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Anotace

Diplomova prace se zabyva psychologii zdravi a dusevni hygienou dospé€lého cloveka
v produktivnim véku, pracujiciho v pomadhajici profesi jako ucitel a jeho moznostmi
dalSiho vzdélavani pedagogickych pracovnikii v oblasti prevence syndromu vyhoteni.
V Gvodni ¢asti priblizuje rizné pohledy odbornikii, popisuje nékteré faktory, které
vedou ke stresovym situacim a disledky vzniku syndromu vyhofeni ale i moznosti
prevence, jak se vyhnout tomuto syndromu. Prakticka ¢ast této prace je vénovana
vyzkumu, ktery je realizovan formou dotazniku a rozhovoru. V zavéru diplomové prace
jsou navrzeny moznosti feSeni tohoto problému v oblasti dalStho vzdélavani

pedagogickych pracovnikd.

Kli¢ova slova

Dalsi vzdélavani, duSevni hygiena, komunikace, motivace, pedagog, pomdhajici

profese, psychické prozivani, psychologie zdravi, stres, syndrom vyhoteni.



Annotation

The diploma thesis deals with the psychology of health and mental hygiene in the situation of an
adult in working age, working in the helping profession as a teacher and his possibilities in
further education of pedagogical workers in the area of burnout syndrome prevention. The
introductory part describes various views of experts, describes some factors leading to stressful
situations and the consequences of the burnout syndrome, but also the possibilities of prevention
how to avoid this syndrome. The practical part of this thesis is focused on research, which is
realized in the form of a questionnaire and interview. At the end of the diploma thesis, there are
proposed a possible solutions of this problem in the area of further education of pedagogical

workers.
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UVvOoD

Kazdy cilevédomy c¢loveék hleda svou roli ve svété prace, jeho povolani mu slouZzi
k zajisStovani nakladd na Zivobyti, ale také mu mé pfindSet radost a uspokojeni
z vykonané préace.

To jakou si zvoli kazdy profesi, pak samoziejm¢ urCuje jeho Zivotni standard, ale
i pohled sdm na sebe, na to co chce v zivoté dokdzat a kam az dojit.

Kazda za urcitych podminek ndmi vykonavana profese v§ak mize vyvolavat také pocity
nejistoty, selhani, nebo absolutni nechuti cokoliv a kdykoliv jest¢ néco feSit, nebo
vykonat.

S novou dobou, myslenou po roce 1989, podle nékterych nazort, se objevuji stale
Castéji nadro¢né zivotni situace, se kterymi se 1idé ve vSech profesich museji vyrovnavat
a hledat cestu, jak vzniklé problémy feSit. V minulosti bud’ nebyly, nebo se na né
nikterak neukazovalo jako na piekdzky.

Diplomova prace je zaméfend na povolani ucitele. Jako profesionala, ¢loveka, ktery by
se m¢l ve své profesi nejen vzdélavat, ale 1 vychovavat, at’ uz ve skole nebo podobném
vychovné vzdélavacim =zafizeni. M¢El by stdle zlepSovat vzdélavaci proces
a umét motivovat k ziskdvani znalosti, ale i moralnich hodnot. Dilezitou ¢asti jeho
prace je 1 oblast dal§iho vzdélavani.

Predmétem ucitelova plsobeni mohou byt lidé vSech vékovych skupin i riznych
schopnosti se néco naucit. Dllezité jsou pfi tom vSem hlavné jeho kompetence, jak
odborné, komunikaéni, tak i motivacni, nebo organiza¢ni. Ucitel je ¢lovek, ktery ma
mimo moralnich zésad i vrozeny pedagogicky takt a citi viely vztah ke svym Zaktm.

V poslednich deseti letech je v odborné literatufe velmi Casto zminovan takzvany
syndrom vyhoteni. Je spojovan s profesnimi stresory ucitele. Jedna se tedy
o dlouhodoby, chronicky stres. Tato diplomova prace je zaméfena na otazniky
a prazdnd mista vedouci k prevenci syndromu vyhoteni v ucitelskych profesich,
specidlné v oblasti dal$iho vzdélavani pedagogickych pracovniki.

Cilem této diplomové prace je tedy ptredevSim hledani moznosti, jak v rdmci dals$iho
vzdélavani pedagogickych pracovnikli je mozné vzdélavat pedagogy v udrzeni
a posileni dusevniho zdravi a predchdzeni syndromu vyhofeni. Zvladnout tak bez

problémt jak pracovni, tak osobni Zivot.



Na zaklad€ poznatki z odborné literatury a smiSeného vyzkumu je tedy nutné zjistit, jak
docilit toho, aby c¢lovek, ktery se vénuje své praci, dalSimu vzdélavani ve svém oboru,
ma rodinu a s tim spojené dalsi povinnosti, si zachoval duSevni zdravi a pohodu. V této
praci bude pouzita vyzkumna metoda dotazniku, tedy kvantitativniho vyzkumu a poté
1 kvalitativni vyzkum pomoci fizeného rozhovoru s erudovanym spolupracovnikem

Skoly.
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1 VZDELAVANI DOSPELYCH

Vzdélavani je cilevédoma, planovita a vSestrannd ¢innost sméefujici k ptipraveé ¢loveéka
pro jeho dalsi pracovni i spoleCensky zivot. Vzdélavani dospélych je plsobeni na
procesy lidského wuceni. V soucasnosti ma v pedagogice vzdélavani dospélych
celozivotni rozmér. Bez soustavného celozivotniho vzdélavani se dnes zadny jedinec

ani zadna spole¢nost neobejde. (Kohout, 2010, s. 31)

Strategie celozivotniho vzdélavani, nebo u¢eni v Ceské republice je chapana jako
propojeny celek tradi¢niho vzdé€lavani v institucich i mimo né S moznosti piechodu
mezi vzdélavanim a zaméstnanim, s cilem doséhnout kompetenci a kvalifikaci béhem
celého Zivota jedince. Termin celozivotni uceni je tedy souhrn veskerych formalnich
i neformalnich ¢innosti, které vedou k cili uCeni se a zdokonaleni se v dovednostech,

znalostech a jinych odbornych ptredpokladu. (Veteska, Tureckiova, 2008, s. 9)

Nezbytnou zakladnou je formdlni vzdélavani, které by mélo cloveéku zajistit velmi
kvalitni vzdélavani v riznych stadiich jeho zivota v souvislosti sjeho potiebami
a moznostmi. Mélo by zajistit pozitivni postoj ¢loveéka ke studiu a dale by mélo vybavit
kazdého Clovéka i1 schopnostmi a dovednostmi, které mu pomohou feSit novodobé
problémy udrzitelného rozvoje ekonomiky spolecnosti, ale 1 socialni vztahy
a soudrZnost v socialnich vztazich. Zahrnuje navazujici vzdélavani od zakladnich Skol
az po vysoké Skoly. Absolventi ziskavaji po ukonCeni studia diplomy a certifikaty.
Oproti tomu neformalni vzdélavani je realizovano nejcastéji formou seminatii a kurza
I v jinych zafizenich nez je klasicka $kolni tfida, nebo poslucharna. A neni tedy moznost

ziskat touto formou uceleného stupné vzdélani. (Veteska, Tureckiova, 2008, s. 10)

Pojem Andragogika jako obor vznikl proto, aby se odd¢lil pojem vzdélavani a vychova
deti, tedy pedagogika a pojem vzdelavani dospélych. Predmétem tohoto oboru je
celozivotni vzdélavani.

Dalsi vzdélavani dospélych v souvislosti s celozivotnim vzdélavanim je jednim
Navazuje na oblast pocateéniho vzdé€lani a je sni velmi Gzce spojena. Oblast
celozivotniho vzdélavani se dale vyviji v souvislosti, se stale vétsi rychlosti reagovat na

menici se potfeby soucasné spolecnosti.
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Organizace se proto mohou snazit odstranit nesoulad mezi stavajicimi novymi
pfedpoklady odborné kvalifikace svych zaméstnanci a nynéjSim stavem jejich
odborného vzdélani. A spravné své zaméstnance k tomuto motivovat. Protoze
organizace je zavisla na ochoté a schopnosti lidi se ucit a osvojovat si nové védomosti

a dovednosti.

Dnesni dalsi vzdélavani je tizce spjato s podporou evropskych prostfedkl na riizné typy
projektii a kurzli financovdna jak ministerstvem Skolstvi, tak i ministerstvem prace
a socialnich véci. Velka vétSina absolvovanych kurzh je ukoncena certifikatem, ktery
potvrzuje zvySenou profesni kvalifikaci v daném oboru. Hlavni roli zde hraji
kvalifikacni pozadavky v jednotlivych oborech a stim spojené 1 pozadavky
zameéstnavatele, nebo firem. Proto je dulezité i promyslené uplatnéni absolventa na trhu
prace. Pro kvalitni a efektivni fungovani kazdé organizace je proto velmi dilezité, aby
na jednotlivych pozicich byli takovy zaméstnanci, ktefi se budou dale vénovat rozvijeni
svych schopnosti a znalosti prostfednictvim dal§iho vzdélavani. Kazda organizace
v tomto ohledu muze dale piedpokladat, ze pokud bude vénovat dostatecné velkou
pozornost rozvijeni odbornych znalosti svych zaméstnanct, je pak mozné, Ze se bude
zvySovat i kvalita jejich pracovniho vykonu. Lze poté dale predpokladat, ze finance,
které budou uréeny pro dalsi vzdélavani, se vrati ve vyssi kvalité odvedené prace. Tak
se lidsky kapital stane hlavnim zdrojem a vyhodou konkurenceschopnosti kazdé takto
zamé&fené organizace. Cilem organizaci by m¢l byt rozvoj svych zaméstnancli nejen
odborny, ale 1 osobni, zaméfeny na potifeby zaméstnanci, na jejich hodnoty a na jejich

kvalitu Zivota.

