace — citové ochladnuti je obranou pied zklamanim,

jedinec soucCasné prestava byt schopen pomahat ostatnim, ¢imz smeétuje

k osamoceni a depresi,

e prazdno a necitelnost — jedinec ma pocit, Ze je mimo dosah déni okolniho

svéta a prestava se o néj zajimat, pochybuje o sobé samém;
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e nedockavost a prchlivost — jsou dasledkem frustrace, ktera ma puvod
v neuspokojivé aktivit€¢ a pracovni efektivité, jedinec se snadno rozhnéva,
nema kontrolu nad svymi city a reaguje az paranoidné;

e zdani nadprimeérnych schopnosti — jedinec ma pocit, ze praci nikdo
nevykona lépe nez on,;

e skepse — jedinec ma dojem, ze neni dostateCné ocenén, vyvolava hadky;

e paranoidni chovani — podeziivani a nediivéra v ostatni,

e ztrata cilevédomosti — pokroc¢ila etapa vyhoteni, ktera se vyznaluje
neklidem, zhor§enymi kognitivnimi schopnostmi a koncentraci;

e psychosomatické jevy a jejich mentalni a télesné projevy — zdravotni potize,
napft. bolesti hlavy nebo zad, nachylnost k onemocnénim,;

e deprese stadou aspekti — deprese, ktera je vyvolana vyhofenim, je
pomijejici, oslabuje pracovni vykonnost, jedinec se chova popudlivé,
zlostné (Maroon, 2012).

S ptiznaky vyhofeni se nejCastéji setkavame u jedincl, ktefi na sebe kladou
presprili§ vysoké pozadavky, neumi fikat ,ne“ ¢i odpocivat, zazivaji dlouhodobé
partnerské neshody, u workoholikt, perfekcionisti, dale u jedinct, ktefi maji vedle své
prace jeSté na starosti péci o osobu blizkou nebo ktefi trpi jakymkoliv druhem fobie,

atd. (Kfivohlavy, 2012).

2.4 Faze syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni prochazi nékolika stadii neboli fazemi vyvoje, které maji rtiznou
délku, celkové muze tento proces trvat ne€kolik mésict az let, je to tedy dlouhodoby
proces. Faze syndromu vyhoteni probihaji postupné, ale nektefi jedinci mohou urcité
faze i preskocit.
Maroon (2012) uvadi ve své knize pétifazovy model podle J. Edelwicha
a A. Brodskyho:
1) faze nadSeni a ocekavani — pocatecni faze, ve které jedinec prekypuje
vysokym nasazenim a nadSenim pro praci, ma velké cile a spoustu energie,
s niz naklada neefektivné, klade nerealné pozadavky nejen na sebe, ale i na

své okoli, Zije jen pro svou praci a zapomina na svilj osobni zivot;
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2) faze ustrnuti — ve druhé fazi nastava konfrontace s realitou, zklamani,
zameéstnani uz nevyvolava takové vzruSeni jako na pocatku, do popiedi se
dostavaji jiné priority, napf. vySe mzdy, nejsou pozorovatelné zadné
pfiznaky syndromu vyhoteni;

3) stav bezvychodnosti — tfeti faze pfinasi zjiSténi o omezenych moznostech,
pfichdzi pochybnosti o smyslu a vysledcich prace, jedinec poznava svou
bezmocnost, narusta zklamani, potize S administrativou
a nedostatenym ocenénim, objevuji se poruchy chovani;

4) faze otupélosti — obrannou odezvou proti frustraci je nastup osobni
rezignace, zklamani z prace vyusti az v zoufalstvi, jedinec vykonava jen
nutné ¢innosti a vyhyba se obtiznym ukolam,;

5) faze konce — feSenim je zména zaméstnani, dlouha rekreace, pfip. povyseni,
které muze prispét k posileni sebevédomi.

Podobné rozdéleni nabizi A. Laengle, tentokrat syndrom vyhofeni ¢leni na
tfi faze. V prvni fazi nadSeni je zdkladni mySlenkou smysluplnost, nadSeni pro dany cil,
ke kterému jedinec sméfuje. Druha faze vedlejSiho zdjmu se lisi od prvni faze
v motivact jedince, kdy uz prvoradym cilem neni vysledek prace, ale ziskané
prostfedky, klesa pocate¢ni nadSeni. Ve tfeti fazi popela nastava ztrata respektu k jinym
lidem i k sobé samému, jedinec pozbyva smyslu zivota (Jeklova, Reitmayerova, 2006).

Bartova (2011, s. 60) pfedstavuje se své knize syndrom vyhoteni jako cyklus, ve
kterém stoji na pocatku negativni emoce, z nichz prameni zdravotni komplikace a klesa
pracovni vykonnost, jedinec citi emocionalni vyprahlost, nartstaji mezilidské neshody,
jez vedou k pocitim deziluze a provinéni, a nakonec nastupuje faze deprese, chybi
stimuly a chut’ do zivota. Pokud jedinec zméni zaméstnani, aby odvratil riziko, ze bude
znovu postizen syndromem vyhoteni, ale nepochopi pficiny, které k syndromu vedly,

vystavuje se nebezpeci, Ze se tento cyklus bude opakovat.

28



Negativni emoce

ztrata vule,

pocit zl.damém', \ /‘ citova vyprahlost
vina
<

zdravotni

* problémy,
klesajici

vykonnost

motivace,
deprese

letargie,

mezilidské spory

Obrazek 1 — Cyklus vyhoteni (Bartova, 2011, s. 60)

Svingalova (2006) predklada rozdéleni syndromu vyhofeni do nékolika fazi

podle P. Hartla a H. Hartlové:

predchorobi — jedinec touzi odvadét co nejlepsi vykony v zaméstnani, ale
neuspesne;

pfiznaky prvniho stadia — jedinec se potykd snedostatkem cCasu
ke splnéni ukold, jeho prace pozbyva fadu;

ptiznaky druhého stadia — u jedince se objevuji neurotické ptiznaky
doprovazené nutkanim stale néco délat, coz vyvolava chaos;

ptiznaky tfettho stadia — nastupuje vzdor, snaha vyhybat se praci
a kolegim, nic nemuset, z pocatecniho nadSeni zbylo jen rozCarovani

a vycerpani.

Kfivohlavy (2012) se ve své knize zabyva nejrozsahlejSim modelem rozdéleni

syndromu vyhoteni do dvanacti fazi podle Johna W. Jamese:

1)
2)
3)
4)
5)
6)

snaha predvést se v dobrém svétle v zameéstnant;
touha zvladnout vSe sam;

opomijeni vlastnich potieb;

prace a pracovni ukoly se stavaji absolutni prioritou;
zmatek v zebficku hodnot;

negovani symptomu zacinajiciho vnitiniho neklidu;
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7)  beznad¢j, pocatek cynismu, nalezeni ulevy v alkoholu nebo drogach,
shromazd’ovani financi;
8)  spoleCenskd separace, viditelné zmény v chovani, odmitani kritiky
a udileni rad;
9)  oddaleni se od osobnich cili a hodnot;
10) beznadé) z pochybeni, touha opét najit smysl zivota,
11) deprese, upadnuti do stavu prazdnoty, pocit, ze nic nebézi tak, jak by
mélo;
12) absolutni vycCerpani, které prechazi az do stavu pocitu zbytecnosti dalSiho
Ziti.
Vsechna tato rozdéleni mizeme shrnout do nize uvedené tabulky a do jedné
vety: ,,Syndrom vyhoreni se vywiji v jednotlivych fazich, a to pomérné pliZivé, casto

mnoho let“ (Svingalova, 2006, s.50).

Tabulka 3— Faze vyvoje syndromu vyhoteni (Svingalova, 2006, s. 50)

Faze vyvoje syndromu vyhoreni
* nadSeni

frustrace

¢ stagnace
o vyCerpani

2.5 Diagnostika syndromu vyhoreni

Diagnostikovat syndrom vyhoteni neni jednoduché, protoze jak jiz bylo zminéno dfive,
nekteré pfiznaky nemusi byt u jedince pozorovatelné. Lékari urcuji syndrom vyhoteni
podle celistvého souboru ptiznakd psychického vycCerpani. Pouzit k tomu mohou rizné
typy diagnostickych metod, napf. sebepozorovani, rozhovor, pficemz nejdilezitéjsi
metodou je diagnostika za pomoci dotaznikd.

Nejpouzivanéjsi metodou je dotaznik MBI (Maslach Burnout Inventory), vydany

v roce 1981 autorskou dvojici Ch. Maslach a S. E. Jackson, jimz se zjistuji tfi faktory:
1) EE (Emotional Exhaustion) — emocni vyCerpanost, 9 otdzek (nejpodstatnéjsi
indikator pfitomnosti syndromu vyhoteni, napf. ztrata motivace k jakékoliv

¢innosti ¢i chuti do zivota);
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2) DP (Depersonalization) — depersonalizace, neboli ztrata respektu vuci
ostatnim lidem, 5 otazek (nejvice rozpoznatelna u pomahajicich profesi, kde
lidé ocekavaji vzajemny respekt, jehoz se jim nedostava, pak zatrpknou
a stanou se cynickymi);

3) PA (Personal Accomplishment) — pokles vykonnosti, 8 otazek (nejvice
postizeni jsou jedinci, ktefi maji nizké sebevédomi a diky tomu S§patné
zvladaji konflikty a stres).

Dal$im typem dotaznikového zjistovani piiznakii syndromu vyhofeni je
dotaznik psychického vyhoteni (BM — Burnout Measure), jehoz autory jsou Ayala M.
Pines a E. Aronson. Specializuje se na tfi odliSnd hlediska celkové vycerpanosti
organismu jedince, je slozeny z 21 otazek, 7 otazek ke kazdému hledisku.:

e zdani fyzické (télesné) vycerpanosti — ochablost, nemohoucnost, nachylnost
k nemocem;

e zdani emocionalni (citové) vyCerpanosti — deprese, zoufalstvi, bezradnost;

e zdani psychické (duSevni) vyCerpanosti — pozbyvani iluzi, pocity
zbytecnosti vlastniho byti.

Stézejnim rysem tohoto dotazniku je pocit vyCerpani, ktery lze charakterizovat
vyroky uvedenymi v knize Kiivohlavého (2012, s. 52): ,,Ddle to jiz nejde“ nebo
., Nejsem jiz s to ddle pokracovat“. Tento dotaznik ma vysokou miru kongruence, pokud
jde o informace, které dotazovany jedinec sdéli osobné, nebo v pfipadé, kdy je
hodnocen jinou osobou, blizkou nebo napt. kolegou z prace (Kiivohlavy, 2012).

Treti dotaznikovou metodu zvetejnili F. Minirth, P. Meier, D. Hawkins a Ch.
Thurman ve své knize Beating Burnout (1990). Jde o tzv. orientacni dotaznik, ktery je
vhodny pro kohokoliv, kdo si chce provéfit, jestli netrpi pfiznaky syndromu vyhoteni.
Prednosti tohoto dotazniku je respektovani syndromu vyhoteni jako procesu. Na otazky
se odpovida pouze ,,ano“ nebo ,ne“, pokud prevazuji kladné odpovédi, u takového
jedince se pravdépodobné jedna o pocinajici fazi syndromu vyhoteni (Kfivohlavy,
1998).

Méné znamym dotaznikem je Inventar syndromu vyhoteni podle J. ToSnera
a T. Tosnerova (2002). Tento dotaznik slouzi pouze k orientaCnimu zjisténi, zda jedinec
netrpi syndromem vyhofeni a mize napomoci ke zméné Zivotniho stylu. Dotaznik je
tvoren celkem 24 otazkami, jejich odpovédi jsou obodované hodnotami od O (nikdy) az
po 4 (vzdy), otazky jsou rozdélené do Ctyf rovin — rozumova, emocionalni, télesna
a socialni. Pro zji§téni, zda ma jedinec sklon k syndromu vyhoteni, je potieba seCist
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body ze vSech 4 rovin, minimalni vysledek je 0 bod( a maximalni vysledek Cini
96 bodi.

Odlisnou metodou oproti dotaznikovym je vyuziti tzv. sémantického
diferencialu, neboli prace sopacnymi vyznamy slov vyjadifujicich pocity, napf.
pratelsky vs. neptatelsky, bezcenny vs. plnohodnotny. Jedinec oznaci na stupnici

o rozpéti 5 nebo 7 stupnu kiizkem misto podle toho, kde si mysli, ze se naléza
(Kfivohlavy, 2012).

Pocity vlastni hodnoty

Plné hodnotny

A Zcela bezcenny

Obrdazek 2 — Rozbor osobniho vnitfniho stavu (Kfivohlavy, 2012, s. 57)
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3 PREVENCE

Treti kapitola je vénovana moznostem prevence syndromu vyhoteni, jak v osobni
roving, za kterou zodpovida kazdy jednotlivec, tak v roviné pracovni, na strané

zameéstnavatele.

3.1 Prevence syndromu vyhoreni

Prevence zahrnuje systém krokl, jez maji zabranit vyskytu nepiijemnych fenomént
a zmenS$ovat jejich probabilitu, tedy predchazet situacim, které by mohly vést ke stresu
a nasledné k syndromu vyhoteni. Prevenci mizeme rozd¢lit na primarni (predchazeni
nezadoucim jevum), sekundarni (pfedchazeni rozvoje téchto jevi) a terciarni (snaha
zabranit recidivé). Muze mit formu vychovnych, edukacnich, zdravotnich ¢i socialnich
zasahti, které se zaméfuji na prevenci vyskytu rizikovych  faktoru.
(Miovsky a kol., 2012).

Vzhledem ktomu, Zze jsou pfiznaky syndromu vyhofeni obcas tézko
rozpoznatelné, je také obtizné provadét ucinnou prevenci. Idealnim feSenim by bylo
tomuto stavu predchazet. Zvlast€ 1idé, ktefi pracuji v pomahajicich profesich, jsou
stresovym situacim vystavovani kazdy den a pro né by méla byt prevence proti
syndromu vyhofeni na pfednim misté. Jak jsme jiz vySe uvedli, syndrom vyhoteni velmi
citelné zasahuje do pracovniho vykonu jedinct, je proto i v zajmu zaméstnavateld, aby
se prevenci tohoto syndromu zabyvali, aby zajistili programy orientované na osobni
rozvoj zameéstnancu, na kolektivni kooperaci apod. Dulezité je také zajiSténi socialné
citlivého klimatu na pracovisti a vytvoreni takovych pracovnich podminek, aby byli
zameéstnanci spokojeni s nadfizenymi, se svymi kolegy, s finanénim ocenénim, zkratka,
aby do zam&stnani, i z n&j, chodili pozitivné naladéni (Kebza, Solcova, 2003).

Kfivohlavy (2012) rozd€luje prevenci na dveé oblasti: wvnitini (interni)
— zameéfena na jednotlivce, ktefi jsou syndromem vyhoteni vice ohrozeni anebo uz
prochazeji nékterou z fazi, a vn&jsi (externi) — souhrn nepfiznivych vlivli prostiedi,
v némz se jednotlivei nachazeji, at uz pracovné nebo soukromé, tedy pusobeni

zivotnich €1 pracovnich podminek.
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3.2 Individudlni moznosti prevence

V prvni fadé je podstatné, aby si jedinec postizeny syndromem vyhoteni sam
uvédomil, ze pomoc potiebuje, aby pievzal zodpovédnost za 1éCeni a mél dostateCnou
motivaci chtit zménit svou soucasnou situaci.

Jeklové a Reitmayerova (2000) rozdé€luji moznosti pomoci v boji proti syndromu
vyhoteni na pomoc sam sobé (interni) a na pomoc zvenku (externi). Zamétfime se nyni
na interni pomoc, kde je zapotrebi zejména to, aby se kazdy jedinec rozhodl zménit své
osobni chapani svéta, tedy aby se zacal divat na svét pozitivné a radoval se
i z malickosti. Dale by mél mit ¢lovek pocit, ze ma smysl prace, kterou vykonava,
a také jeho vlastni zivot. DalSim dilezitym bodem je rozvijeni schopnosti, neboli
salutorti, tedy jak si poradit sfeSenim konflikti nebo zatézovych situaci. Neméné
vyznamnym elementem je odpocinek, relaxace. Zvlast€¢ workoholici maji potize
s prepnutim organismu do odpocinkové faze. Odpocinek ma piinést uvolnéni a jedinec
je tak 1épe schopen odolavat stresu. Nejdilezit€jsi pomoci je socialni opora v nejbliz§im
okoli ¢i v zaméstnani, kterd spoc¢iva v podani pomocné ruky, v naslouchani a podpore,
nebo ve vyjadieni ucty za vykonanou praci. K tomu, aby se jedinec vyrovnal s potizemi
spojenymi se syndromem vyhoteni, je také potieba upravit pracovni podminky, aby mu
vyhovovaly. Jde zejména o stanoveni si vlastnich mezi, zvySovani kvalifikace
a doplnéni znalosti, a v neposledni fadé o vytvoreni harmonického pracovniho prostredi,
ve kterém se zaméstnanec bude citit pfijemné, bude mit dostatecné osvétleni, teplotu
a klid, aby se mu 1épe pracovalo, ¢imz se zvysi 1 celkova efektivita prace.