Organizace studia na Skoldch zaméfenych na formalni dal§i vzd€lavani je rlzna.
Nejcastéji je nabizena forma nastavbového studia v rozmezi dvou az tii let, kdy mohou
byt pfedméty nejcastéji vyucovany prezencné v rdmcei konzultaci jednou, nebo dvakrat
tydng€. Dale kombinované studium, nejcastéji dvouleté studium, nebo forma dalkového
studia, kdy vyuka probiha v priméru dvakrat do mésice a jeho trvani jsou dva, nebo tfi
roky. Studium probihd nejcastéji o vikendech, coz je dalsim kladnym motiva¢nim

prvkem pro z4jemce o studium.
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»~Edukace dospéelych (vychova a vzdélavani) jako systém edukacnich instituci a ¢innosti
Jje prioritou spolecnosti. Edukaci se podporuje rozvoj vzdélanosti a vychovanosti
obcanu. Podili se na utvareni kompetenci dospélych pro Zivot ve spolecnosti zalozené
na mnozstvi nabizenych poznatku a informaci. Naroky na mysleni a preZivani lidi se
tyka prakticky kazde oblasti jejich Zivota. Trh kvalifikacniho a rekvalifikacniho
vzdelavani se stava vyznamnym podpornym prostiedim pro reSeni zaméstnanosti

a socidalni inkluze dospélych. (Machalova, 2004, s. 24)

Kazda spole¢nost se snazi dale vzdélavat dospélé v souladu s potifebami svého rozvoje
jak kulturniho, spolec¢enského, tak i ekonomického. V minulosti se stavalo, Zze v zajmu

spolecenského nebo ideologického cile, byla potlacovana individualita jednotlivc.

Podle Vetesky je vyznamnym pravnim piedpisem zakon ¢. 179/2006 Sb. O ovétrovani
a uznavani vysledkt dalSitho vzdélavani, ktery je U¢inny od 1. srpna 2007. V tomto
zakon¢ je zacilena moznost dat kazdému cloveéku, ktery ma zajem prokdzat osvojenou
odbornou zpusobilost k vykonu urcité profese, slozit zkousku a ziskat tak osvédceni

o0 kvalifikaci v dané profesi. (Veteska, 2016, s. 114)
1.1 Dalsi vzdélavani pedagogickych pracovniki

Dulezitost posileni vzdélavani za Ucelem zvySovani kvality pedagogické prace, je
potieba zaméfit na metodickou podporu zvySovani vnitini motivace ucitelt tak, aby

byly respektovany zpiisoby vyuky ucitele, ale 1 zpiisoby, jak se sami ucitelé uci.

Nabidka dalSiho vzdélavani pedagogickych pracovniki, kterd je v této dobé na trhu
k dispozici, z mnoha divodu nepokryva vzdélavaci potieby ucitelti. Pro nékteré skoly je
nedostupnd, a to jak zorganizac¢nich divodi, které se tykaji pfedevsim sloZzitého
zastoupeni nepiitomného ucitele, tak i z finan¢nich diivodd. Toto zastoupeni je finanéné
naro¢né a skola nedisponuje s velkym mnozstvim financi na thradu vzdélavacich akci.
Je rovnéz velmi vyznamné, aby pozornost byla zaméfena na samotné ucitele, tak aby
byla posilena jejich motivace k dalSimu vzdélavani. V tomto posileni by kli¢ovou roli
méla byt podpora ze strany fediteltl $kol. Proto by hlavnimi tkoly v této oblasti mélo
byt nejen zajiSténi programu dalSiho vzdélavani pro kazdého ucitele, ale mély by byt
brany na zfetel 1 individuélni potieby pedagogl. A odstranovat pti€iny, které zptusobuji
nedostupnost Sirsi nabidky dalsiho vzdélavani pedagogt.

(www.msmt.cz/uploads/Strategie-2020-web.pdf)
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Jestlize chce pedagog vychovavat dospélého clovéka, musi mit k tomu urcité
predpoklady. Potfebuje k vychovavanému mit urcity kladny vztah a pisobit tak, aby se
dospély jedinec chtél stat lepSim a pozitivn€jsSim clovékem se spravnymi postoji
a moralnimi hodnotami. Je dulezité plisobit jako osoba, kterd svou praci velmi dobie

ovladé a ma urcitou miru respektu.

Moznosti pedagogti se dale vzdélavat, jsou umoznény po dosazeni urcitého stupné
vzdélani. Tedy nejdiive po vstupu do pracovniho procesu po zahdjeni vlastni
pedagogické Cinnosti. Dalsi vzdélavani pedagogli mize byt zaméfeno na Siroky obsah
védomosti, dovednosti a znalosti, ale i zkuSenosti a dosazenych kompetenci, které jsou
nutné jak pro zlepSeni pracovniho uplatnéni v pedagogické Cinnosti, tak i lepsiho
uplatnéni v ob¢anském zivoté. V souladu s kompetencemi socialnimi, pracovnimi,
personalnimi, ale 1 moznostmi feseni problému, které mohou v osobnim i pracovnim

7ivoté nastat.

Pricha a Veteska dalsi vzdélavani definuji jako druhou etapu vzdélavani po
dokonceném formalnim vzdélavani, nebo opusténi vzde€lavaciho systému. Ale
I v pfipad¢ vstupu na trh prace. Realizovat toto vzdélavani Ize jak v dal§im $kolnim
vzdélavani, ta 1 mimoskolnim. Je zakotveno v zakoné ¢. 179/2006 Sb. O ovéfovani
a uznani vysledki dal$iho vzdélavani. Proto je mozné jej uznavat jako vzdelani novych
kompetenci a kvalifikaci vzdé€lavaného clovéka. Ve Skolské oblasti je zakotveno
v zédkoné €. 563/2004 Sb. 0 pedagogickych pracovnicich a o zméné nékterych zakonl
a vyhlasek €. 317/2005 Sb., o dal§im vzdélavani pedagogickych pracovniki, akreditacni
komisi a kariérnim systému pedagogickych pracovnikii. Uskuteciiuje se na vysokych
Skolach, nebo ve vzdélavacich institucich, které maji schvéalenou akreditaci v daném
oboru od Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy. V praxi to znamena, Ze ma
pedagog pravo se ucastnit dalSiho vzdélavani, které vede k rozsiteni jeho kvalifikace.
Zaroven se jedna 1 o povinnost prohlubovat svou kvalifikaci. Ve vyhlasce se dale uvadi,
7ze se jedna o prubézné vzdelavani v oblasti pedagogiky, didaktiky, a pedagogické
psychologie. Déle je toto dalsi vzd€lavani rozsifeno i o obory bezpecnosti a ochrany
zdravi, 0 prevenci socialné patologickych jevi a jazykového vzdélavani.

(Prucha, Veteska, 2014, s. 72 - 73)
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Pedagogicky pracovnik je nejen ucitel, ktery vykonava piimou pedagogickou c¢innost,
ale 1 specialni pedagog, Skolni psycholog, vychovatel, vedouci pedagogicky pracovnik.
Dale do této skupiny zaméstnancii patii asistent pedagoga, pedagog volného Casu, nebo
trenér. V oblasti andragogiky jsou do této oblasti zahrnuti i lektofi, instruktofi
a koucové. Ti vsichni jsou zahrnuti do oblasti dalsiho vzdélavani pedagogickych

pracovniki a jsou pedagogicky zpusobily vzdélavat a vychovavat.

V oblasti dalSiho vzdé€lavani je velmi rozsifena oblast neformalniho vzdélavani, kdy se
pedagogové na ruznych seminafich, kurzech a Skolenich snazi ziskat potvrzeni
o absolvovani kurzu, osvédceni, nebo tak zvané certifikaty. Nejcastéji to byvaji kurzy
Z oblasti vypocetni techniky a informatiky, kde si ucitelé zvysuji kompetence ve stale se
rozristajicim oboru pfenosné multimedialni technologie, v jednotlivych programech se
snazi zvladat i pokrocilé funkce, nebo ptipravovat projektové dny pro zaky, kde je pfi
vyuce vyuzit tablet. Dale jsou v dneSni nabidce pro zaky casté kurzy finan¢ni

gramotnosti.

Podle dané odbornosti ucitele jsou nabizeny kurzy v spolecenskovédnich ptfedmétech,
pfirodovédnych predmétech, v predmétech hudebni, vytvarné a dramatické vychovy.
Nové jsou kurzy zamétfené i na pracovni Cinnost zakll a uplatnéni jejich tvofivosti
a kreativity. Dale kurzy cizich jazykd, anebo kurzy k ziskdni kompetenci ohledné
zajisténi lepSich podminek pro vzdelavani zakl, metody aktivniho u€eni, naptiklad pro
rozvoj schopnosti a smyslového vniméni, zpracovani informaci, porozuméni dané¢ho
uciva, proces zapamatovani si a upevnéni dovednosti potiebnych ke studiu. Mohou to
byt 1 riznd povinna Skoleni od zaméstnavatele ohledné legislativy Skolstvi, nebo
soucasné medialni agendy ve vyuce. A nove i Skoleni ohledn€ riznych druht projektd
ve Skole. Kurzy a seminafe jsou zaméfeny na nové formy a metody v oblasti
komunikac¢nich kompetenci pedagoga. Naptiklad kurz asertivni komunikace pro
pedagogy, nebo kurz efektivniho feSeni konflikti v jednani, ktery je zaméfen na
komunikaci a uspé$né zvladani feSeni konfliktd srodi¢i zaki a studenti. Kde se
pedagog vzdélava v nalezeni vhodnych komunikacnich strategii ve vytvofeni dohody

s rodici 1 studenty a 1 ve vyhodnoceni této dohody a jejiho plnéni.
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Dale kurzy komunikace a jeji vyuziti ve Skole pfi zvladani namitek zakt a jednani
V obtiznych situacich, ale i moznost hlasové vychovy pro pedagogy, alternativni
moznosti prace se tfidou, zvladani manipulativniho jednani spojené s tim, jak
komunikovat a nedélat si ve svém pracovnim okoli neptatele a mnohé jiné seminare
zamétené na  praci  pedagoga  vruznych  typech  Skolnich  zafizeni.

(https://dvpp.eduin.cz/akce)

Samoziejmée vSe souvisi s nabidkou a kvalitou dostupnych moznosti dalSiho vzdélavani.
Ucitel¢ vyhledavaji nejcastéji nabidky vzdélavani, které rozsifuji jejich védomosti
a dovednosti ve svém oboru.

Kohnova k tomuto uvadi, Ze je mozné rozdé¢lit dalsi vzdélavani pedagogickych
pracovnikii na Ctyfi studijni druhy. Podle toho, jak uspokojuji potieby pedagogt
Z hlediska jejich oboru. Na vzdélavani kvalifikacni, které vede k ziskani kvalifikace
vramci profese, nebo ziskani specializace pro uréitou funkci. Dale vzdélavani
rekvalifikacni, které je zaméfené na zménu kvalifikace, nebo dopliujici pedagogické
studium. Tteti oblasti jsou ruzné kurzy a Skoleni v daném oboru a posledni ¢tvrtou
oblasti je dal$i pribézné vzdélavani, kde se jedna hlavné o kompetence a jejich
prohlubovéani. (Kohnova, 2004, s. 87)

Pro spravnou motivaci k dal§imu vzdélavani pedagogickych pracovniku je dilezité ze
strany zaméstnavatele 1 ochota vynaklddat finan¢ni prostiedky na dal$i vzdélavani
svych zaméstnanct. Finance jsou rozdélovany nejcastéji z fondl krajl, samotné Skoly,
nebo Evropské unie. Druhou moznosti je finanéni spolutidast ze strany uéitele. Skola je
povinna mit ve svém planu zahrnuté dals$i vzdélavani pedagogickych pracovnikl a na

zaCatku kazdého Skolniho roku seznami feditel S timto planem své zaméstnance.

Pfi rozhodovani o svém dal$im vzdélavani se dospély ¢lovek orientuje v nabidce podle
nékolika faktor. Ten spoleCensky je takovy, aby jej pfesvédcila atraktivnost nabidky
studia, kterého se chce iCastnit. Samoziejme je s tim spojena i financni narocnost. Mezi
ten hlavni psychologicky faktor patfi vnitini motivace, tedy ochota se dale vzdélavat.
Lze do ni zahrnout seberealizaci, uznani, nebo pouze snahu udrzet krok s ostatnimi.

4

Ucast na vzdélavani byva vétSinou dobrovolna.

16



Vnéjsi motivace se nejvice opird pii ziskavani dalSich ucastnikdi studia o profesni
1 osobni rust. Je tedy nutné, aby mél student pocit, ze studiem stoupne i jeho socialni

status, nebo se tak vyhne moznému vylouceni ze své socialni skupiny.

Ucitel by se mél ale dale vzd€lavat nejen jak ucit a 1épe rozumét svym zaktim, ale i jak
dobfe porozumét sdm sob€. Takové seminafe musi byt zaméteny na to, aby se ucitelé
naucili odolavat stresu, aby se seznamili S prevenci syndromu vyhoteni a osvojili si
zékladni navyky k zachovani si svého dusevniho zdravi. Na téchto kurzech je mozné
napiiklad ziskat informace, jak si planovat aktivity béhem dne. Rozvrzeni ¢asu mezi
préci, rodinu, koni¢ky. Relaxace a rtizné nacviky s ni spojené napiiklad bifisni dychdni
a dalsi dechové techniky. Nebo obsahem téchto seminafii je zvladnuti stresu pomoci
konkrétnich technik pozitivniho mysleni, prakticka psychicka cviceni ohledn¢ zastaveni
myslenek, nebo vyuziti pfedstavivosti. Je také cilené veden k otazkam, co je syndrom
vyhoteni, kdo je jim ohrozen a jeho ptiznaky a faze. Dals§i zaméfeni se mize tykat jiz
zminovaného poznavani sdm sebe, svych moznosti a kvalit a psychosocidlnich potieb
pedagogickych pracovnikii. Ochota $koly zajistit svym ucitelim seminaie a kurzy takto
zamétene, je jiste spravné chapana. Hlavné pro zvladani pracovniho stresu a vhodného
chovani, které je spojené s davanim i pfijimanim opravnéné kritiky. Ucitel, ktery dba
o své psychické zdravi a je spravné vnitiné motivovan, je na dobré cesté vyhnout se
psychickym problémim. Zvlasté syndromu vyhoteni. To rozhodné piispiva k vétsi
pracovni spokojenosti. Planovani dal§iho vzd€lavani v oblasti prevence syndromu
vyhoteni je tak spravna cesta ke zvySeni odolnosti a pozitivnimu chovani pedagoga
a jeho piimy vliv na zaky. (https://vzdelavanivsem.cz/kurz/prevence-syndromu-

vyhoreni-pro-pedagogicke-pracovniky)

Dalsi vzdélavani pedagogickych pracovniki by mélo byt chapano jako investice do
rozvoje Skolstvi ptes rozvoj pedagogi. Jako nositeli znalosti a schopnosti kultivovat
a formovat kazdého vzdélavatelného jedince ve spolecnosti.

1.2 Cilové skupiny ve vzdélavani dospélych

»Dnesni clovek vyplnuje vice roli nez drive a je schopny hrat i role protichudného
charakteru (pedagog/andragog neni jenom ucitel nebo vychovatel, ale snazi se byt

I partnerem, pedagog/andragog se musi mnohdy ucit vic nez jeho Zdci, ucitel nebo

17


https://vzdelavanivsem.cz/kurz/prevence-syndromu-vyhoreni-pro-pedagogicke-pracovniky
https://vzdelavanivsem.cz/kurz/prevence-syndromu-vyhoreni-pro-pedagogicke-pracovniky

vychovatel je sam v rostouci mire prijemcem psychosocialni péce nebo supervize.*

(Benes, 2014, s. 103).

Kazda organizace a také Skolska zatizeni by méla podporovat dalsi vzdélavani svych
zam¢stnancli. Proto, ze je vzd€lavani soucasti fizeni lidskych zdroji ve vSech
pracovnich oblastech spole¢nosti. Organizace jsou Vv tomto sméru posuzovany podle
toho, jak vzdélané maji své zaméstnance. Je dilezity jak odborny, tak i vSestranny
rozvoj pracovnika. Kdy je mozné rozvijet jeho schopnosti, znalosti a dovednosti, ale
1 jeho chovéni. Tak, aby byl schopen se uplatnit na trhu prace pro stale kvalifikované;si
druh odbornych cinnosti. Takovy zaméstnanec je cilovym pro dosazeni dalSiho
vzdélavani. V piipadé Skolskych zafizeni jsou ucitelé povinni se dale vzdélavat

arozvijet tak své kompetence.

V dnesni spolecnosti jsou naroky na zaméstnance tak vysoké, ze je dilezité byt na své
pracovni zafazeni nejen dostate¢né vzdélan, ale i dale se vzdélavat a rozvijet ve svém
oboru. Dospély ¢lovek je podle pravniho piedpisu ten, ktery dosahl véku osmnacti let.
Od této chvile pln¢ zodpovida za své chovéani a jednani. V této chvili ma ukoncené
Skolské vzdélani primarni a sekundarni a dale se mize vzdélavat v oblasti tercialniho
vzdélavani, kdy je mozno hovofit pravé o dalsim vzdélavani kazdého jedince. To je mu
umoznéno a zalezi na jeho vnitini motivaci, zda bude mit zdjem se dale vzdélavat
a zvySovat si tak svou odbornou kvalifikaci.