Poschkamp (2013) ve své knize popisuje tyto kroky v individudlni roviné
prevence syndromu vyhoteni pfimo u pedagogu:

e mirnit své nadéje — v podstaté to znamend, aby kazdy zacinajici pedagog
slevil ze svych ocekavani a akceptoval vlastni omyly, aby si nestanovil
prilis vysoké cile;

e nechtit vSe kontrolovat — nékdy nas chaos muze ochranit pred zklamanim
z nesplnénych plant;

e pfijmout ,,vnitini dit€*“ — dovolit si pocit slabosti;

e naslouchat sami sob€;
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poslouchat fe¢ svého téla — prihlédnout k psychosomatickym potizim, které
mohou stat za vznikem stresu a nasledné byt jednou z pfi¢in syndromu
vyhoteni;

nechtit se zalibit vSem lidem;

nauCit se nepfebirat na sebe cizi povinnosti, nesnazit se byt
nepostradatelnym;

zachovat si nadhled — nereagovat impulzivng;

vyvarovat se separaci — mit na pameéti, ze se da pozadat o pomoc okoli,
nechovat se odtazité;

uvazovat nad zménou zaméstnani bez pocitu selhani;

souhlasit s profesionalni pomoci v podobé psychoterapie.

Potterova (1997) ve své knize navrhuje ¢tyfi kroky, kterymi by se mél pedagog

fidit, aby predeSel vzniku syndromu vyhofeni:

1) definovat — nejdfive je dualezité se naucit pojmenovat chovani, které

potiebujeme nahradit, tedy vyslovné urcit svij problém, pokladat si otazky,

na které budeme mit jednozna¢nou odpoved’ ,,ano* ¢i ,,ne”;

2) rozebrat — klicovym ukolem tohoto bodu je vymezit, jak funguje chovani,

které mame v umyslu zménit, pomoci nam miize zapisovani nasich dojmt
a pociti do deniku. Je zapotiebi rozebrat spoustée nezadouciho pocinani
— obavy, stres, tisen, neklid apod., které vyvolavaji ono nezadouci chovani,
jako napf. oddalovat vyfeSeni dulezitych zalezitosti nebo odpor k jejich
dokonceni. Nevhodna je i absence téchto spoustécu, protoze vede k nude

a tim 1 ke stresu.

3) zaménit — k dosazeni Uspéchu je potieba vytycit si cile, kterych zamyslime

dosahnout. Musime vzit na védomi, ze jedinec je ochoten akceptovat zménu
v pfipad€, ze zni bude mit néaky prospéch, napt. v podobé odmény.
Musime se koncentrovat na pozitivni jednani, v opatném piipadé se nase

télo brani psychosomatickymi potizemi.

4) hodnotit — posuzovat Cetnost nezadouciho chovani po a pfed zménou,

uvédomit si, ze jen my mame vliv na naSe pocCinani, které nas vede

k vytouzenému cili.

Svingalova (2006) se ve své publikaci odkazuje na dilo Henninga a Kellera, ktefi

predkladaji tyto navrhy k prevenci syndromu vyhoteni:

35



e snizit vysoké cile, které mohou vést k frustraci;

e vyvarovat se citit zodpoveédnost za vSechno a za vSechny;

e nepiepinat se, umét fikat ,,ne;

e upnout se na dilezité aktivity, urcit si priority;

e vytvorit si spravny rozvrh prace, pracovat v nékolika fazich a neodsouvat

povinnosti;

e vyhradit si Cas na prestavky;

e formulovat pfimo, ale s citem, své dojmy;

e vyhledavat citovou podporu;

e nebat se fici si o radu kolegim v zaméstnani;

e vyhnout se zapornym myslenkam a sebelitosti;

e byt peclivé pfipraven na vyuku a dbat na dusledné vykonavani Skolnich

povinnosti;

e nechovat se zbrkle v konfliktnich pfipadech, uchovat si smysl pro humor;

e rozebrat své jednani a nastinit, i s pomoci kolegu, jina fesSent,

e odpocivat a relaxovat;

e vénovat se dalsimu vzdélavani;

e piijmout pomoc od kolegt;

o 7zit zdrave.

V dnesni dobé si spousta lidi pfena$i do svého soukromi bfemeno prace

a kariéry, coz je mozné piirovnat k Sisyfovi a jeho nekone¢nému tlaceni balvanu do
kopce. Zaméstnavatelé na né vyviji tlak, aby pracovali na vice nez 100 %, spousta
jedinci se honi za penézi a vySSimi posty, a to vSe piispiva ke vzniku syndromu
vyhoteni. Jedinec postizeny syndromem vyhoteni pfichdzi o radost ze Zzivota, trpi
zdravotnimi a duSevnimi potizemi. Kazdy jedinec se musi rozhodnout, jak tyto
problémy vytesi. Mé&l by si uvédomit, ze zdravi je v zivot€ na prvnim misté

(Studentova, 2016).

3.3 Preventivni moznosti zaméstnavatele

V zajmu zaméstnavatele je zajistit takové pracovni podminky pro své zaméstnance, aby
co nejvice minimalizoval riziko vzniku syndromu vyhoteni. Pomoci mohou napf.

pracovni porady, pii kterych je mozné zaméstnance rizné motivovat, rozdélovat ukoly
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a pracovni povinnosti, ¢imz se snizi pracovni zatéz zaméstnancti. Na poradé muize také
zaméstnavatel ocenit vykonanou praci, povzbudit zaméstnance k dal§im vysledkim
a také si mohou vSichni navzdjem vymeéiovat své zkuSenosti, pfip. jiné vyznamné
informace. Porady, které maji dobré vedeni, mohou pomoci k vytvoreni a zachovani
pozitivni nalady na pracovisti. Dobry manazer by se mél na poradu peclivé pfipravit,
mit podrobny program a pomiucky, které mu pomohou ucinit prednasené informace
pfitazlivéj§imi a pochopitelnéj§imi. Porada by nemeéla byt svolana na zacatku nebo pred
koncem pracovni doby, a také ne v dobé pied a po obédé, kdy je tézké udrzet zajem
zaméstnancu o dulezité body programu porady. Pfed koncem porady je dulezité shrnout
vSechny podstatné informace a vycClenit ur¢ité zaméstnance, ktefi budou za splnéni
ukolu zodpovédni, coz bude zapsano také v zaznamu z porady, jez bude po kontrole
vedoucim rozeslan mezi v§echny zameéstnance.

Zameéstnavatel by mél zajistit pro své zaméstnance vhodné pracovni podminky
na pracovisti, nejen materialni, ale také fyzikalni. Mezi pifihodné materialni podminky
muzeme zafadit zejména komfortni a pohodlny nabytek vhodny pro kancelaiskou praci
nebo dostatecné prostornd kancelaf, mezi fyzikalni podminky zase patii pfimérené
osvétleni kancelari, které eliminuje vyskyt unavy oci, teplota ¢i nizka uroven hluku.
Neméné dulezitym prvkem v piipadé prevence syndromu vyhoteni je odpocinek
v praci. Ne vSichni zaméstnanci maji moznost ho naplno vyuzit, nicméné je to aktivita,
nad jejimz pfiznivym dopadem na pracovni moralku by meli zaméstnavatelé uvazovat,
protoze dostacujici odpocinek mé nesporny vliv na pracovni vykonnost. Nékteré veétsi
organizace si jsou dulezitosti odpocinku v praci védomy a pfizptisobuji tomu rozvrh
pracovni doby, jejich zaméstnanci tak maji napt. delsi poledni prestavku, s moznosti
kratké prochéazky, nebo specialni odpocinkové mistnosti vybavené sportovnimi nastroji,
kde je mozné si kratce zacvicit.

K prevenci vzniku syndromu vyhofeni muze pfispét pracovni kolektiv, nebot
kazdy clovék bude 1épe a vice pracovat v prostiedi, kde bude vladnout pratelské klima.
Ke stmelovani pracovnich kolektivii zaméstnavatelé Casto vyuzivaji teambuildingy, kde
mohou zameéstnanci upevnit vzajemné mezilidské vztahy, pobavit se spoleéné bez
ohledu na pracovni pozice a 1épe se navzajem poznat (Pesek, Prasko, 2016).

Podle Priefl (2015) se ve firmach obcCas vyskytuje problém s tim, ze nektefi
zaméstnavatelé neznaji spravny zpusob, jak jednat slidmi postizenymi syndromem
vyhoteni. Vahaji, zda zvolit socialni citéni anebo podnikatelsky postoj. Ani jeden

z uvedenych pfistupi totiz nenapomaha k dlouhodobému uzdraveni syndromem
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ohrozenych ¢i postizenych zaméstnanci. Zameéstnavatel by se mél proto zaméfit
zejména na vytvoreni a udrzeni pratelské pracovni atmosféry. K tomu mu mohou
pomoci nasledujici navrhy:
A)kultura ekvivalentniho rozhovoru — dulezité je komunikovat prubézné,
necekat na prvni signaly, Ze je néco v neporadku:

e rozmlouvat se zaméstnanci za ucelem zjisténi jejich schopnosti a urcent
jejich hranic;

e zajistit pratelské klima na pracovisti, které bofi zabrany a zpusobuje, Ze
se zameéstnanci vice svétuji se svymi problémy;

e predchazet vzniku absence zameéstnancu zdravotnickou prevenci;

e provadét ve firmé pravidelné supervize;

e poskytovat zaméstnancim moznost vybirat si pravidelné dovolenou na
zotavenou,

e omezit praci prescas.

B) pravidelna skoleni manazert:

e mit na paméti pravidlo, Ze jen ten, kdo je sam sobé dobrym vidcem,
muze spravné vést ostatni;

e trénovat manazery v komunikacnich dovednostech, aby uméli vyftesit
spory na pracovisti, zvladali komunikaci se zaméstnanci a dokazali
porozumét nejen sami sobé, ale 1 ostatnim,;

e rozdélit odpovédnost a jasn€ vymezit role na pracovisti;

e Skolit manazery v dovednostech rozpoznat jiz prvni pfiznaky syndromu
vyhoteni, aby byli schopni v€as na tuto situaci zareagovat.

C) spoluprace se zavodnimi Iékafi:

e zivodni lékar by mél se zaméstnancem, u kterého se rozvinul syndrom
vyhoteni, sestavit jeho stresovy profil s pomoci ¢tyifazového modelu
(poplachova faze, faze odporu, faze vycCerpani, ustup), aby zjistil, v jaké
fazi se momentaln€ nachazi a mohl navrhnout adekvatni zptisob 1é¢by;

e provefit, jestli nema na fyzicky stav zaméstnance vliv psychika.

Z vyse uvedeného pro zaméstnavatele vyplyvaji tato pravidla, kterymi by se mél
fidit, pokud chce pomoci svym zaméstnanctim, u nichz propukl syndrom vyhofteni:

e poskytnout zameéstnancum dostateCny prostor k uzdraveni, akceptovat

jejich docasnou pracovni neschopnost;
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e podpofit navrat zameéstnance do zameéstnani a pomoci mu s jeho
zapojenim do pracovniho procesu, ocekavat zodpovédny pristup a byt
ochotny k dialogu v piipadé pripadnych potizi;

e nejdalezitéjSim pravidlem je otevieny dialog, respekt k zaméstnancim,
pfimocaré a dusledné vystupovani, a byt pfistupny ke kompromistim
v pfipad¢ potieby.

Jednou z nejdulezitéjSich moznosti prevence syndromu vyhofeni na urovni
organizace je bezesporu surpevize. Pojem supervize se sklada ze dvou latinskych slov
— ,,super”, neboli nad, a ,,vize“, neboli vidina. Pivod tohoto slova najdeme v anglictiné
a jeho vyznam zni kontrola, dozor ¢i vedeni. Zakladem supervize v pomahajicich
profesich je pfedev§im pfemysleni, pomoc a rozvoj (Prief3, 2015).

Podle Bastecké (in Bartlova, 2007) je supervize metodou, diky niz si pracovnik
uvédomi, co brani jeho porozumeéni s klientem a jak muze pfispét k jeho ochrané pred
syndromem vyhoteni. ZjednoduSené lze fict, ze se supervize zabyva tim, co brani
radnému vykonu zaméstnani. Primarnimi cili supervize jsou:

o zajisténi fadné kvality sluzeb klientim v konkrétni instituci;

e zvySeni kompetenci a profesnich dovednosti pomoci vzdélavani;

e mit moznost svéfit se nékomu se svymi potizemi,

e sbirat motivaci z uspéchu, praxe a prehmatt jinych;

e rozvoj jedince, trénink nezavislosti a sebevédomi;

e umét pracovat s pracovnim stresem, ochrana proti syndromu vyhotent;

e podporovat napliiovani etickych norem;

e plnit ocekavani instituce a kvalitn€ odvadét svou praci.

Supervize plni tfi zasadni funkce, podle Kadushina (in Hawkins, Shohet, 2014)
pojmenované  vzdélavaci, subsidiarni a  regulacni,  podle  Proctorové
(in Hawkins, Shohet, 2014) formativni (utvafejici), restorativni (obnovujici)
a normativni (pfedpisyjici). Vzdélavaci funkce ma za cil rozvijet um, pochopeni
a schopnosti supervidovanych prostfednictvim reflektovani a analyzy prace
dozorujicich s klienty, diky niz jim supervizofi napomahaji 1épe komunikovat s klienty,
pochopit interakci s klientem a jeji dynamicnost, dopady téchto intervenci a uvazovat
nad dalSimi moznostmi prace s klienty. U subsidiarni funkce je nezbytné, aby se
pracovnici naucili pracovat s emocemi. Pokud maji byt napomocni svym klientiim, musi

umét zvladat své emoce a své reakce na emotivni projevy svych klientd. Regulac¢ni roli
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u supervize rozumime funkci dohledu nad kvalitou prace s lidmi. Supervizor ma za kol

kontrolovat zptisob jednani s lidmi, v§imat si moznych chyb, na které poté pracovniky

upozorni, spole¢né tyto nedostatky proberou a najdou zptsob, jak je odstranit.

Tabulka 4 — Prvofadd zaméteni supervize (Hawkins, Shohet, 2014, s. 61)

Hiavni kategorie zaméfeni

Kadushinova kategorie

Poskytovat pravideln& prostor, v némZ mohou supervidovani
uvaZovat o obsahu a procesu své prace

Rozvijet porozuméni a dovednosti v préci

-?Zis‘kévat informace a jinou perspektivu tykajici se viastni prace
Ziskavat zp&tnou vazbui o obsahu i procesu

Byt uzndvan a mit oporu jako ¢lovék i jako pracovnik

i'_:Z_'ajistit, aby jako Clovék a jako pracovnik nebyi jedinec nucen
2ZbyteCné nést obtize, problémy a projekce sam

Mit prostor k prozkoumani a vyjadfeni osobnich trapent,
vracejicich se podnétd, pfenosu &i protipfenosu, které mize
plinaet prace

Lépe planovat a vyuzivat osobni i odborné zdroje

Byt sam aktivni, nikoli jen reagovat

_-:-Zaj istit kvalitu prace

Vzdélavaci
Vzdélavaci
Vzdélavaci/podplrnéa
Vzdélavaci/podptrna
Podplima

Podplirna

Ridici/podptirna
Ridici/podpiirna

" Ridici/podptirna

Ridicf

Druhy supervize:

e vyukova — plni vzdélavaci funkci, supervizor vystupuje v pozici ucitele,

ucastnikiim supervize je napomocny v analyze jejich prace s klienty;

e vycvikova — podtrhuje vyznam vzdé€lavaci funkce, ale supervizor zde ruci za

praci s klienty a vystupuje v fidici a normativni pozici;

e fidici — zde prevlada kontrolni funkce, supervizor plné zodpovida za praci

s klienty a ucastnici figuruji jako nadfizeny a podtizeny;

e poradenskd — pro proskolené¢ a zkuSené pracovniky,

zodpoveédnost

supervizora za praci s klienty, konzultace dotazti (Hawkins, Shohet, 2014).

Pribézna supervize patii mezi nejdualezit€jsi prvky prevence syndromu vyhoteni.

Pokud supervize plni spravné svou funkci, chrani zaméstnance pied sklouznutim

do rutiny, ve které muze pedagog vystupovat lhostejné vici zakum, pfip. se dostavat

do konfliktd s kolegy. Rozvojova supervize a kolektivni spoluprace tedy funguje jako

jedna z nejdulezitéjSich metod prevence vzniku syndromu vyhoteni (Bartlova, 2007).
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4 VIKENDOVE RELAXACNI AKTIVITY VEDOUCI
K PREVENCI SYNDROMU VYHORENI PRO PEDAGOGICKE
PRACOVNIKY ZAKLADNICH SKOL

Cilem bakalafského projektu je nabidnout kolektivu pedagogickych pracovnikia
zakladni Skoly, zde konkrétn¢ Zakladni Skoly Zdeny Kapralové a Mateiské Skoly
Vrbatky, moznost stravit relaxacni pobyt v horském prostiedi s moznosti odreagovani
od kazdodennich povinnosti. Zaji§téno pro n¢ bude ubytovani se stravou a nabidka
volnoc€asovych aktivit, ze kterych si pfedem vyberou ty, jez nejlépe piispéji k regeneraci

jejich organismu a k psychické pohodé.

4.1 Stru¢na charakteristika zarizeni — Zakladni Skola Zdeny Kapralové a

Materska Skola Vrbatky

Zakladni skola Zdeny Kapralové a Matefska Skola Vrbatky je pfispévkovou organizaci
s pravni subjektivitou. Zfizovatelem je obec Vrbatky. Skola ma zapis v rejstiiku $kol

ode dne 01. 07. 1997, &j. SU 607/97/00.