Pricha a Veteska uvadi, Ze dalsi vzdélavani po pocatecnim vzdélavani je urceno vsem,
kteti dosédhli urcitého stupné Skolniho vzdélavani, nebo jiz opustili vzdélavaci systém
a maji jiz za sebou prvni vstup na trh prace. A rozdé&luji ho pro ty, ktefi se chtéji dale

vzdélavat na profesni, zajmové a obcanské vzdélavani. (Priicha, Veteska, 2014, s. 72)
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2 DOSPELY CLOVEK V PRODUKTIVNIM VEKU
V ROLI STUDENTA

»Vzdélavani dospélych se stalo soucasti personalni politiky v organizacich. Vyrazné se

Ve

zamérenému na ziskavani profesnich kvalifikaci a kompetenci.“ (Benes, 2014, s. 35)

V riznych organizacich je dnes kladeno velké usili na ziskani kvalifikovaného
zaméstnance s co nejvysSim moznym vzdélanim v daném oboru. Velmi obecné lze tedy
fici, ze hlavnim cilem je mit zaméstnance s témi nejSirSimi znalostmi, které si musi
osvojit pii vykonu své profese. A dale rozsitfit soubor svych dovednosti a umét je
efektivné pouzit v praxi. Z hlediska postoji uplatnit co nejvice pozitivniho jednani
Vv praci s lidmi.

»Koncept celozivotniho uceni vychazi z predstavy, Ze clovek dokaze vidit své uceni
a bude sam aktivné vyhledavat ucebni prileZitosti po cely sviij Zivot (srov. jiz Faure
a kol., 1972), coz by mélo vést k tomu, zZe lidé budou zviddat ndroky soudobého
a zejména budouciho vyvoje spolecnosti. Jednoduse receno, spolecnost vidi svou
perspektivu v aktivnich, informovanych, solidarnich a zodpoveédnych obcanech,

a k tomu je zapotiebi, aby se kazdy z nas ucil cely Zivot. (Hlouskova, 2006, s. 42)

Dospély ¢lovek je samoziejmé dale vzdélavatelny a je moZzné se vzdélavat na vSech
druzich vzdélavacich instituci jak statnich, tak soukromych, stfednich Skolach, vyssich
1 vysokych Skolach. Je mozZné brat tuto moznost 1 jako druhou Sanci dosdhnout urcitého
stupné vzdélani, at’ uz k tomu ma student rizné divody. Nejcastéji je toto vzdélavani
podstupovano dospélym ¢lovékem na zakladé Zadosti zaméstnavatele. Pokud
zaméstnanec nechce opustit pracovni misto, které vykonava uréitou dobu a je spokojen
jak on, tak i zaméstnavatel, vyuzije tedy moznosti studia k ziskani potiebné kvalifikace.
Dtivodem muize byt skutecnost, ze by novou praci t€zko ziskaval a je jiz zvykly na
uréity zivotni standard. Samoziejm¢ miize mit ke studiu i jiné pohnutky osobniho
charakteru, kdy ziskanim vyssiho vzdé€lani si sam sobé dokaze, ze je schopen i ve

vys$Sim veku, ziskat maturitni vysvédceni, bakalatsky, nebo magistersky titul.

Velké mnozstvi organizaci Skoli své zaméstnance pfimo v pracovnim procesu formou

ruznych instruktdzi, kdy pracovisté je vlastné pojato jako nové ucebni prostiedi.
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Casto se zaméstnanci Ucastni rtiznych kurzii a $koleni, jejichz cilem je zvyseni
efektivity prace, nebo rekvalifikace pracovnika. Nejcastéji formou riznych instruktazi
pfimo na pracovisti Skoli takto v dne$ni dobé mnoho organizaci. Dal§i moznosti
vzdélavani pracovnikl jsou rizné kurzy a Skoleni, kde hlavnim cilem je hlavné zvyseni
odbornosti pracovnika. Ta samoziejmé vede poté ke zvyseni efektivity prace. Moznosti

pro uplatnéni a ziskani zaméstnani jsou i rekvalifikacni kurzy.

Ve vychové a vzdélavani dospélych je nutné, aby dnesni ucitel nahlizel na své studenty,
jako na partnery, které vede k ziskani co nejvyssi odbornosti. Ke spolecenskému
a pracovnimu uplatnéni, spravnému nahledu na Zzivot i s moznosti vhodného feSeni
krizovych situaci, které mohou v Zivoté nastat. Aby toho vSeho dosahl, musi on sdm byt
nejen vysokoskolsky vzdélanym ¢lovékem, ale i nadale se zabyvat studiem dneSnich
novych moznosti v informa¢ni technologii, didaktice a pedagogice, psychologii a studiu

socialnich véd.
2.1 Motivace k dalsimu vzdélavani

Jsou lidé, ktefi maji potfebu neustdle néco nového poznavat, a tim rozSifovat své
védomosti. Témto lidem neni tedy potieba dodavat rizné zpiisoby vnéj$i motivace. Ale
oproti tomuto typu lidi existuji i ti, ktefi maji vzd€lavani spojeno pouze s tim, které
ziskali ve Skolnich lavicich a nemaji vnitini motivaci, tedy potiebu se dale vzdélavat. To
je u téchto lidi hlavnim divodem, pro¢ si nechtéji dale zvySovat svou kvalifikaci,
protoze by vlastn¢ vetejné ptriznali, Ze jejich vzdélani ze Skolnich lavic neni dostacujici.
To je vSak milny nazor, protoze nikdo nemuize v obdobi nedospélosti ziskat vzdélani,

které by mu vystacilo na cely Zivot. (Bedrnova, Novy, 1998, s. 280)

Motiv byva nejcastéji uréity popud K uréitému stylu chovani, nebo jednani. Nebo také
rozhodnuti k urcité €innosti, kterd mu dava smysl. Kazdy motiv ma vzdy jasné dany cil,
ten vede kdosazeni pocitu uspokojeni a naplnéni. Dokud neni vysnéného cile
dosdhnuto, motiv stale trva, protoze nebyl naplnén pocit Uspéchu. K utvéfeni
pozitivniho motivu je dilezitd 1 osobnost cloveka, jeho povaha. U nekterych je
dominantou pfilezitost na ziskani uspéchu ve spole¢nosti, ve které zije. Socialni

a rodinné zazemi, ale 1 duSevni a télesna kondice.

VeteSka k tomu uvadi, Ze pii sledovani motivace dospélého cloveka jak

z psychologického, sociologického, nebo andragogického hlediska.
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Byva nejcastéjsim divodem dal§iho vzdélavani jeho vyhlidka na lep$i pracovni
zatazeni, velkym motivem je ale i riziko ztraty zaméstnani, nebo moznost dalsiho

kariérniho postupu, ale také pfiprava na soukromé podnikani. (Veteska, 2016, s. 112)

Je dulezité si uvédomit, ze kladny vztah k néjakému ukolu vznika ze dvou pfticin, bud’
proto, ze splnéni ukolu je spojeno se ziskem, nebo proto, Ze je SPOjeno S vnitinim
motivem clovéka a s pfijemnym pocitem vnitiniho uspokojeni, ktery u ¢loveéka nastane

po splnéni zadaného ukolu.

wZa kazdou lidskou cinnosti vézi néjaka motivace. I ucitel je tedy ke svému
profesionalnimu rozvoji a dalsimu vzdélavani nécim nebo nékym motivovan. Motivace
Jje slozity proces, komplikovana zmét vnitrnich i vnéjsich vice ¢i méné uvedomovanych
a emocné sycenych podnétii (iniciativ a stimulii), které miizeme jen obtizné vyzkumné
sledovat a popisovat zvnéjsku. Motivaci ucitelii k uceni je treba povazZovat za nezbytnou

podminku efektivity dalsiho vzdélavani ucitelii.© (Lazarova, 2006, S. 78)

Jiz pfi pfijimani novych zaméstnanci by firma podle Bedrnové a Nového méla ve snaze
o dal$i vzdélavani, mit ve své smlouvé se zaméstnancem zakomponovany pozadavek,
ze mimo splnéni kvalifika¢niho vzd€lani na ur¢enou pozici, se bude ve svém oboru dale
vyvijet i tim, ze se bude dale vzdélavat. Ocekavani zaméstnance, ktery bude s timto
pozadavkem organizace ihned pfi nastupu seznamen, je piedem sméfovano k nutnosti

jej splnit, a tak si neustale rozsifovat své védomosti. (Bedrnova, Novy, 1998, s. 280)

Je tedy mozné nahlizet na dals$i vzd€lavani jako na motivaci, ktera ma smysl a kterou Si
dospély €lovek otevird cestu k moznosti nejen lepsi prace a finan¢niho ohodnoceni, ale

v

I k rozsiteni svych vlastnich obzorti a pocitu naplnéni po dosazeni cile.

2.2 Dilezitost dalSiho vzdélavani vzhledem Kk ucitelské profesi
»Vzhledem k charakteristice ucitelské profese ma vzdélavani ucitelii sva specifika,
a zrejmé i mnohé psychologické aspekty.” (Lazarova, 2001, s. 58)

Vlivem rozvoje informacnich technologii a novych forem a metod u€eni se postupné
prosazuji dal$i moznosti vzdélavani ucitelt. Napiiklad studiem riznych dokumentt
Z internetu, kdy je zadana studentovi tedy uciteli pfesné vymezena definice a on formou
samostudia je veden vyucujicim. Pomoci nabidnutych internetovych stranek, které ho

dovedou k vysvétleni a lepSimu zapamatovani si novych informaci.
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Nebo vysvétleni zadané definice. Uceni vramci e-learningu je mozné v souladu
S planem uciva. Je zde moznost nabidnout studentovi vyukovy program, ktery si procte
a ve kterém bude plnit ukoly, které jsou pfimo zadané v konkrétnim vzdélavacim
portalu formou textli. Ty student muze plnit a posléze konzultovat s tutorem, ktery

nakonec vyhodnoti jeho praci.