Adresa skoly: Vrbatky 83, 798 13 Vrbatky
Identifikator zafizeni: 600 120 589

Reditel koly: Mgr. Michal Vyslouzil
Zastupce teditele skoly: Mgr. Vlasta Hrbatova
Kontaktni udaje: +420 582 382 237

zsvrb@seznam.cz

www.skolavrbatky.cz

Zakladni Skola Zdeny Kapralové ma celkovou kapacitu 230 déti. Ke dni
30. 9. 2019 navstévovalo Skolu 187 déti v 9 tfidach, Skolni druzina mize nabidnout své
misto celkem 96 zakiim, ke dni 30. 9. 2019 byl aktualni pocet déti 72. Soucasti zakladni
skoly je mateiska Skola, ktera ma 3 odlouGena pracovi§té — Dubany, Stdtovice
a Vrbatky. Ke dni 30. 9. 2019 bylo v matefské Skole zapsanych celkem 89 déti
z celkového mozného poctu 101 déti. V objektu matetské sSkoly ve Vrbatkach se
nachazi také skolni jidelna, ktera mize denné uvarit maximalné 400 jidel. Také zakladni
skola je rozdélena na dvé odloudena pracovistd, a sice 1. az 3. ro¢nik ZS je umistén

v Dubanech, v budové §koly a mistni sokolovné je rovnéz Skolni druzina — 3 oddélent,
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zaci 4. az 9. ro¢niku dochazeji na vyuku do kmenové skolni budovy ve Vrbatkach

(Vyslouzil, © 2020).

4.2 Hlavni &nnost ZS

Ve skolnim roce 2019/2020 se vétSina zaki na zdejsi zakladni Skole vzdélavala
ve vzdélavacim oboru 79-01-C/01 Zakladni Skola podle skolniho vzdélavaciho
programu SVP ZV ZS , Spoletné 2013“ se zavaznymi piipominkami, s vyjimkou zakd
1. a 6. tiidy, ktefi se ucili podle SVP ZV ZS , Spoletné 2019“ (Vyslouzil, © 2020).

Na zakladni Skole v soucasné dobé€ vyucuje 15 ucitela (v¢. feditele Skoly a jeho
zastupce), 6 asistentd pedagoga a 1 specialni pedagog.

Zakladni skola ma k dispozici pro své zaky specialn€ vybavené odborné ucebni
mistnosti, jakymi jsou knihovna, ucebny cizich jazykd (anglicky a némecky)
a vnitini t€locvicnu. Zakladni skola nabizi pestry vybér zajmovych krouzkl — keramika,
sportovni krouzek, némcina hrou pro zaky na 2. stupni a anglictina hrou pro zaky
1. a 2. tfid, Sachovy krouzek pro zacateCniky a pokrocilé, pévecky sbor ¢i hra na kytaru
a pro nejmensi déti také logopedii (Zajmové utvary, © 2022).

Zakladni skola svym zak(im mimo vyuky podle skolniho vzdélavaciho programu
pro zakladni vzdélavani:

e nabizi kvalitni ucitelsky sbor;

e toleruje individualni osobnost zdka, vede zaka k samostatnosti
a zodpovédnosti, podporuje vlastni nazor a kreativitu,

e pecuje o zaky se specialnimi vzdélavacimi narokys;

e dba na vytvareni pratelského klimatu ve Skole a tfid€, v¢. vychovy ke
vzajemné pomoci a spolupraci,

e udrzuje pfiznivé partnerské vztahy mezi pedagogiky a zaky, Skolou
a rodinnymi pfislusniky;

e je aktivni v prevenci navykovych a omamnych latek;

e vychovava proti projevim xenofobie, rasismu a netolerance

(Co nabizi ZS, © 2021).
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4.3 Struéna historie ZS

Prvni zminka o Dubanech se objevuje v roce 1358, kdyz Gallus z Duban prodal svij
statek s pfiléhajicimi pozemky Janu z Viesovic. Statek posléze nékolikrat zménil
majitele, az se vroce 1498 stal majitelem dubanského dvora olomoucky klaster
Sv. Klary a v roce 1780 v ném tadové sestry ziidily Skolu, ve které se mohly ucit déti
z Duban, Bystrodic, Vrbatek a Stétovic. Prvnim kantorem se stal Augustin Kopecky.
Ovsem ve farni matrice se muzeme docist, Ze Skola zde fungovala jiz o mnoho let diive.
Pred tficetiletou valkou tady mela byt Skola Ceskobratrska, a po tficetileté valce je
v zapiscich farni matriky uveden jako prvni kantor Lukas Polozil v roce 1655.
Se jménem Augustina Kopeckého se setkavame 1 o par let pozdéji, kdy byla
v Dubanech v roce 1787 vystavéna nova Skola namisto puvodni, ktera byla zruSena
nafizenim cisafe Josefa II. vroce 1782. Zde opét vykonaval ucitelskou profesi,
a po ném jeho syn Martin. V roce 1847 skola shofela pfi pozaru, ktery zachvatil
bezmala celé Dubany a az vroce 1857 se po né¢kolika letech naplnénych nouzi,
utrapami a smrti zacCala stavét nova Skola, v niz jesté téhoz roku zacal vyucovat
naducitel Martin Osecky. V roce 1886 ziskaly povoleni ke stavbé Skoly také Vrbatky.
Zajimavym rokem pro neznalé historie je jist€ rok 1905, v némz byly moravskym
snémem a cisafem FrantiSkem Josefem I. schvéaleny moravské Skolni zékony, diky nimz
od roku 1906 platily dva mésice prazdnin v letnim obdobi. V roce 1926 se pak zacala
stavét nova Skolni budova, ktera slouzila détem jako dvojtfidni Skola, a od roku
1974 az dodnes ma status dislokovaného pracovisté Zakladni Skoly Zdeny Kapralové
Vrbatky (Dohnalova, 1996).

Déti z Vrbatek se ucily v dubanské Skole az do druhé poloviny 19. stoleti. V té
dobé se obec Vrbatky zacCala hospodarsky i politicky osamostatiiovat, zejména diky
vystavbé tamé&jsiho cukrovaru, zahajeni zelezni¢ni dopravy a vybudovani posty.
Do obce se zacali ste¢hovat novi lidé, ktefi meli nové naroky. S piihlédnutim k Utrapam
déti, které dochazely péSky do dubanské Skoly za jakéhokoliv pocasi, pfisli sami
vrbatecti obCané s mySlenkou na zfizeni nové Skoly pfimo v jejich obci a v roce
1884 podali zadost k okresni Skolni radé o ziizeni samostatné Skoly. Proti tomu se ostie
ohradili dubansti a vyfizeni zadosti se protdhlo na vice nez 2 roky. Obcané Vrbatek
dokonce sepsali petici a zemska Skolni rada nakonec dne 7. 6. 1886 postaveni obecné
Skoly ve Vrbatkach povolila. Stavba nové Skoly byla zahajena 27. 4. 1887, za necelé

4 mesice, 8. 8. 1887, byla nova skola oteviena a fidicim ucitelem byl zvolen Ondfej
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Prochazka na dlouhych 36 let. Skola byla postupné rozsifena na trojtfidni a v roce
1939 byly k Vrbatkiim postupné ufednd piiskolené dalsi obce — Dubany, Stétovice,
Blatec, KozuSany, Tazaly, Charvaty, Drahlov a Certoryje. B&hem 2. sv. valky
dochazelo k omezovani vyuky, které nakonec vyustilo v uplné uzavteni Skoly. V dubnu
1945 se ve skole ubytovali némecti vojaci a vybudovali zde lazaret. Déti se do ponicené
Skoly vratily az po skon¢eni valky (Dohnal, 2007).

Jednalo se sice o vystavbé nové Skoly v Dubanech, ale pro odpor obcanu
Vrbatek a OlSan k tomu nikdy nedoslo, jen byla postupné opravena a modernizovana
stavajici $kola. V Dubanech a Stétovicich zistaly pouze malotiidky, které byly nakonec
vroce 1974 slouCeny s Vrbatkami do jediné zakladni devitileté Skoly. V roce
1975 ziskala skola Cestny nazev Zakladni Skola Zdeny Kapralové, podle své rodacky,
spisovatelky a Cestné obCanky, ktera financné prispéla k modernizaci Skoly a ke zvySeni
kvality podminek pro vyuku, jeZ jsou v soudasné dob& posuzované v ramci CR jako
nadprimémé. Zakladni skola Zdeny Kapralové ve Vrbatkach se snazi o inovaci forem
a metod vzdélavaci prace, ktera vychazi jednak ze soudobych sméri vyuky a jednak
navazuje na zavedené postupy vyuky, jez se pozitivné¢ osveédCily uz v minulosti

(Dohnal, 2007).

4.4 Ekonomicks situace ZS

Z dostupnych informaci ve vyroCnich zpravach je patrné, ze Zakladni Skola Zdeny
Kapralové ve Vrbatkach hospodafi kazdorocné s kladnym hospodaiskym vysledkem.
Financovani Skoly je zajiSténo v prvni fadé dotacemi z Krajského ufadu Olomouckého
kraje, dale s poskytnutim dotaci z evropskych fondu a obce Vrbatky, diky cerpani fonda
a v neposledni fadé prispivaji na provoz Skoly sponzofi, ktefi napt. zakoupi pomucky
pro zéky 1. tid, hracky do MS, knihy do §kolni knihovny nebo kancelafskou techniku,
financné podpofi vylety déti nebo poskytnou pfispévek na vybaveni do Skolni druziny
¢i na Skolu v pfirodé. Pravidelnym a vyznamnym sponzorem je také Klub ptatel skoly

(Vyslouzil, © 2020).

4.5 ZkuSenosti s podavanim projekta

Zakladni skola Zdeny Kapralové ve Vrbatkdch ma dostatek zkuSenosti s podavanim

projektti a kazdorocné se do né€jakého z vyhlasenych projekti zapoji. Z vyznamnych
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projekti muzeme zminit napi. OperaCni program — Vyzkum, vyvoj a vzdélavani,
projekt MSMT s nazvem Sablony, ke kterému se $kola piipojila v roce 2017 a je
pomahal ve Skolstvi od roku 2014 do roku 2020 zejména v oblasti douCovani zaki,
vyuzivani informacnich technologii ve vyuce, vzajemné spoluprace ZS a rodi¢t déti,
vymény poznatkli pedagogli zjinych Skol ¢i Skolskych zafizeni, tandemové vyuky
v ramci ZS apod. Projekt Sablony byl spolufinancovan Evropskou unii. Do nového
skolniho roku 2021/2022 vstupuje $kola s projektem Sablony III, ktery bude zacileny
opét na douCovani, vyuziti informacnich technologii pro vyuku, deskovych her pro
rozvoj socialnich dovednosti v ramci tfidy a pro déti se specialné vzdélavacimi
potfebami. Novinkou jsou projektové dny na podporu polytechnického vzdélavani.

Dilezitym byl rovn&z projekt MSMT _Bezplatna vyuka &eského jazyka na
podporu vzdélavani zakt — cizinca z tietich zemi pro rok 2015“ do kterého se Skola
zapojila z divodu nastupu vietnamského z4ka na zdejsi ZS, jenz neovladal moc dobie
Cesky jazyk. Diky tomuto projektu mu mohla byt vénovana individualni péce a chlapec
udélal velky pokrok ptfed ukoncenim zékladniho devitiletého vzdélavani.

Mezi dal§imi mdzeme zminit G&ast v projektu MSMT a EU s nazvem ,,Podpora
spole¢ného vzdelavani v pedagogické praxi® v roce 2017, ¢imz Skola ziskala moznost
vyuzit sluzeb odbornych poradct, napt. skolni psycholog, specialni pedagog, metodik
DVPP!. Pedagogové se také udastni riznych seminafd, napt. kurz k ziskani aktualnich
poznatkl ve sféfe inkluzivniho vzdélavani nebo kurz vyhrazeny pro feditele Skoly
a jeho zastupce (Projekty, © 2021).

Zakladni Skola Zdeny Kapralové Vrbatky také navazala tspéSnou spolupraci
s neziskovou organizaci Mistni ak¢ni skupina Prostéjov venkov o.p.s., diky niz do Skoly
dochézi rodily mluv¢i anglického jazyka. Déti navic mohou béhem letnich prazdnin
vyuzit doucovani v anglickém jazyce.

Dale zékladni skola udrzuje pratelské styky s Pedagogickou fakultou Univerzity
Palackého v Olomouci, s niz spolupracuje zejména na projektu Digidoupe, ve kterém
jde o podporu informacnich a komunikacnich technologii ve vyuce pro zéky se
specifickymi poruchami ugeni. Skola si rovn&z velice vazi moznosti G&astnit se od roku
2020 na projektu Pomahame skolam k uspéchu, ktery financuje nadace The Kellner
Family Foundation. Nejdulezitéjsim ukolem tohoto projektu je, aby kazdy zak mohl

ziskat co nejlepsi vysledky a podpora individualniho pfistupu pedagoga k zakam.

1 DVPP — dalsi vzdélavani pedagogickych pracovniki, jde o dileZity proces, ktery je soucasti celoZivotniho vzdélavani,
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Vzhledem k tomu, ze ma Zakladni Skola Zdeny Kapralové Vrbatky bohaté
zkusenosti se zapojovanim do ruznych projektu, 1ze predpokladat, ze i projekt zaméreny
na prevenci syndromu vyhoteni pedagogickych pracovniki by mohl byt pro tuto skolu

pfinosem a nabidku zapojit se do néj by vyuzila (Vyslouzil, © 2020).
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5 CHARAKTERISTIKA PROJEKTU

Projekt ma za cil nabidnout pedagogickym pracovnikim odreagovani a uvolnéni
od kazdodenniho stresu, ktery pedagogové zazivaji pti vykonu svého povolani, ¢imz lze

ucinné bojovat proti vzniku syndromu vyhoteni.

5.1 Pfredmét projektu

Predmétem navrzeného projektu jsou aktivity, které maji za ukol pfinést pedagogickym
pracovnikiim relaxaci a odpocinek, at' uz aktivni nebo pasivni, dle vybéru jednotlivych
ucastnika projektu. Aktivity jsou navrzené tak, aby odpovidaly potiebam a pozadavkim
vSech pedagogu (viz kapitola 5.4.).

Také termin je pfizpusoben Casovym moznostem vSech ucastnika projektu, tedy
je zvolen vikendovy pobyt, ktery nezasahne do pracovnich povinnosti pedagogu
a pedagogickych pracovnikd a soucasné je jeho délka optimalni pro zajisténi potieb

tykajicich se rodinné situace kazdého z ucastnik.

5.2 Cil projektu

Cilem projektu je zajistit pro pedagogické pracovniky vhodné prostfedi k realizaci
vybranych aktivit a poskytnout celkové zazemi k nacerpani nezbytné energie. Ucitelska
profese klade na jedince obrovskou zatéz, a je proto nezbytné peCovat o psychickou
1 fyzickou kondici kazdého pedagoga, aby mohl fadné a svédomite plnit své pracovni
poslani. K propagaci projektu bude slouzit pozvanka, kterou rozeSle Mgr. Vlasta

Hrbatova mezi své kolegy a bude vyvésena na nasténce ve sborovng, viz piiloha €. 1.

5.3 Cilova skupina

Cilovou skupinou k tomuto projektu jsou pedagogové a pedagogiCti pracovnici
Zakladni $koly Zdeny Kapralové ve Vibatkach. V sou¢asné dobé& pasobi v ZS celkem
13 ucitelt, 6 asistenti pedagoga, 1 specialni pedagog, zastupkyné feditele a feditel
Skoly, v€. 2 vychovatelek ve Skolni druziné, celkem je tedy projekt navrzen pro 24 osob

(Zaméstnanci, © 2022).
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5.4 Potirebnost projektu

Ke zjisténi potiebnosti projektu byl zvolen kratky dotaznik, ktery byl vytvofeny na
webovych strankach Survio.com. Dotaznik byl rozeslan mezi pedagogy prostfednictvim
kontaktnich osob na dvou riznych zakladnich skolach, z nichz jednou byla konkrétné
Zakladni Skola Zdeny Kapralové ve Vrbatkdch a druhou viceleté gymnazium Jifiho
Wolkera v Prostéjoveé. Pro vyS$si aspéSnost byl dotaznik jesté zvefejnén na socialni siti
Facebook.com ve skupiné Univerzita Palackého v Olomouci. Dotaznik obsahoval
celkem 13 otazek, které se vztahovaly k problematice syndromu vyhofeni a ke zjisténi
podkladd k vybéru samotnych aktivit. Dotaznik vyplnilo 24 osob, Uspé$nost dotazniku
tak byla sice pouze 38 %, ale pro potieby projektu je to dostacujici.