Zvlastni kapitolou jsou v dneSnich moznostech kol vyménné pobyty, kdy je nabidnut
V ramci nejcastéji dvou Skol stejného zaméfeni vymeénny studijni pobyt, ktery mize byt
spojen i s n¢kolika mési¢ni praxi. Tento zpusob studia je velmi produktivni, protoze je
mozno Se Vramci vymeénného pobytu vzdélava nejen ve Skole danym ucivem, ale
rozvijet se i kulturné a socialné. Poznava tak kulturu a historii spolecnosti jiné zemé
a rozsifuje si tak své obzory. Dals$i moznosti vzd€lavani je prace na riiznych projektech
zamétenych hlavné na vyuku jinymi metody, kdy je dilezitd hlavné kooperace mezi
studentem a odbornikem z praxe. Kdy kreativnim mySlenim a vlastnimi napady lze
pozitivné ovlivnit studentliv ndzor na probirané u¢ivo. Moznosti je i spojeni S praxi, kdy
je nabidnuta instruktdz odbornika z praxe, nebo jeho vedeni pii kreativnim uceni. Je
potfeba dale vzdélavat pedagogy a vzhledem k jejich profesi je pfipravovat a Skolit
I Vvotazkach udrzeni kazné ve tfidach pfi vyuce, dale jak motivovat a zaujmout
pozornost zaka k vykladu probiraného uciva. Jak pracovat s méné uspéSnymi zaky, ale

I jak spolupracovat s rodi¢i a komunikovat s nimi ve prospéch zakova studia.

~Kvalitu dalsiho vzdélavani nelze jednoznacné vymezit ani definovat. Duvodem je velmi
rozmanitd oblast dalsiho vzdélavani ve smyslu poskytovatelii dalsiho vzdélavani,
samotnych ucastnikii dalsiho vzdeélavani, ale téz pripadné cilovych skupin ruznych
vzdélavacich  politik.  Vzdélavaci programy se [isi jak svym zamérenim,
androdidaktickym zpracovanim, tak i mozZnostmi soukromého a verejného financovani.*

(Veteska, 2016, s. 115)

Mezi hlavni pozadavky kazdého teditele patii, aby se pedagogove, kteti piisobi béhem
své prace na Zaky a studenty 1 dale vzdélavali. Tim vznika velky tlak na jejich vykony,
protoze rozsah povinnych Skoleni a dal§ich pozadavki na uditelovu praci je velmi
Siroky. Pfesto se vétsina z nich s perspektivou lepsich podminek ve vyuce dale s chuti
vzdélava hlavné v didaktice a metodice. Chtéji tak zlepSit troven piimé vyuky.

Z hlediska vychovy svych Zaki maji poticbu se dale vzdélavat i ve zlepSeni kvality
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vztahll mezi vyucujicim a zakem. Na to co je zajima, zbyva uz méné Casu. To jsou
napiiklad seminafe k osobnimu rozvoji pedagoga. Nejcasteji se ucitelé dale vzdélavaji
na raznych kurzech, kde poskytovatel dalsiho vzdélavani za rizné ceny, které jsou spise
vyssi, dava moznost (pti dobré praci lektora), diskutovat na dané téma, sdilet navzajem

své zkuSenosti a dale je rozvijet a nasledné pouzit prakticky pti své kazdodenni praci.

wdamotny pojem ,,profesni rozvoj ucitelii” byva chybné povazovan za synonymum

pojmu dalsi vzdelavani uciteli. ““ (Kohnova, 2004, s. 20)

Za odborny rozvoj ucitele je povazovana jakakoliv Cinnost, kterou se rozviji jak
schopnosti, tak znalosti a dovednosti v profesi ucitele. Dalsi vzdélavani pedagogi je

tedy chapano jako jedna ze soucasti profesniho rozvoje.
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3 PSYCHOLOGIE ZDRAVI A DUSEVNI HYGIENA

3.1 DuSevni hygiena

Tématu duSevni hygieny se vénovalo ve svych publikacich mnoho autord. Mezi
nejznaméjsi patii definice od Micka, ktery charakterizuje dusSevni hygienu jako védni
disciplinu na rozhrani mezi védami l¢kaiskymi, psychologickymi a socialnimi. Je
soustavou pravidel a rad, které lidem slouzi k udrzeni duSevniho zdravi a rovnovahy.
Jsou to tedy pravidla vedouci k odolnosti a lepsimu fungovani duSevni c¢innosti
a vyvarovani se riznych poruch spojenymi s dusevnim zivotem ¢lovéka. Je tedy uréena
jak pro zdravé lidi, kteti dodrzovanim zasad dale své zdravi upeviuji, tak t€ém, ktefi jsou
na hranici mezi zdravim a nemoci. Mohou jim Iépe umoznit rozpoznat piiciny
pocinajici nemoci a ukazat cestu k rovnovaze. A Vv neposledni fadé poznat i sam sebe
a své moznosti k udrzeni duSevniho zdravi. Ale pokud se jednd jiz o nemocného
Cloveéka jak télesné, nebo dusevné, tak zde je podle Micka jiz nutno vyhledat
a konzultovat vSe s odbornikem. Zasadami k udrzeni duSevni hygieny mohou tito lidé

pouze zkratit dobu léCeni.  (Micek, 1984, s. 12-13)

Aby byl ¢lovék dusevné zdravy, musi tedy sam z vlastni vile plnit n€kolik pravidel,
ktera slouzi k udrZzeni tak Casto pouzivaného slovniho obratu duSevni hygiena. Je to
tedy vlastné propracovany duSevni tad slouzici k udrzeni, nebo znovu ziskani dusevniho

zdravi a psychické rovnovahy.

Ktivohlavy uvadi, ze dusevni hygiena je zaméfena na vytvoreni takovych podminek,
aby byly optimalni pro udrzeni duSevniho zdravi a posileni odolnosti vi¢i tomu, co
Cloveka negativné ovliviiuje a zaroven preventivni opatieni, aby dusevni odolnost viici
témto vlivim byla co nejvyssi. Zasahuje do ostatnich védnich obort. Konkrétné do
psychologie a sociologie. Je to boj v prevenci proti dusevnim nemocem. (K#ivohlavy,
2001, s. 143)

,, PFi prevenci je potreba, abychom dodrzovali obecné zasady psychohygieny. Co se tyce
lé¢hy, tak prvotnim zdkladem 1échy je psychoterapie. (Svingalova, 2006, s. 24)

Obecné definice dusevni hygieny muize byt popsana jako pfiméfené reagovani na
podnéty, se kterymi se ¢loveék dostava do kazdodenniho styku. Jde hlavné o to, aby

kazdy na situace, které mohou v Zivoté nastat.
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I na ty nenadalé reagovat a tesit je piimetené. Aby se ¢lovék dokazal sam zdokonalovat

ve svém mysleni a dale tak dusevné rust.

DusSevni hygiena, jak je jiz uvedeno, je véda na rozhrani lékaiské, psychologické
a socialni védy. Je zaméiena hlavné na ovliviiovani sebe sama a na aktivni pozitivni
pretvareni vlastniho prostfedi. Zptisob dodrzovani psanych pravidel opravdu nemiize
nikomu ublizit, jak zdravému tak nemocnému, ktery se tak dostava do dobré dusevni
kondice. Vyznam duSevni hygieny je spojen nejen s udrzovanim dobrého psychického
a fyzického zdravi, ale 1 s dobrymi mezilidskymi vztahy a spravnym pohledem na riizné

situace, které mohou v Zivoté nastat.

Hlavni zasady psychohygieny lze rozdélit na télesné a dusevni. Do télesnych je mozno
zatadit spanek, pitny i stravovaci rezim a s tim spojend zdravéd Zzivotosprava, sport
a hlavné odpocinek, ale i hospodaieni s ¢asem. Do druhé skupiny, tedy dusevnich zasad
je mozno zatadit vztahy s lidmi, tedy socialni kontakty a s tim spojena sebereflexe a po

pracovni strance seberealizace, nebo objektivni sebehodnoceni.
3.1.1 CiM SE ZABYVA DUSEVNI HYGIENA

Dusevni hygiena se zabyva hlavné duSevné zdravymi lidmi, kde jde o upevnéni jejich
relativné zdravého duSevniho stavu, nebo lidmi, ktefi jiz maji nékteré pfiznaky dusevni
nerovnovahy. Témto lidem je nutno posilit a upevnit naruSenou rovnovaho mezi
zdravim a duSevni nemoci. Vzdorovat nemoci a zlepsit tak jejich Zivot. Pozornost je tak
vénovana nejen dusevnimu klidu, ale i zrani osobnosti ¢loveéka a jeho sebevychoveé

k dosazeni tiplného uzdraveni jeho duse i téla. (Kiivohlavy, 2001, s. 144)

Zabyva se tedy cili, kter¢ vedou k integraci osobnosti, hleddni vlastni identity,
schopnosti se socialn¢ adaptovat a seberealizovat, vnimanim pravé reality, k pocitu
nezavislosti, sebevychovy, kdy je dilezité zvladat své emoce v situacich, ve Kterych se
mize ¢loveék ocitnout. Poznanim sam sebe, svych moznosti, svého chovani a jednani,

svého vlastniho uvazovani.

Podle Micka je dusevni hygiena zamétena jak na socidlni vztahy, protoze ¢lovek, ktery
ma pevné dusSevni zdravi, ma velmi dobry vliv na své okoli a samoziejmé to plati
1 naopak. Dale je duSevni hygiena zameéfena na pracovni vykonnost a to

I v pomahajicich profesich.
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Protoze vyrovnany ¢lovek se dokaze na svou pracovni ¢innost 1épe soustiedit, a tak je
jeho vysledna prace kvalitngjsi. Celkové je velmi dulezita subjektivni spokojenost
Cloveka. Zcela jisté je prokdzéano, ze nevyrovnany Cloveék proziva velké citové napéti,
které¢ nedokaze adekvatné vyuzit a tento stav ho odvadi od hlavniho cile duSevni

hygieny tedy od pocitu spokojenosti a psychické pohody. (Micek, 1984, s. 14 — 15)

3.1.2 SPOLECNE ZNAKY A ODLISNOSTI DUSEVNI HYGIENY
A PSYCHOLOGIE ZDRAVI

Psychologie zdravi i dusevni hygiena se zabyvaji udrzovanim a posilovanim duSevniho
zdravi a zlepSeni kvality zivota kazdého jedince. Oblast duSevni hygieny je jeden
z perspektivnich tkolt psychologie zdravi. Cile jsou tedy podobné jak v oblasti
prevence a posileni obrannych mechanizmii, tak i v oblasti sprdvného smysleni
a pohledu na vcasné zvladnuti negativnich emoci. Pfipravenost na rozpoznavani
falesnych ptedstav o sobé samém i autoregulaci svého vlastniho mysleni. Vychovou
K poznavani vlastniho jednani a samostatného uvazovani. Postoji ke zdravi a nemoci.
Rozdilnost je zfejma v otdzkach stanovenych ukold. Oproti psychologii zdravi, ktera se
zabyva psychologickymi strankami téchto problémi, se musi duSevni hygiena zabyvat
v §ir§im pojeti nejen psychikou ¢loveéka, ale jim celym i kvalitou jeho Zivota a lidské

existence v §ir§im kontextu. (Kfivohlavy, 2001, s. 154)

Psychologie zdravi je oproti zkoumani duSevni hygieny mlady, ale rychle se rozvijejici
védecky obor. Védci, kteti se zabyvaji touto védeckou disciplinou, maji jako hlavni cil
podporu prevence zdravi a udrzeni ¢lovéka v dobré zdravotni kondici. Déle zkoumaji
1 moznosti rychlej$iho vyrovnani se s nemoci spojené s vylepSovanim urovné zdravotni
péce a zdravotni politiky. Dilezitym bodem tohoto zkoumani je i hledani souvislosti
mezi dusledky emociondlniho chovani a moZnych pfi¢in onemocnéni. Proto jeji
zamé&feni zkoumd 1 rizné druhy mechanizmi, které mohou vést k udrzovani velmi
nezdravych vzorcl chovéani. A hlavné, jak tyto jedince téchto vzorcli zbavit. Protoze
nemoc ma velky vliv na psychické prozivani kazdého cClovéka a to muize velmi
negativné ovlivnit jeho uzdravovani. Zbavit se tedy Spatnych navyki, které vedou
k nemoci a podpofit cloveka, ktery s nemoci bojuje a dale jej udrzet v dobré kondici.

Podpora pozitivni zmény v jeho chovani je jednim z hlavnich cili tohoto oboru.

26



Pro psychologii zdravi je dilezité vyskolit zdravotni personal v takové mife, aby uméli
spravné reagovat na nemocného pacienta a jeho potieby. A uméli posilit jeho vnitini
motivaci natolik, aby byl schopen pievzit nad svym zdravim odpovédnost a d¢lat
vV budoucnu ohledné¢ celkového zlepSeni své kondice lepsi rozhodnuti.

(https://psracticalhealthpsychology.com/cz/2017/08)

., Oproti klasické tématice psychologie zdravi klade dusevni hygiena vetsi diraz na
sebevychovu a na ,,zdravé a nadéjné* a cile smerné zameéreni praxe (vychovy, cviceni,

zasahii, napriklad do pracovniho procesu.‘ (Kiivohlavy, 2001, s. 154)

Dusevni hygiena se tedy vice vénuje nalezenim duSevni rovnovéahy, ktera souvisi se
zdravim jedince, protoze nemoc a bolest ovlivituje dusevni rovnovahu. Dals§i zaméfeni
se tyka prirozenosti v chovani ¢lovéka a vyrovnani se od napéti zpisobeného modernim
stylem Zivota. Schopnost duSevné zvladat kazdodenni nesndze, tedy mit vysokou
frustracni toleranci. Objektivné hledét na sebe a byt schopen sebeakceptace, tedy
sebepfiijeti, byt tedy sdm sebou. A dusevné rust, pfijimat tak nové zacatky. (Micek,

1984, s. 30-31)
3.1.3 RELAXACE

,, Pravidelnym uplatnovanim relaxacnich technik a cviceni je mozné stresu predchazet
a udrZovat organismus v rovnovdze mezi napétim a uvolnénim. Uvolnéni znamend
prepnuti ze vzruSeni do zotavujicich procesii. Prostiednictvim relaxace se Ize naucit

nejen regulovat tento rozvaizny stav, ale i ridit koncentraci.* (Henning, 1996, s. 87)

Relaxace je ¢innost, pii které se snazi jedinec uvolnit napéti, které se v ném hromadi,
a tak zvladnout problém, ktery u néj nastal a vyrovnat se s nim. Pomaha v boji
s ruznymi kazdodennimi téZkostmi od bolesti hlavy a zad po vysoky krevni tlak aZ po

chronickd onemocnéni ¢lovéka.

V psychologii zdravi se podle Kfivohlavého rizné techniky relaxace snazi o zamérné
uvolnéni, jak v psychické tak fyzické oblasti. Nejde pouze o jednordzovou zaleZitost,
ale o pravidelny trénink. Jedna se tedy o fadu zptsobti, jak uvolnit napéti ve svém téle.

(Ktivohlavy, 2001, s. 152)

Pro kazdého ¢lovéka je pojem relaxace odlisny. Nékteti relaxuji télesnou aktivitou, tedy

spravnou technikou se snazi Vv pravidelnych intervalech napinat a uvoliovat svalstvo.
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Jde o to, aby si doty¢ny zamérné uvolnéni uvédomil a citil ho. Je prokazané, Ze tato
technika vede mimo svalového uvolnéni i k psychickému. Jini provadéji dechova
cviceni, kterd vedou ke stejnému zdmeru, tedy k uvolnéni Clovéka v psychické roving.
Nejvhodnéjsi je kombinovat riizna relaxacni cviceni a zvysit tak ucinny dopad na nasi
psychiku. Dulezité je pti jakémkoliv druhu provozovanych relaxaénich technik provadét

cviky pravidelné, soustiedéné a nejlépe pod odbornym vedenim cvicitele. (Kiivohlavy,
2001, s. 89)

Kazdy clovek, ktery pracuje a svlij Cas, kterého se mu stale nedostava, se snazi rozdélit
na ten, ktery vénuje své praci, svym povinnostem a ¢as, ktery se snazi najit pro svou
vlastni relaxaci a obnovu svych duSevnich sil. V dne$ni moderni dob¢, ktera ma své
koteny v tak zvané moderni zdpadni kultufe a pro kterou je typické byt neustile
zaneprazdnény. Je spoleCensky spiSe charakteristické mit vééné plny denni rozvrh
naplnény povinnostmi. Najit rovnovahu mezi praci a relaxaci je vlastné stejné, jako najit
si svlj osobni zivotni styl, ktery zdmérné stavi na stejnou rovinu ¢as na préci a jiné

povinnosti a Cas na relaxaci.