Prvni dotaz mél zjistit, zda je pedagog zaméfen na humanitni nebo pfirodni
védy. Z vysledkt je patrmé, Zze podil respondenti je v rovnovaze, 10 pedagogi uci
pfirodni védy, 9 pedagogi ma humanitni zaméfeni, 5 odpovédi nebylo mozné

jednoznac¢né identifikovat (viz Obr. 3).
1 UCite pfirodni védy nebo humanitni pfredméty?

humanitni (4x) pfirodni (3x) Piirodni (4x) Humanitni {3x)
prirodni védy - humanitni Télesnou vychovu humanitni predméty
matematika, fyzika

TV,OV. 258V Prirodni védy ano (2x)
prirodni védy

utim na 1.st-&j, vl pri

m

Obrazek 3 - Ucite piirodni védy nebo humanitni predmety Zdroj: Vlastni prizkum (Survio, © 2021)

Druhy dotaz meél za cil provéfit, nakolik jsou pedagogové vytizeni jesté jinou
funkci kromé& vlastniho vzdélavani déti. Zde vidime jednoznacné pievahu vice funkci
u respondentt, které na ucitele kladou o to vyssi naroky. Celkem 13 respondenti je
soucasné tiidnim ucitelem a 9 respondenti zastava kromé tfidnictvi jesté dalsi funkci,
pouze 3 jedinci nevykonavaji jinou funkci mimo své b&zné pracovni povinnosti (viz

Obr. 4).
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2 Jste soucasneé tridnim ucitelem, pfip. vykonavate soub&iné s vyucovanim i jinou Skolni
funkci? Jakou?

ffidnictvi, pfedseda tfidni uitel (2x) Tiidni ufitel a vychowvny  MNe
predmétove komise poradce
ne metodik prevence
Koordinator sportovni ME
reprezentace Tiidni a pfedseda zastupkyné feditele
ASSK feditel Skoly
Jsem tfidni, vedu tiidni uéitel,
sportovni krouzek, ffidni, kordinator bozp,  jen tf. predsedkyné
doutcovani. GEast na pfijimacim pfedmétové komise pro
. nzeni Ano, spravce pomtcek  CiZl jazyky
ano nékdy
o koordinator EVVO Tridni, karierovy i pouze tfidni
Ano, TU, vedouci PK CJ Tridni uéitelka, spravce
webu Skoly

Obrazek 4 - Jste soucasné tiidnim ucitelem, prip. vykonavate soubézné¢ s vyu¢ovanim i jinou skolni funkci? Jakou?
Zdroj: Vlastni priazkum (Survio, © 2021)

Treti otazka sméfovala pifimo k syndromu vyhoreni a méla ukazat, po kolika
letech pedagogové pocituji jeho prvni priznaky. Jak je vidét, mezi respondenty, a bylo
jich celkem 17 z 24, jednoznacné prevazuje sdé€leni, ze se syndromem vyhoieni dosud
nepfisly do styku. Z odpovédi uciteld, ktefi priznali, Ze pfiznaky syndromu vyhotfeni na
sob€ jiz zaznamenali, muzeme vyhodnotit, Zze nejvice ohroZenou skupinou jsou

pedagogové v zacatcich své praxe (viz Obr. 5).

3 Po Kolika letech praxe jste pocitili prvni priznaky syndromu vyhoreni?

zatim ne 3 Zatim ne. Zatim jesté pfiznaky
necitim.
zatim nepocituji nepocitil Nikdy
Nepocitila jsem syndrom
Zatim ne jesté jsem nepocitila zatim nepocitil vyhoreni (praxe 10 lef)
piiznaky syndromu
Nepocituji, ufim 14 let. ~ vyhoreni po 5 13
Nepocitil 5 Nevim, #adné pfiznaky O
syndromu vyhofeni
Nepocituj nepocituji jsem pravdépodobné na  ufit déti mé stale
sobé nepozoroval. obohacuje, Zadne
59 Dva roky pfiznaky nepocituji
20
Obrazek 5 - Po kolika letech praxe jste pocitili prvni piiznaky syndromu vyhoteni? Zdroj: Vlastni prizkum (Survio, © 2021)

Ve c¢tvrté otazce méli pedagogové reagovat na dotaz, co je v jejich profesi
nejvice stresuje. I kdyz v predchozi otazce vétSina respondentt uvedla, Ze na sob€ nikdy
nepocitila zadné pfiznaky syndromu vyhoteni, v odpovédich na tuto ¢tvrtou otazku uz
muzeme vypozorovat, ze stres, ktery je jednim z prvnich a hlavnich pfiznakt syndromu

vyhoteni, zazivaji vSichni ucitelé dnes a denné. Mezi nejCastéj§i pficiny stresu

respondenti zaradili komunikaci srodi¢i, hned v zavésu poté konflikty se studenty
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a naro¢na administrativa (viz Obr. 6).

4 Co Vas ve Vasem povolani nejvice stresuje?

tasovy plan
nezajem studentd

Velky pofet Zaku ve

tfidé. Nevychovani Zaci.

rodice

administrativa; to, 7e na
rodie, ani studenty
nemame tzv. paky
(nalefité prostiedky na
nedodriovani termind,
neplnéni akolu atd.)

Jako zadinajici uéitel v
nove Skole jsem hned
prvni rok dostal
tidnictvi

mnoho rdznych hodin za
sebou. nekazen Zaku

nepochopeni
spolecnosti pro vyznam
vzdelani

administrativa,
(ne)krititti rodife
néktefi rodié Zakl
Hodné prace
nesouvisejici s vyukou.

Komunikace a rodiéi a
terminy pinéni
nesmysinych Qkold.

Obéas nezajem
studentu o studium

Vztahy na pracovisti

To, Ze wytelnicisiz
trestd nic nedélaji, my
jim vlastné nic
nemiZeme udélat!

nefér rodice

nyni nouzovy stav, jinak
nezajem rodiéd o
pruben vzdélavani
svych déti

Mezajem Zakd, nez@jem
vedeni Skoly

a jejich nezajem v hodinach vyuky, stres jim pusobi i vztahy na pracovisti

Velka zodpovédnost
apIné za vsechno.
Kvalita wyuky aZ na
druhém misté. Zbyteéna
administrativa. .
Ambicidznost rodiéu.

nedostatek €asu
Mnoho administrativy

Vedeni Skoly, nizké
ohodnocen

rodife Zaki

Nesmysina nafizeni

Obrazek 6 - Co Vas ve Vasem povolani nejvice stresuje? Zdroj: Vlastni prizkum (Survio, © 2021)

V paté otazce bylo cilem zjistit, zda jsou pedagogové ve své profesi spokojené;si
v zacatcich nebo po létech praxe, kdy jsou nachylnéjsi ke vzniku syndromu vyhoteni.
Také zde vidime, ze odpovédi jsou viceméné vyvazené, néktefi respondenti citili
v pocatcich své ucitelské praxe vice energie, jini si zase svou profesi uzivaji lépe az

jako zkuSen¢jsi pedagogové (viz Obr. 7)
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5 Jak jste se citil/a v za¢atcich své uéitelské profese a nyni?

asi jako kazdy
zatatefnik - nejisté; uz
je to lepsi o)

ted vice realisticky

Na zatatku fo bylo vice
o #acich, ted je prace
zaméfena vice na
utitele, organizatni
zaleditosti a na jednani
5 rodici

ted mené energie
dfive |&pe

Nadiena. Ted stagnuiji
a jsem ve stereotypu.
CoZ mi na jednu stranu i
vyhovuje, protoZe ui
netravum tolik Casu
praci a mam £as na jing
VECI.

nad3eni, nyni spide
hledani cest, jak vie
optimalné zvladnout

Zatatky byly t&75i, nyni
ve&t&i autorita, Zivotni
Zkusenosti

Asi jsem v potatcich byl
méné jisty v
rozhodovani, ale stale
mé néco prekvapuje

délam, co mne bavi,
dobre stale

Désné. Dostala jsem
devatou tiidu, kde se
fesila dlouhodobé
nefeSena Sikana. Jeden
7ak zde mél navrh na
trojku z chovani, jiny byl
neonacista. Redila jsem
s Policii CR kradeZ
falSovani penéz na
barevné kopirce.
vulgami napisy na
lavicich bylo to
nejmensi__

Obrazek 7 - Jak jste se citil/a v zacatcich své ucitelské profese a nyni?

\ pohodé.

odhodlané [ stale
odhodlané

Zpotatku nadseni | nyni
rutina.

dfive vice nejista

JiZ na vysoké Skole jsem
méla spoustu idealu a
napadu, které jsem
chtéla uskuteénit.
BohuZel praxe mé
trochu semila a
ochuzuje o nove
napady, nebot neni tas
na jejich realizaci.

Ze zatatku to bylo
nadseni, ted Gnava

Ma zafatku dobie, nyni
vyborné

MEla jsem vic energie,
ale to souvisi s vékem.
Myni mam v&tsi
nadhled.

Ze zatatku jsem méla
vice energie, napadu a
vice ¢asu se
piipravovat na hodiny.

Prace mé vidy bavila,
dnes se mi prace dafi s
wetsi lehkosti.

Jsem zkuSengjsi

10let na vesnici bylo
fajn, ve mésté 1rok a
statilo, nyni jiz19let na
VECNICi a jsem
spokojena

Zatatek- nejisté,
nezkusena, nyni-bez
moZnaosti cokoli ovlivnit

Zdroj: Vlastni pruzkum (Survio, © 2021)

Sesta otazka sméfovala ke zjisténi, jak ucitelé travi nejradéji svij volny Cas,

abychom spravné zvolili relaxacni aktivity pro tento projekt. Z odpovédi se da vycist, ze

spousta respondenti vyuziva svij volny cas ke sportovnim aktivitam, turistice

¢i cyklistice, ale néktefi maji radéji odpocinkové aktivity, jako je Cetba nebo joga

(viz Obr. 8).
& K éemu vyuiivate svij volny éas?

£as pro rodinu béh, plavani, jizda na

kole, turistika
knihy, sport, manualni

prace Sport, Eetha

rodina, keramika,

Prace na chaté. sport,
volejbal s kamarady

tetba knih, trénovani
déti (plavani)

K pfipravam vyuky a

dohanéni restd: pfip. rodina, kolo
sebevzdélavani

(webinafe) BohuZel k praci -

relaxaci.
KoniEky, pfatelé.

Ve volném £ase opravuiji
Cyklistika, joga, testy a d&lam pfipravy
zahrada, prochazka se
psem, knihy

Obrazek 8 - K ¢emu vyuzivate sviij volny ¢as?

Konicky
sport cestovani
Sportovani a rodina.

détem, ke Cteni,
Zahradce

prace se zvifaty...

cestovani, aklid, peteni,
vareni

Rodina, zaliby

Jsem s rodinou.
Cestovani. Chalupa.

VEnuji se svym détem
(vozim je na krouzky) a
sportuji, £tu si a divam
se na filmy.

svym détem
Rodina a sport

kolo, Eetba.hatkovani,
turistika, plavani.
divadlo, Kino

Zdroj: Vlastni prizkum (Survio, © 2021)
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V sedmé otazce jsme se konkrétné ptali, zda u uciteli pievazuje zaliba
v aktivnim ¢i pasivnim vyuziti volného Casu. Z odpovédi jednoznaéné vyplynulo, ze
u respondentl pievazuje aktivni zpusob traveni volného Casu, zejména jizda na kole,
turistika a sportovni aktivity. Nezanedbatelnou cast ale zaujimaji i relaxacni aktivity

v podobé Cetby, j6gy nebo malovani (viz Obr. 9).

7 Mate radéji aktivni pohyboveé nebo relaxacni aktivity? Uvedte prosim jake.

relaxatni (2x)
prochazky, kolo
Oboji(béh, stretink) +
filmy, ¢etba, hra na
nastroj

aktivni pohyb venku
(nemam na n&j ale £as)

Kolo, IyZe, basketbal -

radéji pohybove
oboji
Cviteni, tenis, plavani.

Jaro - 1&to akfivni
pohybové (sport,
turistika, kolo), podzim-
Zima relax (kniha, fil,
stolni hry aktivné lyie,
brusle)

Chalupareni, oriroda,
pes, zahradka,
cyklistika, kutilstvi,
malovani

1% tydné rekreacni hra
volejbalu 5 kamarady,
1% tydné joga

aktivni. Kolo. lyZe,
manualni prace

Aktivni. Sport. Pobyt v
pfircdé. Prace na
zahradé&. Cestovani.

Aktivné sportuji

Pohybove, ale s vékem
si uvédomuiji jiste limity.

jizda na koni, vychazky
se psy, tteni, studium

sport aktivni turistika i navitévy

aktivni, plavani - hradd, zamku

Tak napul. KdyZ je s

Oboji- pfiroda, éetba, kym, tak aktivnl

film pohybove, ale jsem i
rada samay takie kniha,
tvorum hackovana
zvifatka. .

Cteni, prochazky
Oboje, rovnomémeé

Obrazek 9 - Mate rad&ji aktivni pohybové nebo relaxacni aktivity? Uved'te prosim jaké.  Zdroj: Vlastni prizkum (Survio, © 2021)

Osma otazka byla zaméfena na zjisténi, zda Skola nabizi svym pedagogim
moznost vyuzit pohybové nebo relaxacni aktivity, aby se pripadné dalo 1 v tomto bodé
nabidnout né&jaké zlepseni. Z vysledki vyplynulo, ze skola tuto formu benefitu vétsinou
nabizi, pfevazné¢ formou FKSP (Fond kulturnich a socialnich potifeb), z nehoz
si pedagog muze zaplatit sportovni aktivity nebo piispévek pouzit na dovolenou

(viz Obr. 10).

8 Nabizi Vam Skola moZnost pohybove nebo relaxacni aktivity, napr. formou benefitu?

ano (7x) MNe (5x) Ano. ano fksp

Ano - rekreace, cviceni,
divadlo, masaze

Je moZno v ramci
piispévku z FKSP

ano, vyuZivam poukazky Ano, z FKSP.
na plavani pro sebe i
deti v aquaparku. piispévek z fksp

ne ano FKSP
Max co si zaplatime z

FiSP MNevim o tom

Joga, ale ne jako
benefit

Obrazek 10 - Nabizi Vam Skola moznost pohybové nebo relaxacni aktivity, napt. formou benefitu?

Zdroj: Vlastni prizkum (Survio, © 2021)

Devata otazka byla dopliikovou k pfedchozi otdzce a méla za ukol zjistit, zda by

v piipad€, ze Skola nenabizi moznost ucastnit se aktivniho ¢i relaxacniho odpocinku,
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meéli pedagogové o takovy benefit zajem. Zde je na prvni pohled vidét, ze pfevazuje
kladna odpovéd’. Tam, kde tedy ucitelé tuto moznost nemaji, bylo by vhodné, aby se
situace do budoucna zlepsila, protoze peCovat o fyzickou i dusevni pohodu pedagogi je
v zajmu Skoly. Jen tak bude ucitel plnit své pracovni povinnosti stale precizné a bude

1épe odoléavat stresu, a tedy 1 syndromu vyhoteni (viz Obr. 11).

9 Uvital/a byste ze strany skoly takovou mozZnost?

futo moZnost mam ano (9x) Ano (4x) Mabizi dormou FKSP.

mame ANO. Mame UZ se stalo

ne (2x) radéji penize, sama si tuto moZnost mame
pak zvolim moZnosti...

Zalezelo by co. Kaidy Nevim Meni to nutnost

mame jiné preference a  Plati nam pfispévek na
siejné by fo Slo z penéz  penzijni pripojisténi,
na FKSP sportovni aktivity si
vybiram a platim sama
a
Obrazek 11 - Uvital/a byste ze strany Skoly takovou moznost? Zdroj: Vlastni prizkum (Survio, © 2021)
V desaté otazce byl polozen konkrétni dotaz na délku relaxacniho pobytu,
abychom mohli projekt naplanovat bud’ na pobyt sjednou noci ze soboty na nedéli,
nebo jako vikendovy pobyt od patku do nedéle. Zde se vétsina respondenta priklonila

k vikendovému pobytu, projekt tedy bude zpracovan s pobytem na dvé noci, od patku

do nedéle (viz Obr. 12).

10 Uvital/a byste relaxacni odpocinek s pcbytem na jednu noc, nebo radé&ji na dvé noci? =

ea=E =

70,8%

#a  MoZnosti odpovEdi Responzi Podil
® pobyt SO-NE 7 202 %

pobyt PA - NE 17 70,8 %

Obrazek 12 - Uvital/a byste relaxa¢ni odpocinek s pobytem na jednu noc, nebo rad¢ji na dve noci?

Zdroj: Vlastni priazkum (Survio, © 2021)
Jedenacta otazka méla zjistit, jaky je mezi respondenty podil vyucujicich na

1. stupni ZS, na 2. stupni ZS a na niZ§im stupni viceletého gymnazia. Z odpovédi je
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patrné, ze vétSina respondentll je pedagogy na gymnaziu. Zde je mozné spatiit pii¢inu
nizkého poCtu odpoveédi u tfeti otazky k prvnim pfiznakiim syndromu vyhoteni, jako
vysvétleni by se mohla nabizet vyssi disciplinovanost zakl, vys$si angazovanost rodict
a s tim ruku v ruce jdouci lepsi spoluprace rodicu a skoly (viz Obr. 13).

11 Jste uéitel/ka: -

eaE 2
—— 20,8%
62,5%
#a  MoZnosti odpovédi Responzi Podil
® 1 stupefi Z§ 4 16,7 %
® 2 stupeii Z§ 5 20,8 %
@ NiZ5i stupen viceletého gymnézia 15 62.5 %
Obrazek 13 - Jste ucitel/ka: Zdroj: Vlastni prizkum (Survio, © 2021)

Dvanacta otazka nam méla pomoci ur€it procentualni rozdéleni respondentti na
muze a zeny a je zde zietelné vidét, ze vétSinou se dotazniku vénovaly zeny v poméru
15:9 k muzim. Souvisi to s obecné znamym problémem Skolstvi, v némz najdeme
celkové mensi procento muzi pedagogu, coz je jist€ velka Skoda (viz Obr. 14).

12 Jste: -

_— 37,5%

62,5%

#a  MoZnosti odpovédi Responzi Podil

o MU 9 aT5%
® Zena 15 62,5%
Obrazek 14 - Jste: Zdroj: Vlastni prazkum (Survio, © 2021)
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Posledni tfinactou otazkou byl dotaz na délku praxe ucitelt. Zde podle odpovédi

vidime, ze prevazuji respondenti s del§i praxi, nad 15 let, ktefi jiz mohou relevantné

srovnavat podminky vykonu jejich prace z diivéjsi doby do soucasnosti (viz Obr. 15).

13 Délka praxe:

17 let
10

35 let
5.5 let
15 (2%)

25 (2x)

Obrazek 15 - Délka praxe:

14

15 let (2x)
21 let

21

30 let

32 rokd
31 let
32

27

6 let

Odr 2005 + 5 let
matefska.