Neni nutné hledat na cas relaxace dlouhé hodiny, naopak i kratkd doba, kterd neni
vénovana povinnostem, ale pouze sobé samému a piitomnému okamziku oddechu,
muze dopomoci k vlastni vyrovnanosti. Je tedy nutné si uvédomit, ze pokud se povede
hledat a najit rovnovdhu mezi praci a osobnim zivotnim stylem, povede se najit

rovnovaha mezi povinnostmi a relaxact.
3.1.4 ORGANIZACE A VYUZITi CASU

,, Charakteristické pro dnesni zaméstnané lidi je také nedostatek casu, neboli casova
tisen, cili casovy stres. Ziskat vice casu miizeme, budeme-li si den organizovat

a vyuzivat casu, ktery mame k dispozici. “ (Micek, 1984, s. 59)

Docentka Bedrnova a docent Novy spojuji Zivotni styl, kdy lze nalézt efektivitu
zamétenou na Cloveéka ve vztahu K jeho organizovanému casu. A tim v co nejlepsi
mozné rozvinuti jeho Zivotniho programu. Ten by mél ¢lovéku byt ndpomocen v otdzce
jeho vlastniho psychického a fyzického potenciondlu. To vede k zavéru, ze dobry
zpiisob, jak zvladat nashromazdéné tikoly, je sestavit si urcity plan. Dopfedu si stanovit,
co je nezbytné nutné splnit co nejrychleji a co naopak mize pockat, protoze v tuto chvili

nema prioritu naléhavého ukolu.
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Takovy to zebfi¢ek nalé¢havosti ukolt, ktery si ¢loveék sam stanovi, je dilezity i z toho
hlediska, Ze v ném pak je mozné Iépe najit i volny Cas pro sebe. (Bedrnova, Novy, 1998,
s. 169)

V praxi to znamend, zvazovat zda prioritni kol ma opravdu status priority a zda
hodnota toho, ¢emu je nutné se vénovat, je v tuto chvili to nejpodstatnéjsi. Naucit se
dobte rozlisit veéci zbytné a nezbytné a samoziejmé jim podle toho vénovat vice, €i
méné uréené¢ho Casu. Mezi takové mimo praci rozhodné patii osobni styk se ¢leny
rodiny a prateli. Takovy ¢as neni nikdy promarnény. Pokud stoji priorita ukolu na
pfednim misté, pak je dilezitd nejen doba, kterou této véci je nutné vénovat, ale
i zpusob, kterym bude kol co nejlépe vykonan. A naopak to co ma status mensi
dilezitosti, je nutné oddalit a casu ke splnéni vénovat co nejméné. Otdzka organizace
¢asu by méla byt tedy takova, ze pokud je nutné ho nékde ptidat, zaroven je nutnosti jej
n¢kde odebrat. Tomu je tieba se ucit. Pak uz jen zbyva se tohoto planu drzet a po
bodech vyskrtavat zadané tkoly. Tato metoda ma vyrazny dusevné hygienicky efekt pro

kazdého ¢lovéka.

Dilezita je i bilance, kdy je nutné zhodnotit, zda je s organizaci a vyuzitim ¢asu dobie
hospodafeno. Zamyslet se nad tim, zda je cas spravné rozdélen a moznost
pfeorganizovat vyuziti ¢asu z hlediska stanovenych priorit, to znamena vyvodit
z bilancovani urcité dusledky. K tomuto by mélo dochazet pravidelné, zalezi na

osobnim a pracovnim zivoté kazdého jedince.
3.1.5 ODPOCINEK

.S casovym planem dne také souvisi odpocinek, ktery by mél byt samoziejmou soucasti
naseho zZivota. Presto ne kazdy umi odpocivat a je to dano napriklad tim, zZe lidé nevédi,

jak zklidnit svoji mysl.* (Gregor, 1993, s. 28)

Odpocivat by se mélo v pravidelnych prestavkach a je nutné nejen myslet na to, ze ted’
se ma odpocivat a ne pracovat, ale i tfeba uplné¢ zménit ¢innost a prostredi. Naptiklad
kratkd prochdzka, nebo zacteni se do zajimavého clanku, muze celkové zklidnit
a pomoci pred dal$im pracovnim nasazenim. Proto je v nékterych firmach zavedena
praxe doby odpocinku. Nejcastéji to byvaji dvé prestavky mezi praci. Jedna

Vv dopolednich hodinach a druha v odpolednich hodinach.
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Tyto prestavky na odpocinek mezi pracovnimi povinnostmi nejsou dlouhé, jsou
V rozmezi patndcti az dvaceti minut, ale jsou velmi efektivni. Zaméstnanec zamérné
prestane myslet na svou praci a u kavy, ¢aje, nebo jiného napoje si precte denni tisk,
popovida si s kolegy a odpoc¢iva. Dokonce jsou na téchto pracovistich zafizené pro tento
odpocinek zvlastni mistnosti s vyhledem na okoli a v tom lepSim pfipad€ i na okolni

zelen.

Rytmus prace a odpocinku je spjaty s procesy, které kazdého ¢lovéka provazeji po cely
jeho zivot v oblasti psychického i fyziologického stavu. Rytmus lze mit, jako oznaceni
stiidani se v uréitych casovych intervalech stavi protikladnych v tomto ptipade prace
a odpocinku. Za vhodny typ odpocinku je povazovan aktivni odpocinek, protoze ¢lovek
jinou ¢innosti potla¢i myslenky na pracovni povinnosti. A alespont jednou za rok je
nutné odpocivat od pracovnich povinnosti v jednom del$im intervalu, alespofi Ctrnact

dni. (Bedrnova, Novy, 1998, s. 169)

Bylo by téméf idylické denné alespont osm hodin odpocivat, osm hodin spat a osm
hodin pracovat. Logicky z toho vyplyva, Ze den ma dvacet ¢tyfi hodin a neni v lidskych
silach to zménit. A proto, Ze se tak ¢asto ubira z ¢asu na odpocinek a z ¢asu uréeného ke
spanku na Cas straveny praci pak vyplyva, ze pfepracovanost a S tim spojené duSevni
Spatné rozpolozeni, je vinnou kazdého velmi pracovné i ¢asové zaneprazdnéného

¢lovéka.
3.1.6 CO DELAT, ABY NAM BYLO HEZKY

Jen na ¢lovéku samotném zélezi, jak bude pohliZzet na svou préci. Pokud bude brat svou
pracovni ¢innost jako cestu K seberealizaci, kde se mize dale vzdélavat proto, aby jeho
prace byla vétsim pfinosem a on byl v zaméstnani spokojenéjsi, tak soucasné nebude
mit pocit, ze nic z toho co déla, nema smysl. Nebo dokonce pocit strachu ze selhani.

Nebude tak ze své prace v neustalém stresu, ktery muze vést az k syndromu vyhoteni.

Toman k tomu fika, ze svét kolem urcuje dusevni zivot kazdého jedince i zpisob, jak
tento svét kolem sebe chdpe. Pfitom toto chapani svéta je mozné zménit za malou
chvili, protoZze se jednd pouze o myslenky dotycného cloveéka. Dulezité je si ale
uvédomit, Ze pficinu stresu i stres samotny a jeho odbourani zavisi pouze na ¢loveku

samotném. (Toman, 2009, s. 182)
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., Musite mit zcela konkrétni mechanizmy, kterymi mozku date signal, ted’ se nepracuje.
Vysvetluje Radek Ptacek z 1. lékarské fakulty UK, ktery je prvnim profesorem lékarské
psychologie v Cesku. “ (Mouckova, 2019, s. 15)

Najit rovnovahu mezi praci a svym vlastnim osobnim zivotem je podle Ptacka mozné
1 ritudlnimi zvyklostmi. Je jednoduché vytvofit si pracovni ritudl. Piikladem je urcity
navyk, kterym kazdy pracovni den Ize v danou chvili ukoncit. Tteba hlasité zabouchnuti
dvefi pracovny, zavieni kancelafského stolu a jiné. Podle dané situace kazdého
pracovnika. Lidé, ktefi si vytvofi takovéto ritudly, byvaji ve svém zivoté daleko

spokojen¢jsi. (Mouckova, 2019, s. 15)

Napéti a pocit podrazdéni 1ze snadno zmirnit tim, ze ¢lovek nejen snizi tempo své prace,
ale soustiedi se pouze na jednu véc, kterou vykonava. Diky tomu piestane byt rozt¢kany
a zbavi se tak 1 pocitu spéchu. Kazdy ¢lovék dela chyby, neni proto nutné zazivat pocit
zklaméni sam ze sebe. Pokud se proto trapi, ni¢i tak pouze sam sebe. Odpocinek
a dostatek spanku navodi pocit uvolnéni a nebude tak pro nikoho tézké denni davku
povinnosti zvladnout. Je ale dobré rozd¢lit si tkoly dne, tydne, nebo i1 delsi doby, na
urcité dil¢i pfimétené kroky, aby se nestalo, Ze vznikne pocit nadmérného tlaku a s nim
spojena uzkost z nemoznosti vSe dobie a v¢as zvladnout. Nesmi ale vzniknout dojem, ze
odsunutim tkolu se vSe vyfesi, pocit vnitiniho napéti by v ¢lovéku zistal a nic se tim
nevyresi.

»Zdravé emoce umoznuji lépe prijimat i vyhodnocovat skutecnost a usnadnuji presné
a realistické mysleni. Takovy clovék se lépe vyzna v sobé i ve svéte. To prinasi vyhody

Ve vztazich, praci i péci o vlastni zdravi.” (NeSpor, 2017, s. 16)

Pokud se ¢lovek snazi ve svém Zivoté dosahnout urcitého cile, at’ je to povyseni, nebo
jiny uspéch v praci, hezky vztah k partnerovi a k détem, dosazeni vysokoskolského
titulu, nebo uznani svych pratel, je dobré si uvédomit, jaky pii tom ma takovy jedinec
pocit a jaké emoce to vyvolava. Spokojenost z dobfe odvedené prace a €ird radost nam
pomuze k dosazeni dal$iho redlného cile v nasem zivoté.

, Mit rad sam sebe neni egoismus. Naopak na to, abyste uspéli, se musite mit radi.