10 let
14 let
17

2 roky

Zdroj: Vlastni prizkum (Survio, © 2021)
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5.4.1 SWOT analyza

Tabulka 5 — SWOT analyza

Vize organizace

- vybudovat skolni dilnu, pfirodovédnou ucebnu a venkovni ucebnu

- dokoncit bezbariérovost celé Skoly

- rekonstrukce socidlniho zafizeni a sborovny v budové ZS Vrbatky

- nastolit pfiznivé podminky k uceni, aby se zaci ucili s plnym nasazenim a s

potéSenim

Silné stranky

Slabé stranky

kvalitni pedagogicky sbor

mezipifedmétove souvislosti

uspésna reprezentace zaku
v Sachovych turnajich

pretizeni z velkého mnozstvi
problémovych déti

kladen duraz na individualni
piistup

nedostateCny zajem rodicu

chut pedagogu do dalsiho
vzdélavani

zastarala socialni zafizeni Skoly ve
Vrbatkach

_ zapojovani se do riznych projektl
MSMT; siroka nabidka krouzki — obliba
v Sachovém krouzku

neochota pracovat nad ramec svych
povinnosti bez finan¢niho ohodnoceni

muzskeé zastoupeni ve sboru

- prace s modernimi technologiemi

podpora spoluprace s rodici

- nizka univerzalnost pedagogu

dobra spoluprace s PPP Prost&jov
a SVP Trsice

- absence skolniho psychologa a
socialniho pedagoga

Prilezitosti

Hrozby

tvorba prezentaci pro interaktivni
vyuku

prestup nadanych zakd na viceleta
gymnazia

vyuziti online aplikaci pro zadani
uciva nemocnym zakim

zvySujici se naroky na pedagogy a
Casté zavadéni novinek

projektové dny mimo budovu Z$

vyS$si pocet problémovych zaka

pfiprava testl v online prostiedi

casovy stres

zlepsit spolupréci s rodici,
zejména u slabsich zakt

nezajem a nedostate¢na podpora ze
strany rodicu

nabidka protistresovych aktivit

naro¢na administrativa

projekt ke snizeni rizika vzniku
syndromu vyhoteni

Casové zatizeni zaka, ktefi maji vice
mimoS$kolnich aktivit

zlepsit jazykovou trover ucitelt

nedostatek financi

prohloubit spolupraci se
Strediskem volného ¢asu a s PdF UP
Olomouc

dosluhujici elektroinstalace na obou
pracovistich ZS

Zdroj: vlastni zpracovani
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Komentar:

Zakladni Skola Zdeny Kapralové Vrbatky by v budoucnu chtéla zmodernizovat
a zrekonstruovat socialni zdzemi a kancelaf sborovny v budové ve Vrbatkach, dale
zbudovat Skolni dilnu, pfirodovédnou ucebnu a venkovni ucebnu, které ted” chybéji,
a v neposledni fadé dohotovit bezbariérovy pfistup do Skoly a ve Skole. Hlavni vizi
Skola spatfuje ve vytvoreni pfiznivych podminek, které povedou ke zkvalitnéni vyuky,
k podpore déti, aby se ucily naplno a aktivné se zapojovaly do kazdé vyucovaci hodiny.

Pokud jde o silné stranky, muzeme je shrnout do jedné véty — Skola disponuje
kvalitnimi pedagogy, ktefi upfednostiuji individualni pfistup ke svym zaktm, maji chut
se dale vzdélavat a zapojovat do vyhlasenych projektt, podporuji vétsi spolupraci
rodi&a se $kolou a tietina kolektivu je tvofena muzi. Skola nabizi pestry vybér krouzkd
a ma nastavenou dobfe fungujici spolupraci s pedagogicko-psychologickou poradnou
v Prostéjove a strediskem vychovné péce v Trsicich.

Na druhé strané zde muizeme vidét zatizeni uCiteld pii potykani se
s problémovymi zaky, nizky zajem rodi¢t o Skolni prospéch svych déti, nedostacujici
mezioborové souvislosti, které souvisi spiSe s pfizpusobenim osnov, malo financi na
pfipadné ohodnoceni prace navic a nizkda gramotnost pfi praci s komunika¢nimi
technologiemi. Zakladni skola ve Vrbatkach se potyka se zastaralym stavem socialniho
zafizeni, ob€ pracovisté by rovnéz uvitala pfitomnost Skolniho psychologa a socialniho
pedagoga.

Covidova doba prinesla mnoho pfilezitosti k modernizaci vyucovacich technik,
pedagogové se museli zdokonalit v praci s riznymi vyukovymi aplikacemi, diky nimz
se naucili vytvaret prehledné prezentace a pracovni listy, které lze pouzivat opakované
v budouci vyuce, 1épe lze organizovat zasilani uciva dlouhodobé nemocnym zakam,
pfipravovat testy v online prostiedi a navrhovat projektové dny realizované mimo
budovu ZS. Rodice byli také donuceni vice komunikovat se Skolou. Zakladni $kola
usiluje o prohloubeni spoluprace se Strediskem volného Casu a s Pedagogickou fakultou
Univerzity Palackého. Méla by také zapracovat na zvySeni jazykové urovné pedagogt.
Skola by mohla vyuzit nabizenych kurzi a projektd uréenych k eliminaci stresu
pusobiciho na pedagogy, ¢imz se da ucinné bojovat proti vzniku syndromu vyhoteni.

Nevyhovujici elektroinstalace, naro¢na administrativa, ktera spolykd spoustu
Casu, zatézuje pedagogy, stejné jako zvySujici se naroky na jejich profesionalitu a nizké
finan¢ni ohodnoceni ¢i nedostatek financi na kvalitni zaji§téni vyuky, pfestup nadanych
zakl na viceleta gymnazia, zvySujici se poCet problémovych zaku a nedostatek zajmu
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a pochopeni ze strany rodicd, to vSe v ucitelich vyvolava stres. Je proto zapotiebi
nabidnout pedagogiim adekvatni formy odpocinku k regeneraci fyzickych i psychickych
sil, jejichz financovani by mél nést zfizovatel Skolského zafizeni, pfipadné sponzor ¢i
s pomoci dotacnich programu, protoze jen tak si zajisti, Zze déti budou vyucovat jedinci,

ktefi budou odolni vici stresu a rizikim vzniku syndromu vyhofteni.

5.5 Charakteristika souc¢asného stavu

V soucasné dob&é nema Zakladni Skola Zdeny Kapralové moznost vyuzit zadného
projektu, ktery by byl zacilen na ucinny boj proti stresu. Zameéstnanci Skoly maji
k dispozici patficny finanéni obnos z FKSP (Fond kulturnich a socialnich potieb), ktery
mohou vyuzit individualné, nicméné projekt urCeny pro pedagogicky sbor celé zakladni
Skoly by byl jisté k uzitku i z divodu stmelovani kolektivu, nebot i v uvedené anketé
patfily mezi jedny ze stresord pravé komplikované vztahy na pracovisti ¢i nezajem ze

strany vedeni Skoly.

5.6 Charakteristika planovaného stavu

Idealni variantou v boji proti vzniku syndromu vyhoteni ve Skolstvi by byla moznost
ucastnit se projektu zaméfeného na relaxacni aktivity pro pedagogické pracovniky
dvakrat rocné, po kazdém pololeti, aby se pedagogové meli moznost zregenerovat
a dukladné si odpocinout v prostiedi mimo svého bydlisté. Ztizovatel skoly tak na
oplatku ziska zaméstnance, ktefi k nému budou loajalni, ke své praci budou pristupovat
zodpovédné a na plny plyn, budou odolné&jsi po fyzické i psychické strance, aktivnéjsi

a pristupnéjsi ke zménam a inovacim.

5.7 Udrzitelnost projektu a navaznost dalSich aktivit na projekt

Navrzeny projekt zaméfeny na relaxaci pedagogickych pracovnikli by urc¢ité mohl mit
budoucnost a opakované vyuziti, protoze tato profese ve velké mife podléha stresu
a tlaku ze strany zaméstnavatelt, rodica, zaka a celé spolecnosti.

Aktivity uvedené v projektu jsou variabilni, daji se obmeénit, navrhnout nové

apod., pripadné se da projekt rozsifit a spojit s jinym projektem podobného zaméftent,
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napf. se seminafi zaméfenymi na syndrom vyhoteni a jeho prevenci v praxi ¢i ucitelské
profesi.

Cilem projektu je nabidnout pedagogickym pracovnikim moznost stravit
aktivn€ nebo pasivné volny Cas v ramci celého kolektivu, utuzit vzajemné vztahy na
pracovisti a naCerpat energii potfebnou ke své praci, bylo by tedy vhodné, aby byl
vyuzivan i v budoucnu, a nejen v ramci Zéakladni Skoly Zdeny Kapralové ve Vrbatkach,

ale aby byl inspiraci i v jinych Skolskych zafizenich.

5.8 Misto pobytu

Projekt je zasazen do horského prostfedi, penzion Balnea se nachazi u Kralického
Snézniku, v dosahu Rychlebskych hor a Hrubého Jeseniku, v obci Chrastice u Starého
Meésta.

Prvni zminky o obci Chrastice pochéazi zroku 1325, obec se tehdy nazyvala
Krastesdorph, obyvana byla téméf vyhradné Némci, po druhé svétové valce se zde
usadili slovensti reemigranti z Rumunska, pocet obyvatel ale zaznamenaval postupny
a trvaly pokles. V roce 1976 se Chrastice staly soucasti Starého Mésta a v soucasné
dobé zde zije priblizné 80 obyvatel. Za zhlédnuti stoji zdejsi vesnické domky, které
nesou znaky pavodni lidové architektury a obdivovat zde muzeme zejména krasnou
ptirodu (Chrastice, © 2021).

Penzion Balnea Chrastice je umistén na konci vesnice Chrastice, z terasy
zahradniho posezeni se nabizi nadherny vyhled na hory a lesy. Penzion Balnea je
rodinnym penzionem, ktery si zaklada na pratelském pfistupu ke v§em hostim. Penzion
disponuje celkem 65 luzky, poskytuje ubytovani je 2, 3 az 7lizkovych pokojich
s vlastnim socialnim zafizenim. Pokoje jsou jednodusSe a ucelné zafizené, v kazdém
pokoji se nachazi postele s no€nim stolkem, skiini a posezenim. Hosté mohou vyuzit
samostatnou jidelnu, vniz je pro n€ kdispozici ledni¢ka, mikrovinnad trouba
a rychlovarna konvice. Kromé toho ma penzion v pfizemi vlastni malou restauraci, kde
si mohou hosté vychutnat Cepovanou Holbu, rizné druhy kavy a nealkoholickych
i alkoholickych napoji, v¢. pochutin a sladkosti. Penzion nabizi svym hostim pobyty
s polopenzi nebo s plnou penzi, v piipadé vyletd pfipravi balicky na cesty. V pripadé
nepiizn€ pocasi se hosté mohou uchylit do klubovny, kde si mohou zahrat ping-pong,
stolni fotbal nebo sledovat televizi. Venku je také prostorné hfisté pro ruzné druhy

sportovnich aktivit (Balnea, © 2021).
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Penzion Balnea je pfihodnym mistem pro tento projekt, protoze nabizi moznosti
aktivniho 1 pasivniho odpocinku. Je idedlnim vychozim mistem pro pé&si turistiku
v letnim obdobi, zimni sporty v zimnim obdobi a v okoli najdeme plno zajimavych
mist, napt. Velké Losiny, kde stoji za zhlédnuti Muzeum papiru, zdmek Velké Losiny,
a také oblibené Termdly Losiny, dale mésto Jesenik a jeho Priessnitzovy lazné,
Schrothovy 1écebné 1azné v Dolni Lipové, vodni nadrz Dlouhé Strané nebo si mohou

domluvit exkurzi v pivovaru Holba v HanuSovicich ad.
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6 TECHNICKE RESENI PROJEKTU

V této kapitole se zaméfime na vlastni realizaci projektu, jeho harmonogram
a predstavime si aktivity, z nichz si budou ucastnici projektu vybirat. Nebude chybét

otazka finan¢ni narocnosti projektu a moznosti jeho propagace.

6.1 Harmonogram projektu

Ackoliv se jedna o projekt uréeny dospélym jedincim, ktery ma plnit zejména
relaxacni funkci, dulezité i tak bude dodrzovat harmonogram ¢i rozvrh dne pro jeho
hladky prabéh. Pro zajisténi hladkého prubéhu celého pobytu je zapotiebi, aby si
vSichni Ucastnici vybrali pfedem z nabidky ty aktivity, jichz se budou ucastnit. K tomu
ucelu bude slouzit arch s vyctem vSech aktivit a jmennym seznamem vSech ucastnikd,
na néjz kazdy oznaci kiizkem, které aktivity se ucastni, viz pfiloha €. 2.

Vyznamnym ¢asovym udajem je rozmezi stravovani, které je nastaveno podle
penzionu Balnea. V ramci projektu je pobyt realizovan s plnou penzi, v pfipadé
celodenniho programu mimo penzion je pro ucastniky piipraven balicek s obédem na
cestu.

Dulezitym bodem v harmonogramu je nedé€lni shrnuti této dvoudenni akce, pfi
kterém vSichni ucastnici rozeberou své pocity a dojmy. Povi si navzijem své postiehy
z odehranych aktivit, co jim pfinesly za nové poznatky o sobé navzajem a o sobé
samém. Budou mit moznost povypraveét si o zazitcich z vylett, které podnikli, vymeénit
si zkuSenosti, jez na nich ziskali. Nejdalezit€jSim postiehem na zavér bude potvrzeni,
zda projekt splnil svij acel a nabidl jim potiebnou relaxaci k nacerpani novych sil pro

jejich praci.

PATEK

15:30 = 16:00 ..coneieeeiieeeieeieene ptijezd na misto urceni, ubytovani

16:00 — 16:30 ..coeeeeieeieieeieene prohlidka mista pobytu, pfiprava na jogu
16:30 — 18:00 ..coeeeeeieeiieieeiieene lekce jogy

18:00 — 18:30 ..coeeeeeieeieeiereeene vecere

18:30 — 19:30 .ecoiieiieeiieieeieene aktivity zaméfené na komunikaci

19:30 —20:00 ...oveveiineieiirececenen individualni volno

20:00 = 21:00 .eooeeeeeieeieeeeeieeeene aktivity zaméfené na pozorovani a vnimani
21:00 = e individualni volno

61



SOBOTA

8:00 — 8:30 .ueeiiieieeie e snidané

8:30 —9:00 ...eiiiiieee e, priprava na celodenni vylet

9:00 — 10:30 .o lekce jogy, odchod na celodenni vylet
10:30 = 11:30 ecieiiiieieeeee. aktivity zamérené na identifikaci a vciténi
11:30 = 12:00 .ceveviiviieiiieeene. individualni volno

12:00 = 12:30 e obed

12:30 = 13:00 .ccveeiivieieieeeee. priprava k odjezdu na vylet do blizkého okoli
13:00 = 16:00 ..ccuveeeerieieiieiien, vylet

16:00 = 17:00 ..c..ooviiviiiinieeeene. individualni volno, odpocinek

17:00 — 18:00 ..cnveeeieeieeieeeeea, vyuziti sportovnich aktivit v penzionu
18:00 — 18:30 .cceveeiiivieiieeieeene. vecere

18:30 —21:00 ..coeeeeieeiieiieieeena, vytvarna odpocinkova ¢innost

21:00 = i, individualni volno

NEDELE

7:00 = 8:30 e, lekce jogy

8:30 —9:00 ..o, snidané

9:00 — 10:30 c.eeovieviiieeeee e, shrnuti dvoudenni akce

10:30 = 11:00 .ecoeeieeieeieeieeiie, pfiprava k odjezdu

11:00 = oo, odjezd

6.2 Seznam aktivit

Nize je uvedeny seznam aktivit, ze kterych si UCastnici projektu vyberou vzdy
2 az 3 Cinnosti z podkapitoly 1, 3 a 4, vytvarnou &innost z podkapitoly 2 pouze jednu
z divodu vyssi Casové narocnosti. Jsou pro né také pfipraveny na vybér celkem &tyfi
turistické trasy pro celodenni vylet a tipy na kratsi vylety po okoli, z nichz si mohou
vybrat opét pouze jednu trasu a jeden vylet, aby bylo mozné dodrzet harmonogram
celého projektu. Pro v§echny ucastniky jsou uréené lekce jogy.

Cilem projektu je zejména relaxace a Uplné oprosténi se od kazdodennich
povinnosti, kterych ma kazdy ucastnik ve svém bézném zivoté vétSinou nadbytek.
Aktivity jsou zvolené pro zabavu, odpocCinek a naerpani sil pro dal§i pracovni

povinnosti.
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Protoze je projekt urCeny dospélym, a soucasné kolegim jednoho pracovniho
kolektivu, koordinatorem, ktery bude dohlizet nad prubéhem aktivit a nad dodrzovanim
harmonogramu, je &len tohoto kolektivu. V piipadé ZS Vrbatky to bude Mgr. Vlasta
Hrbatova, zastupkyné feditele, jez se t€si vSeobecné oblibé u vSech kolegt, a plni také
funkci vychovné poradkyné. Aktivity jsou zvolené tak, aby jejich chod zvladli ti¢astnici

sami.
6.2.1 Aktivity zamérené na komunikaci

Tento soubor aktivit nabizi hry, které maji za tkol rozvijet vzdjemnou verbalni

1 neverbalni komunikaci, posilovat porozuméni a tymovou spolupraci.
6.2.1.1 Hra na mrkanou

CIL: podpora vzajemné spoluprace, rozvoj neverbalni komunikace a jeji spravné
interpretace, zdravé soutézeni

ORGANIZACNI FORMA: skupinova, lichy pocet tiéastnikd - 23

VEKOVA SKUPINA: dospéli

POMUCKY: idle

DOBA TRVANT: 20 — 30 minut

PRUBEH AKTIVITY: daleZité je, aby se této aktivity zucastnil lichy pocet jedincu.
V piipad€, ze ma skupina sudy pocet ¢lent, vylosuje se jeden ucastnik, ktery bude pro
tuto chvili vedoucim a bude dohlizet nad spravnym prub€hem aktivity a nad tim, aby se
pfi ni vysttidali vSichni ucastnici. Do kruhu se postavi zidle, polovicni pocet zidli, nez je
ucastnikd, v naSem piipad€ jedenact zidli, jedna zidle bude navic a ta zistane prazdna.
Jedenact osob se usadi na zidle a za né postavi dalsi osoby, ruce zalozi za zady. Jeden
jedinec bude stat za prazdnou zidli a jeho ukolem bude za pomoci o¢niho kontaktu,
mrknutim, vyzvat nékterého ze spoluhraci, aby opustil svou zidli a Sel si sednout na
onu volnou zidli. Osoba stojici za nim se mu v tom bude snazit zabranit. Je proto
dulezité, aby spolu spoluhraci komunikovali prostfednictvim neverbalni komunikace,
jiz by zamaskovali nasledné mrknuti, které je signalem k opusténi zidle. Jakmile se
vysttidaji vSichni sedici hraci, na coz dohlizi vedouci, vymeéni se, stojici Gcastnici se
posadi na zidle a hra pokracuje, dokud se opét neprostiidaji vSichni sedici spoluhraci

(Hermochova, 2004, s. 33).
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ZAVER: diky této aktivité ma ucastnik moZnost tréninku empatie a posilovani vztaht

s kolegy v pedagogickém sboru.
6.2.1.2 Priliv a odliv

CIL: rozvoj verbalni komunikace a fantazie, posileni vzajemné kooperace
ORGANIZACNI SKUPINA: skupinova

VEKOVA SKUPINA: dospéli

POMUCKY: nafukovaci mic, rucnik, bézné vybaveni spoleCenské mistnosti — zidle,
stoly

DOBA TRVANT: 20 — 30 minut

PRUBEH AKTIVITY: ze viech ulastnikd této hry se vylosuje jeden, ktery aktivitu
odstartuje. Vylosovany jedinec zaCne vypraveét pribeéh odehravajici se na moiské plazi,
jakoukoliv dovolenkovou ptfihodu z vlastnich vzpominek nebo vymysSlenou, zatimco
ostatni soutézici se prochazi po mistnosti, hazi si mi¢em, sedi na ru¢niku a opaluji se.
To vSe do chvile, nez vypravé¢ vyslovi slovo pfiliv nebo odliv. Pii vysloveni slova
priliv musi vSichni ucastnici aktivity bud’ stat na nohou nebo se musi posadit na zidle
¢i stoly a zvednout nohy. Pokud vypravéc fekne slovo odliv, vSichni si musi pro zménu
sednout na zem. Kdo ze soutézicich se zmyli nebo potfebny ukon provede jako
posledni, pokracuje ve vypravovani. Vzhledem k tomu, ze by hra mohla byt nekone¢na,
stanovi se hned na zacatku limit maximalné 30 minut (Hermochova, 2004, s. 34).
ZAVER: tato aktivita podporuje posilovani komunika¢nich kompetenci ugitele v jiném
nez détském kolektivu. Soucasné si ucastnik uvédomi, jak je nékdy dulezité i ve

chvilich odpocinku zistat ve stfehu.
6.2.1.3 Foto — lotto

CIL: rozvoj koncentrace, obrazotvornosti, tymové spoluprace bez moznosti vzajemné
komunikace

ORGANIZACNI FORMA: skupinova — vytvofit skupinky po étyfech hragich
VEKOVA SKUPINA: dospéli

POMUCKY: rtizné fotografie rozstfihané na mensi dilky (pocet fotografii podle poctu
hraci)

DOBA TRVANT: 20 — 30 minut
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PRUBEH AKTIVITY: G&astnici této aktivity se rozdéli do mensich skupinek po Ctyfech
osobach podle vlastniho uvazeni a usadi se ke stolu, na kterém uz budou pomichané
Ctyfi rozstiihané fotografie, napf. ze starSiho nasténného kalendafe nebo obrazky
z Casopisu. Kazdy ve skupince ma za ukol slozit jednu fotografii a postupné si smi vzit
vzdy pouze jeden dilek, ktery vrati, pokud nepasuje do jeho obrazku. Hraci mezi sebou
nekomunikuji a nepomahaji si navzajem, kazdy pracuje samostatné. Je dulezité
neponechavat si nepotfebny dilek obrazku déle, nez je nutné, aby ho mohli pouzit dalsi
¢lenové skupinky. Vyhrava skupinka, ve které hraci jako prvni slozili vSechny Ctyti
fotografie (Hermochova, 2004, s. 39).

ZAVER: tato aktivita umoZziiuje pedagoglim pochopit vzijemnou spolupraci ve
skupince, dulezitost roli a odivodnéni uspéchi a neaspéchti zadaného ukolu
v souvislosti se zadavanim skupinové prace svym zakom. Ufastnik m4 moZnost
vyzkousSet si sam na sobé€, sjakymi uskalimi budou pracovat zaci a pripravit se na

mozné komplikace, podtrhuje vyznam neverbalni komunikace.

6.2.1.4 Tvorba vét

CIL: rozvoj komunika¢nich dovednosti, podpora kolektivni spoluprace
ORGANIZACNI FORMA: skupinova

VEKOVA SKUPINA: dospéli

POMUCKY: latkovy nepriahledny sacek, malé listecky, Cerny fix

DOBA TRVANTI: 20 minut

PRUBEH AKTIVITY: vSichni jedinci, ktefi se rozhodli zapojit do této aktivity, se
posadi do kruhu. Do latkového pytliku se vhodi malé listecky, které budou nepopsané,
az na jeden, na némz bude Cernym fixem napsana Cislovka 1. Pytlik nechaji mezi sebou
kolovat, kazdy si vytahne jeden listeCek a ten, kdo si vytahne listeCek s Cislici 1, vyslovi
prvni slovo. Jedinec sedici po jeho levici tohle slovo zopakuje a prida dalsi slovo. Dalsi
ucastnik zopakuje predchozi vyicena slova a prida dalsi. Takto se pokracuje az k tomu,
kdo tuto hru zacal a ten ma za kol zopakovat celou vétu, ¢i souvéti, bezchybné a bez
napoveédy. Ve hie se muze pokracovat do chvile, kdy je o ni mezi Gcastniky zajem
(Hermochova, 2004, s. 41).

ZAVER: pii této aktivité si kazdy udastnik rozviji své paméfové schopnosti, empatii
a vciténi se do druhého jedince. Aktivita mu umoziuje pochopit, pro¢ druhy ucastnik
jednal hravou formou prave timto zptisobem.
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6.2.1.5 Na koho myslim?

CIL: rozvoj verbalni komunikace a tymové spoluprace

ORGANIZACNI FORMA: skupinova

VEKOVA SKUPINA: dospéli

POMUCKY: blok, psaci potieby, latkovy neprahledny sacek, malé listeCky, Cerny fix
DOBA TRVANTI: 20 — 30 minut

PRUBEH AKTIVITY: v§ichni u&astnici této aktivity se posadi do kruhu, aby na sebe
vidéli, a predavaji si mezi sebou sacek s listecky, viz pfedchozi aktivita. Ten, ktery si
vylosoval Cislo 1, si vezme prazdny list papiru, napiSe na néj jméno jednoho z ucastnikt
a slozi tak, aby nikdo nevidél napsané jméno. Po sméru hodinovych ruci¢ek se poté
jednotlivi Gi€astnici ptaji na néjakou vlastnost, ¢ast obleceni ¢i vzhled toho, jehoz jméno
musi uhodnout. Otazky musi byt polozeny tak, aby odpovidajici mohl odpovédét pouze
,,ano nebo ,ne“. Kdo prvni uhodne hledané jméno, vezme si dalsi prazdny list a hra
pokracuje dal, nez se vSichni vystfidaji (Hermochova, Varikova, 2014, s. 119).

ZAVER: tato aktivita pomaha jedinci se zji§ténim, jak jej berou jeho kolegové, &eho si
na ném vSimaji a jak se vSichni Ucastnici znaji navzajem. Aktivita maze slouzit jako

nastavené zrcadlo, aby si kazdy uvédomil, jak se chova a jak jedna navenek.
6.2.2 Vytvarné aktivity

Nize uvedené aktivity maji za cil pfinést tCastnikiim relaxaci a uvolnéni. Jsou zaméfené

na podporu tymové spoluprace, jelikoz jde o vytvoreni spole¢ného dila.
6.2.2.1 Skupinova kresba

CIL: aktivita zvolena specialné s cilem vytvoiit spoleny vytvor, ktery bude dilem
vSech zucastnénych bez ohledu na vlohy ke kresleni

ORGANIZACNI FORMA: skupinova

VEKOVA SKUPINA: dospéli

POMUCKY: archy A4, arch AO, pastelky, vodové barvy, §tétce, kelimky na vodu,
lepidlo, klapram A0

DOBA TRVANTI: 90 minut
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PRUBEH AKTIVITY: viichni G&astnici se sejdou ve spoleCenské mistnosti a posadi se
ke stolu. Vezmou si jeden Cisty arch papiru o velikosti A4 a podle potieby bud’ pastelky,
nebo barvy s prislusenstvim. Podle své fantazie si kazdy na svlj arch papiru nakresli
néjaky obrazek, podobiznu nekoho blizkého, zazitek z dovolené nebo néjakého vyletu.
Kdo neumi kreslit, mize jen obkreslit dlan, namalovat n€jaky symbol, pfip. napsat
néjakou moudrou mySslenku ¢i oblibeny citat. Dilezité je, aby kazdy mél na svém listu
papiru alespon néjaky vytvarny pocin. VSechny vytvory jsou anonymni, zadné podpisy.
Jakmile jsou vSichni hotovi, uklidi se barvy a pastelky, vSechny vykresy se polozi na
jeden stil a na druhém stole rozlozi velky arch AO. Na n¢&j poté rozmisti vSechny
vytvarné vytvory, usporadaji je dle potfeb a jakmile jsou srozlozenim vykresu
spokojeni, vSechny papiry na tento arch nalepi. Po zaschnuti vlozi tuto spole¢nou
kresbu do klapramu AO, aby si ho pozdéji mohli povésit ve sborovné jako vzpominku
na tento projekt (Hermochova, 2004, s. 45).

ZAVER: tato aktivita umozni udastnikovi vnimat kolegy prostiednictvim jejich

vytvarného vyjadfovani, které je odrazem jejich prozitku a jejich osobnosti.
6.2.2.2 Otisky dlani

CIL: odpocinkova aktivita uréena ke stmeleni kolektivu pfi tvorb& spole¢ného
vytvarného dila

ORGANIZACNI FORMA: skupinova

VEKOVA SKUPINA: dospéli

POMUCKY: arch A0, prstové barvy, klapram A0

DOBA TRVANTI: 90 minut

PRUBEH AKTIVITY: viichni u&astnici projektu se sejdou ve spoleCenské mistnosti,
kde uz budou pripravené prstové barvy a na stole velky arch papiru o velikosti AO.
Postupné si kazdy jedinec vybere svou oblibenou barvu, nebo si namicha vlastni odstin,
barvou si potie dlan a tu pak otiskne libovolné do prostoru archu. Je dalezité, aby svou
dlan otiskli opravdu vSichni ¢lenové kolektivu. Jakmile jsou na archu otisknuté dlané
vSech ucastnikl, pocCkaji, az zaschne barva a poté vysledné vytvarné dilo vlozi do
klapramu, aby mohl pozdé&ji ve sborovné pfipominat ufast na tomto projektu
(primainspirace, ©2021).

ZAVER: na rozdil od predchozi aktivity neni v této potieba opravdu zadny vytvarny

talent, ucastnik pouze za pomoci svych rukou piispéje k vytvoreni vzpominkového dila.
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Aktivita je pro n€j nenarocna a svou ucasti napomahda k upevnéni pratelskych vazeb

v kolektivu.
6.2.3 Aktivity zamérené na pozorovani a vnimani

V tomto souboru aktivit jsou hry zaméfené na rozvoj pozorovacich schopnosti, doplnéni

osobni znalosti jednotlivych ¢lentd kolektivu, komunikaci a na uvolnéni a relaxaci.
6.2.3.1 Popis osoby

CIL: posileni komunikagnich dovednosti a pratelskych vztahG v kolektivu, podpora
vnimani druhych

ORGANIZACNI FORMA: skupinova

VEKOVA SKUPINA: dospéli

POMUCKY: blok, psaci potieby, krabicka zapalek

DOBA TRVANT: 20 — 30 minut

PRUBEH AKTIVITY: vsichni ulastnici se sejdou ve spoleCenské mistnosti nebo na
zahradce restaurace, podle pocasi, a kazdy si vezme blok a psaci potieby. Nechaji mezi
sebou kolovat krabicku zéapalek, ktera je upravena podle jejich potfeb — je vni
odpovidajici pocet zapalek a jedna zapalka ma ulomenou Cernou Spicku. Kdo si
vylosuje tuto zapalku, odchazi mimo dohled zbyvajicich ¢lend kolektivu. Ostatni jedinci
maji za kol tuto dotyCnou osobu co nejpiesnéji popsat na papir — vzhled, obleceni,
charakteristické znaky, zvlastni znameni, napf. tetovani apod. Jakmile jsou vSichni
hotovi, popisovany kolega se vrati a ostatni mu predcitaji, jak ho popsali, a vzajemné si
porovnavaji presnost popisu. Podle chuti se hra opakuje, nez se vystfidaji vSichni
ucastnici (Hermochova, 2004, s. 60).

ZAVER: tato aktivita dava ucastnikovi moznost vnimat hodnoty druhych, hledat na
ostatnich pozitivni vlastnosti. Ma se snazit byt v popisu konstruktivni, citlivy,

empaticky, aby se vyjadfil pfesn€ a soucasné aby nikomu neublizil.
6.2.3.2 Co se zménilo?

CIL: rozvoj verbalni komunikace, podpora vnimani ostatnich kolegl, posileni

pamétovych schopnosti
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ORGANIZACNI FORMA: skupinova — rozdélit na 2 stejné velké skupiny

VEKOVA SKUPINA: dospéli

POMUCKY: krabicka zapalek, stopky na mobilu

DOBA TRVANT: 20 — 30 minut

PRUBEH AKTIVITY: vsichni se sejdou venku na hfisti a s pomoci krabic¢ky zapalek,
kterou maji z predchozi aktivity, se vylosuje tzv. vedouci, jez rozdéli ostatni Cleny
skupiny na dvé stejné velka druzstva. Ta se postavi proti sobé Celem na vzdalenost
2 metry s odstupem mezi sebou minimalné jeden metr, aby se poté mluvenim piilis
nerusili. Vedouci odstartuje ¢asovy limit. Oba protéjsi jedinci se soustfedéné divaji
jeden na druhého po dobu dvou minut a snazi se zapamatovat si co nejvice o sobé
navzajem, obleCeni, ucCes, dopliiky, li¢eni apod. Po skonceni limitu se otoci zady k sobé
a maji 30 sekund na to, aby na sobé zménili 3 indicie. Limit opét hlida vedouci. Po jeho
uplynuti se skupiny otoci tvari k sobé a snazi se uhodnout, co ten druhy na sob& zameénil
(Hermochova, 2004, s. 61).

ZAVER: diky této zabavné hie si u¢astnik uvédomi, jak je v§imavy k ostatnim kolegtim

a jakou ma pamét na detaily.
6.2.3.3 Kdo chybi?

CIL: podpora pamé&tovych schopnosti a znalosti pracovniho kolektivu

ORGANIZACNI FORMA: skupinova

VEKOVA SKUPINA: dospéli

POMUCKY: deka, krabicka zapalek, Satek

DOBA TRVANT: 20 — 30 minut

PRUBEH AKTIVITY: tato aktivita je vhodna nejlépe do venkovniho prostredi, kde je
dostatecné velky prostor k utvoreni kruhu. Nejprve je potfeba zvolit vedouciho, ktery
bude mit na starosti vybér hledané osoby, k tomu skupina pouzije opét upravenou
krabicku zapalek. Ostatni soutézici se postavi do kruhu a Satkem si zavazou oci.
Vylosovany vedouci za¢ne potichu meénit pozice nékterych ucastnikti a jednoho zavede
doprostied kruhu, posadi ho a zakryje dekou, aby nebyl vibec vidét. Na jeho povel si
vsichni odvazou Satek z oci a rozhlédnou se po svych kolezich, aby zjistili, kdo je
schovany pod dekou. Kdo prvni uhodne, vymeéni si pozici s dosavadnim vedouci a hra

muze pokracovat, dokud ostatni bavi (Hermochova, Vankova, 2014, s. 128).
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ZAVER: tato relaxadni aktivita maze pomoci G&astnikovi odhalit, jak je ktery kolega
v kolektivu oblibeny podle rychlosti, s jakou je uhodnuto, kdo chybi. Uvédomi si také,

jaké ma pamét'ové schopnosti a jak je vSimavy ke kolegiim svého pracovniho kolektivu.
6.2.3.4 Ptacku, pipni

CIL: rozvoj koncentrace, zdravé soutézeni, vyzkouseni imitace jinych osob
ORGANIZACNI FORMA: skupinova

VEKOVA SKUPINA: dospéli

POMUCKY: satek, krabitka zapalek

DOBA TRVANT: 20 — 30 minut

PRUBEH AKTIVITY: aktivita opét vhodna do venkovniho prostiedi, kde je mozné
vytvorit vét§i kruh. S pomoci krabicky zéapalek se vylosuje hra¢, ktery bude prvnim
hadajicim. Zavaze si oci a ostatni spoluhraci se potichu rozmisti do kruhu kolem néj.
Jakmile stoji vSichni na svych mistech, hra¢ se zavazanyma oCima popojde smérem
k nékterému ze spoluhract a vyzve ho slovy: ,,ptacku, pipni“. Tento jedinec musi tiikrat
pipnout zménénym hlasem, aby protihraci ztizil jeho pozici pii hadani, kdo je onim
ptackem. Pokud neuhodne, prejde k jinému hraci, kde zopakuje vyzvu a hada, kdo se
skryva za zménénym hlasem dalsiho ptacka. Jakmile spravné oznaci vyzvanou osobu
jménem, pieda ji Satek, odvede ji do stfedu kruhu, zaujme misto v kruhu a vyzve
posunky nékteré spoluhrace, aby si vymeénili mista. Hra trva podle zdmu vsech
ucastnikd (Hermochova, Varikova, 2014, s. 128).

ZAVER: tato hra pfinasi ucastnikovi relaxaci a odreagovani, pfitom se v ni musi
koncentrovat, aby spravné rozeznal, ktery z kolegu se skryva za pozménénym hlasovym

projevem.

6.2.4 Aktivity zamérené na identifikaci a empatii
V tomto souboru aktivit jsou nabidnuty hry, které maji podpofit schopnost vcitit se do
pociti druhych a rozvijet usmérfiovani vlastniho chovani z pohledi druhych, ke kterym

smeétuje.

6.2.4.1 VFotografie
CIL: rozvoj komunika¢nich dovednosti, podpora empatie, pokusit se vcitit do pocitl

druhych
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ORGANIZACNI FORMA: skupinova — vytvofit libovolné pary

VEKOVA SKUPINA: dospéli

POMUCKY: miniméalné 10 ocislovanych fotografii s vyobrazenim raznych lidskych
interakci, viz pfiloha €. 3, stopky

DOBA TRVANTI: 30 minut

PRUBEH AKTIVITY: vsichni u&astnici se sejdou ve spolecenské mistnosti. Do stiedu
mistnosti umisti jeden stil se dvéma zidlemi a ostatni stoly odsunou co nejblize ke zdi
tak, aby u kazdého stolu byly také dvé zidle pro soutézici pary. Na stul stojici uprostied
se rozlozi ocislované fotografie, viz pfiloha €. 2, na nichz jsou zachyceni lidé v riiznych
situacich, napt. hadka, vyznani lasky, zadost o pomoc, nez4jem, apatie apod. Skupina se
rozdéli na pary a kazdy par se mezi sebou tiSe dohodne, aby to nezaslechl nikdo
z protihraci, ktera fotografie se mu nejvice libi. Jakmile si zvoli fotografii, presunou se
ke stolu u zdi a spole¢né proberou moznosti predvedeni scénky, podle niz maji ostatni
poznat, o jakou fotografii se jedna. Jakmile maji vSichni nacviceno, postupné se
presouvaji ke stolu uprostied a predvadéji rozhovor, ktery ma souvislost s vybranou
fotografii. Ostatni hadaji, kterou fotografii si zvolili. Hra konci, jakmile se vSichni
vysttidaji (Hermochova, 2004, s. 73).

ZAVER: pii této hie si kazdy Glastnik vyzkousi, jaké to je vcitit se do pocitd druhych

a nazorn¢ je predvést tak, aby druzi poznali, jakou emoci predvadi.
6.2.4.2 Priprava na cestu

CIL: rozvoj verbalni komunikace a vnimani ostatnich kolegl, podpora logického
uvazovani

ORGANIZACNI FORMA: skupinova

VEKOVA SKUPINA: dospéli

POMUCKY: prazdna cestovni taska nebo kufr, blok, psaci potfeby, krabicka zapalek
DOBA TRVANTI: 30 minut

PRUBEH AKTIVITY: vichni ugastnici se mohou sejit bud’ ve spoleenské mistnosti,
nebo na hfisti a s pomoci krabicky zapalek se opét vylosuje jeden hrac, ktery
,,odcestuje“ do ustrani mimo kolektiv tak, aby byl na doslech, az ho ostatni zavolaji
nazpét. Zbyli spoluhraci maji za ukol sbalit mu tasku na cestu. Kazdy si vytrhne list
z bloku a napiSe na néj néjakou véc, dovednost ¢i vlastnost, kterou by cestovatel mohl

potfebovat, napt. mobil, pocitac, relaxace, Cist knihy, dokézat si pfipravit jidlo apod.
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Jakmile jsou vSechny popsané listy v tasce, zavolaji cestovatele zpét a predaji mu
zabalenou tasku. Cestovatel postupné vytahuje z tasky listy, ¢te, co mu druzi zabalili,
a pritom se snazi uhodnout, kdo mu danou véc nebo vlastnost zabalil. Jakmile je vSe
rozlusténo, vylosuje se dalsi cestovatel. Hra pokracuje, dokud se vSichni nevysttidaji,
ptipadné dle zajmu (Hermochovéa, 2004, s. 78).

ZAVER: kazdy hra¢ si vtéto hie miZe uvédomit, jak dobfe zna své kolegy
a jak oni znaji jeho. Zkusi si predstavit, co by druhy uptfednostnil pfi baleni véci, a ze
seznamu veéci poté muze vycist, jaké prednosti nebo nedostatky u ného pozoruji jeho

kolegové.
6.2.4.3 Asociace — co by bylo, kdyby to bylo ...?

CIL: rozvoj logické uvahy, znalost kolektivu, zamysleni se nad pocity druhych,
stmeleni kolektivu

ORGANIZACNI FORMA: skupinova

VEKOVA SKUPINA: dospéli

POMUCKY: blok, psaci potieby, latkovy neprahledny sacek, malé listeCky

DOBA TRVANI: 30 minut

PRUBEH AKTIVITY: skupina se sejde ve spoleCenské mistnosti, kde za pomoci sacku
s listeCky wvylosuji vedouciho. Vedouci vybere jednoho hrace. Ten ma za ukol
rozhlédnout se po mistnosti a fict vSem spoluhracim, kterou véc si zde vyhlidl
a mistnost opusti. Kazdy hra¢ v mistnosti zapfemysli nad touto vybranou véci a do
bloku, ktery bude kolovat mezi v§emi kolegy, napise vlastnost, o niz si mysli, ze ji ma
prvni hrac s touto véci spoleCnou. Do zavorky uvede svoje jméno. Jakmile se blok vrati
vedoucimu, zavola hrace zpét do mistnosti a d4 mu prostor, aby vysvétlil, pro€ si vybral
pravé tuto véc. Poté vedouci preCte asociace ostatnich hraci a prvni hra¢ musi
uhodnout, kdo napsal jednotlivé vlastnosti. Ve hie pokracuje ten, jehoz asociace byla
prvni uhodnuta, dokud se nevystiidaji vSichni hraci (Hermochova, 2004, s. 81).
ZAVER: udastnik se v této hie musi zamyslet se nad tim, jak dobfe zna své kolegy,
zkusi si predstavit, jaky vztah mize mit kolega k vybrané véci a proc, diky této aktivité

se dozvi néco nového o osobnostech kolega.
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6.2.4.4 Vyménéné role
CIL: podpora logického uvazovani, rozvoj komunikatnich dovednosti a kritického
mysleni
ORGANIZACNI FORMA: skupinova
VEKOVA SKUPINA: dospéli
POMUCKY: meni papiry o velikosti A6, psaci potfeby, mensi papirova krabice
DOBA TRVANTI: 30 minut
PRUBEH AKTIVITY: skupina ucastnikii projektu se sejde ve spoleCenské mistnosti
nebo v prostoru venkovni zahradky a kazdy si vezme jeden listek a pero ¢i tuzku. Na
listek napiSou své jméno, pielozi ho a vlozi do krabice. Jeden krabici zlehka zatfepe,
aby se listky promichaly, a kazdy si vytahne jeden listek. Jakmile maji vSichni v ruce
listek, prectou si jméno a chvili se zamysli nad tim, jaky je majitel jména, které bylo na
listku napsané. Poté kazdy postupné mluvi o clovéku, jehoz jméno si vytahl z krabice,
a to tak, aby bylo ziejmé, o koho se jedna. Dulezité je, aby kazdy hovofici hra¢ mluvil
v prvni osobé: | Jsem..., Nejsem..., Nerad délam.. ., Castokrat fikam..., Nemam rad.. .,
apod.“ Ostatni hraci maji za ukol uhodnout, koho ptedstavuje. Hra pokracuje, dokud se
vsichni nevystiidaji (Hermochova, Varikova, 2014, s. 140).
ZAVER: tato aktivita mGZe slouZit jako nastavené zrcadlo pro sebe sama. Ugastnik si
uvédomi, jak ho vnima jeho okoli, jaké jsou jeho piednosti a nedostatky. Sebereflexi
poté muze brat jako prostor k zamysleni, jak na sobé mize pracovat a co pro to muze

udélat.
6.2.5 Joga pro ucitele zakladni Skoly

CIL: jemné, nenasilné rozhybani celého téla, uvolnéni nastfadaného napéti a zklidnéni
mysli

ORGANIZACNI FORMA: skupinova

VEKOVA SKUPINA: dospéli

POMUCKY: pohodlné sportovni obleceni, podlozka na jogu, pfip. karimatka, notebook
DOBA TRVANTI: 90 minut

PRUBEH AKTIVITY: vramci vikendového pobytu je joga zafazena do programu
celkem trikrat. Den prvni — lekce bude naplanovana pred veceti a lektorka pro ucastniky
pfipravi cviky k lehkému rozhybani a uvolnéni celého téla, zeyména patefe. Nasledovat

budou relaxacni techniky, které jsou zaméfené na vnimani dechu, pfi némz si ti€astnici
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maji uvédomit, jak télo samovolné dycha ve chvili, kdy je dech fizen nejstar§i Casti
mozku, prodlouzenou michou. Poté budou provedena cviCeni na védomé prohloubeni
dychani, kdy fizeni prevezme neokortex, Cili mozkova kira. Kazdy muze sledovat
rozdilné pocity pfi nevédomém a védomém dychani. Do této lekce lektorka zapoji také
Jakobsnovu dynamickou relaxaci, ktera ma slouzit k uvolnéni svala, celého téla a tim
1 mysli.

Den druhy — lekce bude zatazena opét pred veceti jako soubor kompenzacnich cviceni
k celodennim aktivitam. V této lekci se lektorka zaméfi na cviky k rozhybani a uvolnéni
kréni patefe a celé Sijové oblasti, zejména na protazeni horni Casti trapézového svalu
a posileni hlubokych flexorti hlavy a krku. Nasledovat budou cviky urCené k protazeni
prsnich svala a k posileni zadovych svali mezi lopatkami (velky a maly rombicky sval,
sttedni Cast trapézu). Provadénd cviCeni jsou prevenci proti svalové dysbalanci,
nazyvané hornim zkfizenym syndromem, a ucastnici jsou upozornéni na pozitivni
ucinek téchto cvikd. Dalsi cviky budou zaméfené na hluboky stabilizacni systém, pfi
némz lektorka zdarazni dulezitost spravného sezeni pii aktivaci pfi¢nych biisnich svalt.
Ugastnici si také vyzkousi pod vedenim lektorky provedeni plného jogového dechu.
V uvodu, i1 na konci lekce, bude zarazena relaxace se zaméfenim na dech a uvolnéni
jednotlivych ¢asti t€la s vyuzitim vydechové faze dechu.

Den treti — posledni lekce bude na programu pied snidani pro naladéni na cely den.
Cviceni bude provadéné opét v pomalém tempu a v souladu s dechem, ale zarazeny
budou 1 naro¢néjsi pozice, tzv. asany - pro protazeni celé¢ zadni strany téla vyuziji
cvicenci pozici psa hlavou dolt, neboli ,,adhd mukha Svanasana®, pro protazeni prsnich
svall a aktivaci organismu provedou zaklonovou pozici hada, ¢ili ,,sarpasana“. Dale si
budou moci vyzkouSet svou schopnost zklidnéni a koncentrace s pomoci néekteré
balan¢ni asany, napf. pozice stromu, neboli ,,vrk§asana“. Nedilnou soucasti lekce bude
opé€t uvodni i zaveérecna relaxace. Na zaveér lektorka zodpovi dotazy ucastnikti a nabidne
tipy k samostatnému cviCeni, napt. prostiednictvim videi Zuzany Klingrové na

www.youtube.com.

ZAVER: sebereflexe je kliem kuspdchu kazdého uditele. Byt se sebou vniting
srovnany vede v konecném dusledku k tomu, Ze jsme vnitin€ srovnani se v§im kolem
nas. Joga je pfirozeny nastroj sebereflexe, kdy mizeme nahlédnout do nitra prozivani.
Zavtit o1, vnimat dech, soustfedit se na sebe sama, nehodnotit, jen sledovat, vnimat
a citit. Odpovédi na naSe otazky lezi uvnitf nas samotnych. Staci si jen najit as na to,

abychom je nasli a zpracovali. Pti této relaxacni aktivité si kazdy tcastnik uvédomi, jak

74


http://www.youtube.com

dulezité je doprat obcas svému télu klidny a odpocinkovy rezim, jak se soustfedit na

vlastni dychani a uvolnit tim télesné napéti a stres.
6.2.6 Celodenni tury

Horsk4a chata Balnea je idedlnim vychozim mistem k celodennim prochazkam do
blizkého okoli. Turisté zde mohou navstivit pramen Moravy, vrchol Krélicky Snéznik,

vojenské bunkry nebo rozhledny.
6.2.6.1 Vyslap ke Kralickému Snézniku

CIL: protazeni celého t&la, nav§téva vyznamného mista, odreagovani, podpora tymové
spoluprace

ORGANIZACNI FORMA: skupinova

VEKOVA SKUPINA: dospéli

POMUCKY: automobil, mapa a mobilni telefon s GPS, svalina a piti, léky dle
individualni potfeby, kvalitni sportovni obuv a vhodné sportovni obleceni, trekingové
hole

DOBA TRVANT: 7 hodin

PRUBEH AKTIVITY: vsichni zdjemci o tuto taru si pfedem pfipravi vhodné sportovni
obleCeni a obuv, sbali si vSechny nezbytné véci, v¢. 1ékl, a kdo je zvykly, také
trekingové hole. Dopfteji si vydatnou snidani a od majitelt penzionu dostanou balicek
s obédem na cestu. V 9 hodin se sejdou pied penzionem a auty se dopravi na parkovisté

¢. 3 u Skiaredlu Kralicak, viz mapa nize.
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Obrazek 16 (Mapy, © 2022 — trasa penzion — parkovists)

Z tohoto vychoziho bodu uz poté pokracuji pesky s nékolika zastavkami, jak pro piipad
potieby odpocinku jednotlivych turistd, tak pro naCerpani energie pii svacin€. Nejprve
se vSichni drzi modré turistické znacky, poté pokracuji po zluté turistické znacce pres
studanku a pramen Stiibrnického potoka az k rozcesti u vyhlidky, kde je mozné udélat
zastavku k obcCerstveni. Dale trasa pokracuje po Cervené turistické znacce Naucnou
stezkou Kralicky Snéznik k dal$i zastavce u sochy slinéte. Odtud je uz nedaleko
k pramenu Moravy a k samotnému vrcholu Kralicky Snéznik (1.453 m n. m.). Zde v cili
bude dalsi vétsi prestavka k nacerpani energie, poté vSechny ucastniky Ceka cesta zpét.
Cela tato trasa méfi necelych 8 km, je ale vhodna spise pro fyzicky zdatnéjsi jedince,

protoze jeji ¢ast vede do prudsiho kopce.
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1y, Snéznik:

Obrazek 17 (Mapy, © 2022 — trasa parkovist¢ — Kralicky Snéznik a zpét)
6.2.6.2 Vyslap k rozhledné Stvanice

CIL: protazeni celého t&la, navitéva rozhledny, sportovni aktivita vhodna k upevnéni
mezilidskych vztahti v kolektivu

ORGANIZACNI FORMA: skupinova

VEKOVA SKUPINA: dospéli

POMUCKY: mapa a mobilni telefon s GPS, svatina a piti, léky dle individualni
potteby, kvalitni sportovni obuv a vhodné sportovni obleceni, trekingové hole

DOBA TRVANT: 6 hodin

PRUBEH AKTIVITY: vsichni zdjemci o tuto taru si pfedem pfipravi vhodné sportovni
obleCeni a obuv, sbali si vSechny nezbytné véci, v¢. 1ékl, a kdo je zvykly, také
trekingové hole. Dopfteji si vydatnou snidani a od majiteld penzionu dostanou balicek
s obédem na cestu. V 9 hodin se sejdou pied penzionem a podle mapy vyrazi péSky na

taru, ktera je zavede k rozcesti Stvanice — sedlo a odtud po zelené turistické znaGce

77



k rozhledn& Stvanici, piezdivané ,,Stiibrna Twiggy“. Dievéna rozhledna byla postavena

v roce 2018 na vrcholu kopce Stvanice, odtud jeji nazev. Jeji vyska je cca 31 m, a kdo si

chce uzit vyhledy do okoli z prosklené plosiny, musi zdolat 152 schodi. K odpocinku je

mozné vyuzit prosklené a zastfeSené odpocivadlo umisténé v sousedstvi rozhledny, kde

se mohou vSichni v klidu obcerstvit (rozhlednovymrajem.cz, © 2019). Zpatecni cestu si

mohou ucastnici zkratit sedaCkovou lanovkou, ktera je zaveze az k Hospudce U Vleku,

dale pokratuji v cesté podle mapy kolem rybniku Uzas k vyznamnému stromu Lip&

malolisté u hotelu Snézenka, kde mohou vyuzit tamni nabidky obcerstveni. Odtud je

poté trasa povede az k penzionu Balnea.
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Obrizek 18 (Mapy. © 2022 — trasa penzion — rozhledna Stvanice a zpét)

6.2.6.3 Putovani historii k péchotnim srubum

CIL: protazeni celého t€la, poznani zajimavych mist nasi historie z obdobi 2. svétové

valky
ORGANIZACNI FORMA: skupinova
VEKOVA SKUPINA: dospéli

78


http://rozhlednovymrajem.cz

POMUCKY: mapa a mobilni telefon s GPS, svatina a piti, léky dle individualni
potteby, kvalitni sportovni obuv a vhodné sportovni oblecenti, trekingové hole

DOBA TRVANT: 6 hodin

PRUBEH AKTIVITY: v§ichni zajemci o tuto turu si pfedem pfipravi vhodné sportovni
obleCeni a obuv, sbali si vSechny nezbytné véci, v¢. 1ékl, a kdo je zvykly, také
trekingové hole. Dopfteji si vydatnou snidani a od majiteli penzionu dostanou bali¢ek
s obédem na cestu. V 9 hodin se sejdou pied penzionem a auty se dopravi na parkovisté

pred nakupnim stfediskem COOP ve Starém Mésté pod Snéznikem.
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Obrazek 19 (Mapy, © 2022 — trasa penzion — parkovisté)

CHRASTICE

Odtud je zavede Cervena turistickd znacka k rozcesti u zeleznic¢ni stanice Staré mésto
pod Snéznikem a dale se vydaji po zluté turistické znacce k prvnimu péchotnimu srubu
s oznacenim Péchotni srub StM-S 30 , Potok“. Jedna se dvoupatrovou stavbu, jehoz
pudorys byl mezi ostatnimi opevnénimi ojedinély. Srub je mozné si prohlédnout pouze
zvenci, nebot je pro vefejnost uzavieny. Nyni je potfeba se vratit zpét po zluté turistické
znaCce k minigolfu a pokracovat po Cervené turistické znacce po tzv. Staromeéstské
pevnostni stezce k dalSimu péchotnimu srubu, tentokrat s oznaCenim Péchotni srub
StM-S S31a, Borek“. Nedaleko se nachazi Péchotni srub StM-S 31b , Ozdravovna“. Jde
o dvojici obrannych srubt, levokiidly a pravoktidly, na nichz od roku 1996 probiha
rekonstrukce. , Borek® slouzi jako zakladna pro obnovu , Ozdravovny®, ktera je pro

vefejnost pristupna. Zde je prostor udélat si mensi pauzu a obCerstvit se. Dale
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po Cervené turistické znacce vede stezka k Péchotnimu srubu StM-S 32 | Krajni“, ktery
je vefejnosti nepfistupny. Po 400 m skupina narazi na Péchotni srub StM-S 33 | Lesik*,
ktery rovnéz prochazi rekonstrukci a v soucasnosti slouzi jako muzeum
Ceskoslovenského opevnéni. Poslednim srubem na této stezce je Pevnostni srub
StM-S 34 | Svah“, ktery je ze vSech téchto srubl nejvétsi a je také pro vefejnost
otevieny. Po Cervené turistické znacce se skupina presune k rozcestniku Jelen a odtud
uz se bude vracet zpé€t na parkovisté, pficemz cestou bude mijet jesté né€kolik bunkri.
Poté uz nasleduje presun auty k penzionu Balnea.

Vice informaci o pevnostnich srubech Ize nalézt na internetovych strankach

https://www.opevneni-stm.cz/index.php?page=objekty-to (opevneni-stm, © 2021).
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6.2.6.4 Prochazka k rybnikim ve §tépanovském udoli
CIL: protazeni celého téla, navstéva uméle vybudovanych rybnikdi podporujicich
biodiverzitu krajiny

ORGANIZACNI FORMA: skupinova
VEKOVA SKUPINA: dospéli
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POMUCKY: mapa a mobilni telefon s GPS, svatina a piti, léky dle individualni
potteby, kvalitni sportovni obuv a vhodné sportovni obleceni, trekingové hole, plavky
a rucnik

DOBA TRVANT: 6 hodin

PRUBEH AKTIVITY: v§ichni zajemci o tuto turu si predem pfipravi vhodné sportovni
obleCeni a obuv, sbali si vSechny nezbytné véci, v¢. 1ékl, a kdo je zvykly, také
trekingové hole. Dopfteji si vydatnou snidani a od majiteld penzionu dostanou balicek
s obédem na cestu. V 9 hodin se sejdou pied penzionem a podle mapy vyrazi péSky na

turu ke stépanovskym rybniktim.
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Cesta vede kolem hory Bucina, odkud se ucastnikim nabizi nadherné vyhledy do
Sirokého okoli Kralického Snézniku. Dale pokracuje k dalSimu vyhlidkovému mistu
a odtud uz k prvnimu ze tii rybnik — Pankraci. Zde se nachazi odpocinkové misto, jez
nabizi posezeni a moznost obcerstvit se z pfidéleného balicku s obédem. Po odpocinku
se skupina vyda na cestu k druhému rybniku Servaci a nedalekému tietimu rybniku
Bonifaci. VSechny tfi rybniky byly uméle vybudované v 1ét€ 2020 diky majiteli arealu
Kralicdk a 27. srpna 2020 byly slavnostné pokitény knézem Zbygniewem Czendlikem.
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Patronstvi nad témito rybniky pfevzaly snowboardistky Eva Samkova a Vendula
Hopjakova. Rybniky maji slouzit obyvatelim ke koupani a odpocinku, ale také
k rozvoji turismu a k obnové biodiverzity v krajiné (Ktizkova, © 2020). Za pfiznivého
pocCasi se mohou v rybnicich vykoupat a osvézit se pied cestou zpét. Na cesté
k penzionu Balnea si ucastnici mohou udé€lat mensi zastavku a prohlédnout si mistni

kapli Nejsvétejsi trojice v Chrasticich s pamatnou lipou v zahradé.

CELKOVY ZAVER: pohyb v piirodé dokaze zafidit, abychom se citili uvolnéngji,
zdravéji a §t'astnéji. Pfiroda ma na nas uklidiyjici vliv, pohybem stimulujeme krevni
ob¢h a cistime si hlavu od negativnich mySlenek. Nabidnuté turistické trasy mohou byt
inspiraci pro celodenni §kolni vylet & soudasti programu Skoly v piirodé. Ugitel by mél

byt vlastenec. Mél by milovat krasy Ceské krajiny a ucit déti vnimat nase Ceské hodnoty.

6.2.7 Vylety do blizkého okoli

V okoli ubytovani se nachazi fada zajimavych mist, na kterd si mohou udélat vylet ti,
ktefi se nebudou chtit zucastnit celodenni tary a daji prednost navstévé nékteré

z pozoruhodnych destinaci.

e Schrottovy léCebné 14zné Dolni Lipova;

e Priessnitzovy lé¢ebné lazné v Jeseniku;

e hrad a zdmek Kolstejn v Branng,

e Pivovar Holba v HanusSovicich (min. pocet ti¢astnikt — 10);
e termalni lazné ve Velkych Losinach;

e Muzeum papiru ve Velkych Losinach;

e zamek Velké Losiny s prilehlym zameckym parkem;

e vodni nadrz Dlouhé strané (min. pocet ucastniki — 15);

e Stezka v oblacich Dolni Morava,;

e Vojenské muzeum Kraliky a délostelecka tvrz Hurka v Kralikach.
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6.3 Personalni zajiSténi projektu

Pro tento projekt je zapotiebi minimalni personalni zajisténi. Dulezitymi osobami jsou
manzelé Talpovi, kterym patii horsky rodinny penzion Balnea, a po celou dobu pobytu
se budou starat o pohodli a stravu vSech ucastniki projektu. Vyznamnou osobou je
Bc. Karolina Flekova, lektorka jogy, ktera pro zajemce piipravi lekce jogy a postara se
o to, aby tato relaxaCni aktivita probé€hla k v§eobecné spokojenosti. Nejdulezitéjsimi
osobami jsou vSichni Gcastnici projektu, kolektiv zakladni §koly, pro néhoz je tento

projekt navrzen.

6.4 Prehledny rozpocet projektu

Rozpocet projektu je stézejnim aspektem pro uskuteCnéni kazdého projektu, nize je
prehledné predstaven. Rozpocet je rozdélen na naklady za ubytovani s plnou penzi, za
lekce jogy a na vydaje za pomucky potiebné k aktivitam. Ceny za pomucky jsou
ziskané z dostupnych aktualnich cen velkoobchodu s papirenskym zbozi a mistniho
obchodu s hrackami. Nekteré polozky je mozné vyjmout, pokud budou mit ucastnici
vlastni, napf. psaci potieby, Satek nebo zapalky. Vzhledem k tomu, ze se ucastnici

projektu na misto urceni dopravi vlastnimi auty, naklady za dopravu nejsou zohlednény.

Tabulka 6 — naklady k projektu

PATEK jednotna cena pocet osob cena celkem
Nocleh 240,00 K¢ 24 5 760,00 K¢
Vecete 70,00 K¢ 24 1 680,00 K¢
Rekr. poplatek 20,00 K¢ 24 480,00 K¢
SOBOTA
Nocleh 240,00 K¢ 24 5 760,00 K¢
Snidané 90,00 K¢ 24 2 160,00 K¢
Obéed 90,00 K¢ 24 2 160,00 K¢
Vecete 70,00 K¢ 24 1 680,00 K¢
Rekr. poplatek 20,00 K¢ 24 480,00 K¢
NEDELE
Snidané 90,00 K¢ 24 2 160,00 K¢
22 320,00 K¢
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JOGA jednotna cena mnozstvi cena celkem

Nocleh 240,00 K¢ 2 480,00 K¢

Snidané 90,00 K¢ 2 180,00 K¢

Obéed 90,00 K¢ 1 90,00 K¢

Vecete 70,00 K¢ 2 140,00 K¢

Rekr. poplatek 20,00 K¢ 2 40,00 K¢

Lekce - patek 80,00 K¢ 24 1 920,00 K¢

Lekce - sobota 80,00 K¢ 24 1 920,00 K¢

Lekce - nedéle 80,00 K¢ 24 1 920,00 K¢

Doprava Praha - Chrastice -

Praha 5,00 K¢ 440 2 200,00 K¢
8 890,00 K¢

POMUCKY K AKTIVITAM jednotna cena mnozstvi cena celkem

Nafukovaci mi¢ @ 51 cm 39,00 K¢ 1 39,00 K¢

Lnény neprihledny pytlik

18x24 cm 118,00 K¢ 1 118,00 K¢

Popisovac Centropen Cerny 7,74 K¢ 1 7,74 K¢

Poznam.blok AS Cisty s

krouzkem 18,39 K¢ 6 110,34 K¢

Kulickové pero Spoko Fresh,

modré 4,60 K¢ 24 110,40 K¢

Papir kreslici karton A4

2001/bal 155,24 K¢ 1 155,24 K¢

Xerox bily papir - fezané listy

AO 1 032,00 K¢ 1 1 032,00 K¢

Plakatovy klapram AO profil 25

mm 1 413,00 K¢ 1 1 413,00 K¢

Skolni pastelky Centropen, 12

ks 25,41 K¢ 12 304,92 K¢

Vodové barvy Centropen, 12

barev 38,84 K¢ 12 466,08 K¢

Stétec skolni kulaty &. 2 8,95 K& 24 214,80 K&

Lepidlo Kores 40g, ty€inka 40,54 K¢ 2 81,08 K¢

Kelimek na vodu vytvarny 29,00 K¢ 24 696,00 K¢

Prstové barvy 25ml - 12 ks 119,00 K¢ 2 238,00 K¢

Camino zapalky dlouhé 10 cm,

50 ks 31,00 K¢ 1 31,00 K¢

Satek Paisley 55x55¢cm - rizné

barvy 50,00 K¢ 24 1 200,00 K¢
6 217,60 K¢
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Niaklady celkem 37 427,60 K¢
Naklady na osobu celkem /
pobyt 37 427,60 K¢ 24 1 560,00 K¢

Zdroj: vlastni zpracovani

Patronat nad celym projektem pievzala soukroma firma CONSIT s.r.o., ktera se
specializuje na poradenskou ¢innost v oblasti SAP informacnich systémt a sponzoruje
razné projekty, mimo jiné také Zakladni Skolu Plumlov. Vzhledem k tomu, Zze
v projektu vidi pfinos pro zajiSténi bezproblémového vyuclovaciho procesu na

zakladnich Skolach, rozhodla se tento projekt financovat.
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Zavér

Tento bakalafsky projekt byl vénovan problematice syndromu vyhoteni
u pedagogickych pracovniki. Projekt si kladl za cil vytvorit pro kolektiv pedagogickych
pracovnikd zakladni Skoly vikendovy relaxacni program, ktery jim nabidl odpocinek,
prochazky v ptirodé spojené s pozndvanim novych mist, uvolnéni pii lekcich jogy
a zejména posileni pratelskych vztahi mezi kolegy v pedagogickém kolektivu
pfi aktivitach k tomu ur€enych. Dil¢im cilem projektu bylo umoznit pedagogickym
pracovnikim oprostit se od vSech béznych povinnosti. Projekt byl zacilen predevsim na
vytvofeni takovych podminek, které by umoznily, aby se vSichni c¢lenové
pedagogického sboru navratili do pracovniho procesu odpocinuti a nabyti energii. Aby
meély déti ve tfidach ucitele, ktefi by nebyli pfepracovani a frustrovani, kteti by se svymi
zaky 1épe navazovali pozitivni vztahy a diky tomu vytvareli pratelskou atmosféru, jez
by se kladné promitla do celkového klimatu tfidy a celé Skoly.

Bakalarsky projekt byl rozdélen do Sesti Casti. Prvni kapitola byla zaméfena na
vysvétleni vyznamu pojmu ucitel a popisem jeho pedagogickych kompetenci
a dovednosti. Zabyvala se také vyctem faktort, které zpisobuji stres, jenz je ptiCinou
vzniku syndromu vyhoteni. Ve druhé kapitole byla podrobné uvedena charakteristika
syndromu vyhoteni a objasnény piiCiny jeho vzniku. Obsahem druhé kapitoly bylo
1 vysvétleni, jakeé jsou jeho pfiznaky a faze, predstavila moznosti jeho diagnostiky. Treti
kapitola se vénovala prevenci syndromu vyhoteni, jak na stran¢ jednotlivce, tak na
strané zameéstnavatele. Naplni ctvrté kapitoly bylo predstaveni konkrétni zakladni Skoly,
pro kterou byl tento projekt navrzen. Tato kapitola nabidla pohled do historie vzniku
Skoly, popsala jeji hlavni ¢innost a ekonomickou situaci. Uvedla také, jaké ma Skola
zkuSenosti k podavanim projektd. Pata kapitola popisovala navrzeny projekt, jeho cil
a potrebnost, véetné SWOT analyzy. Zaméfila se rovnéz na charakteristiku souc¢asného
a planovaného stavu. Dulezitym bodem byla zminka o udrzitelnosti projektu a zejména
popis mista, do néhoz byl projekt zasazen. Posledni Sesta kapitola predstavila
harmonogram projektu a zejména vycet vSech aktivit, které byly pro projekt navrzeny.
Dotkla se také personalniho zajisténi a pfehledného rozpoctu, véetné uvedeni sponzora.

Bakalatsky projekt byl navrzen tak, aby jej mohly vyuzit i jiné zakladni Skoly ¢i
Skolska zafizeni. Seznam aktivit je dostatecn€ inspirativni, aby mohl byt doplnén o dalsi

a hlavni zamér zastal zachovan — byt projektem, ktery by umoznil pedagogickym
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pracovnikiim nacerpat daleko od domova a pracovisté dostatek tolik potiebné energie
pro jejich naro¢nou praci, a to v ramci celého kolektivu.

Vzhledem ktomu, ze projekt se na Zakladni Skole Zdeny Kapralové ve
Vrbatkach dockal pozitivniho ohlasu, da se pfedpokladat, ze bude uskutecnén, a tim

bude hlavni cil mé prace naplnén.
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Seznam priloh

Piiloha ¢. 1 — Pozvanka na akci

KDE: Horsky penzion Bglneg v Chrasticich http://uwww balnea cz/
KDY: leden 2023 (PA - NE)

DOPRAVA: vlastni

UBYTOVANI A STRAVA: zajisténo

PROGRAM: alktivni odpocinek s
pasivni odpodinek v

kolektivni aktivity

Jjéga

naderpani energie a inspirace
Projekt k prevenci syndromu vyhoreni zaméreny

na relaxaci a nacerpani energie v horském
prostredi, k rozvoji pratelskych vztahi na pracouvisti,

k poznavéani novyjch mist, k meditaci prostrednictvim

Informace poda: Mgr. Viasta Hrbatova = :

Obrazek 22 — pozvanka Zdroj: vlastni zpracovani
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Ptiloha €. 2 — Seznam aktivit k vybéru

Tabulka 5 - seznam aktivit k vybéru

Zdroj: vlastni zpracovani
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Ptiloha ¢. 3 — Fotografie k aktivité €. 6.2.4.1

Obrazek 23 - fotografie k aktivité ¢. 6.2.4.1 Zdroj: vlastni zpracovani
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