Kazdy z nas ma potrebu pohlazeni. Psychicky pohladit se miizete kdykoli sami."
(Toman, 2009, s. 139)
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3.2 Zakladni oblasti uéitele v roli studenta

3.2.1 ZDRAVI

., Nase telo je zrcadlem naseho zdravi. Plni vSechny nase poZadavky jako vérny sluha
a funguje tise a s pokorou, i kdyz se o né nestarame. Clovek by mél byt svému télu za vse
vdecny, ale odnaucili jsme si ho vazit a komunikovat s nim. Kdyz nds nic neboli, bereme

to jako samoziejmost“ (Madzukova, 2014, s. 28)

Samotny pojem zdravi ma pro kazdého jedince jiny vyznam. Nékdo se o néj moc
nestara, protoze mu piijde jako samoziejmost, ze je zdrav. Nékdo se mlze snazit o n¢j
pecovat na zakladé svého zivotniho rozhodnuti a néktefi jedinci mohou byt piesvédceni,
Ze uz o n¢j prisli. Zdravi je pro ¢loveka velmi dillezitou soucasti jeho Zivota. Jak zdravi
fyzické, které je propojeno se zdravim psychickym, tak 1 spoleCenské zdravi, které
velmi ovliviuje jedinctv spolecensky zivot, kdy je nemyslitelné, aby nezdravy jedinec

zustal na okraji spole¢nosti a citil se tak ménécennym ¢lovékem.

N4§ organismus se bdhem Zivota snazi vyrovnat se viim, co mu neprospiva. Spatna
Zivotosprava je u lékare uz tak Castym pojmem, ze mu malo kdo vénuje tolik
pozornosti, co by si zaslouzil, pfestoze Spatné stravovaci navyky, nebo nevhodny pitny
rezim je pii¢inou mnoha chorob. Casto také malo pohybu a stres zatdZuje lidsky
organismus. Ten se samoziejmé snazi vSechny Skodlivosti z téla vyloucit, ale to se mu
vzhledem k tomu, Ze je zamotovan stale dokola, nedafi a onemocni. Je mozné nékolika
jednoduchymi zplisoby pomoci naSemu organismu lépe fungovat a postarat se tak o to,
aby nebyl nemocny. Jidlo je nutnosti pro kazdého ¢lovéka, ale jist by se mélo pomalu,
vychutnavat si kazdé sousto. Rika se, Ze nejdiive se ji o¢ima, proto velmi zalezi na
vzhledu pokrmu, poté nosem, aby se mohlo pfivonét a nakonec usty, tedy pomalu
zvykat a zaroven si jidlo vychutnavat. Tak dostane mozek i diive signal, ze je télo uz
nasyceno a nebude dochazet k nezdravému piejidani. Radost by mél ¢lovéku udélat
jakykoliv druh pohybu, ktery je zaroven i zabavou a uvolnénim jak fyzickém, tak

duSevnim.

Naucit se zvladat stresové situace. Jednou z moznosti velmi rychlou a vzdy dosazitelnou
je hluboké a klidné dychani tak zvané do bficha, které pomuze laicky feceno od

nepiijemného tlaku na hrudi.
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Takovy zpisob dychani ptivodi vnitini klid a pohodu. Je také velmi piijemné,
vyzkouset Si mezi pracovnim procesem odpocivat. Pokud mozno na ¢erstvém vzduchu,
nejlépe v ty dny, které jsou teplé a slune¢né a uvédomit si, jak se teplo rozléva po celém
téle a organismus nabira sily na dalSi pracovni vypéti. Smich a s nim spojeny pocit
uvolnéni také velmi napomaha organismu k navozeni dobré nélady, coz je pro psychiku

nezbytné nutné.

Podle Kfivohlavého je zdravi spojené stouhou kazdého clovéka nebyt nemocen.
Hlavnim cilem kazdého je byt zdrav proto, aby mohl plnit ve svém zivoté urcité tkoly,
které clovéka dovedou k urCitému cili. Samoziejmé u kazdého cloveéka jsou cile
individudlni. Pokud zdrév neni, tak mu jeho stav nedovoluje dosazeni vytyceného cile.
Zdravy clov€k muize naplnit svllj Zivot svou praci, svym osobnim rozvojem, svymi
pfanimi a tuzbami a fungovat tak, aby byl ve svém Zivoté spokojeny. Je schopny na
vyzvy, které ho v jeho zZivoté ¢ekaji 1épe reagovat. Oproti nemocnému je tedy v jakési

vyhodé. (Kiivohlavy, 2001, s. 30)
3.2.2 RODINA

Primérni funkci rodiny je otdzka zachovani lidstva. V déjinach byly casto sexudlni
vztahy mezi jedinci zregulovany tak, ze dnes je povazovana rodina za pfirozeny utvar.
Rodina je tvofena rodi¢i a jejich détmi a tato rodinnd struktura je zakladni ¢lanek
spoleénosti. Clenové rodiny si prokazuji solidaritu, podporu a vzajemnou pomoc a jsou

svazani vzajemnou moralni odpovédnosti. (Kot’a, TrpiSovskd, Vacinova, 2013, s. 69)

Lidé, ktefi spolu Zziji ve spole¢né domacnosti a spojuji je svazky manzelské, nebo
pokrevni maji v kazdé spolecnosti nenahraditelné misto, pokud plni funkce, které jsou
v kazdé spole¢nosti dané pravné i spoleCensky a je tedy nezastupitelnd pro spravny
vyvoj a vychovu ditéte. Zakladni rodinu tvoii muz, Zena a jejich déti. Rozsifena je
rodina o prarodiCe, stryce, tety, sestfenice a bratrance. Netplna rodina je ta, kde s détmi

Zije pouze matka, nebo otec v jedné domécnosti.

Funkéni rodina je ta, ve které by mél chtit kazdy cloveék zit a fungovat. Ma pak
jednodussi start do Zivota a i v pracovnim procesu je tento jedinec vykonn&jsi
a spokojenéjsi, coz se odrazi na jeho chovani a jednani ve spole¢nosti. Je mnoho druht
rodin a neni mozné fici, kterd rodina bude funk¢ni po vSech strankach a ktera bude pro

jedince vytvaret nezdravé souziti, které vede k frustraci a k nespokojenému Zivotu.
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To zalezi na osobnosti a charakteru jednotlivych ¢lenti této malé skupiny, na jejich
nazorech, na presvédceni a hodnotéach, které¢ uznavaji a cti. Naptiklad rodina, ktera jesté
nema uplné ujasnéné zivotni plany, mize svym pfistupem k povinnostem spojenymi
s vychovou déti a zajisténim ekonomickych jistot, byt pln¢ funkéni. Nékteti rodice maji
dostatek vlastni mobilizace, aby pfi prekonavani urcitych problémi zvladli vytvofit plné

funkéni rodinu.

Velmi dulezity vztah je mezi rodinou a zdravim jak psychickym, tak i fyzickym. Je
znamy fakt ve spolecnosti, Ze 1idé si nejvice dokézou cenit své rodiny a svého zdravi.
Vzhledem Kk tomu, ze ¢lovék své zdravi nefesi kazdy den, pokud mu neschéazi. Svou
rodinu a jeji spokojenost a zajisténi ano, vice myslenek je tedy vénovano rodiné. Dale
nasleduje domov, ve vypoctu toho, ¢eho si lidé nejvice ceni. Jeho bezpeci a s tim
spojené pocity, které ¢lovék doma ma, zda jsou pozitivni, nebo naopak negativni,

vlivem ostatnich ¢lenii rodiny, tedy rodinného klima v domacnosti.

V soucasnosti je rodina i nadale velmi dualezitd pro spolecnost, i kdyz se mnohé
zménilo. Matka je pracovné velmi €asto na ukor rodiny v zaméstnani a je tak postavena
mezi volbou role mateiské a pracovni a s tim je spojenad ¢asova tisen, kdy nema na
rodinu z dtvodu pracovni doby tolik ¢asu, jako kdyby nepracovala, coz si v dne$ni dobé
Z finan¢nich diivodi nemuze velky pocet rodin dovolit. Velmi ¢asto také v dnesni dobé
dochazi k tomu, Ze zaméstnana a emancipovana zena se nechce vzdat své kariéry na
ukor rodinného Zivota a tak zaloZeni rodiny odklada. Proto dne$nim velmi castym
trendem je tedy i1 skuteCnost, ze si rodinu zaklddaji lidé v horni hranici stfedni
dospélosti, protoze Casto davaji prednost své kariéfe a svému osobnimu Zivotu. Stoupa
rozvodovost, kdy dva lidé nékdy jiz po prvnich neshodéch odchézeji ze svazku, protoze
neuméji, nebo nechtéji ustoupit ze svych pozadavkll a naroki. I pfistup k détem je
liberalngjsi a zcela zakazuje télesné tresty. Mnoho Zen 1 muzi je piesvédceno, Ze
zakladat rodinu zatim nechtéji, aby neublizily své kariéte a tak stoupa pocet porodl
starSich rodicek. Stoupa tedy pocet téch jedincti, kteti nemaji zcela shodny nazor na to,

pted feSenim rodinnych svazki kariérnimu postupu.

,,Nékdo je oblibenéjsi, nékdo méne, ale nikdo nevyvolava souhlasné reakce na vsech

stranach. Krom toho se mnozi vazeni a obdivovani lidé po case dostavaji do situace,

34



vvvvvv

vvvvvv

2015, s. 91)
3.2.3 PRACE

Malo které¢ zaméstnani je idedlni, ale jeli moznost vybéru, je dobré brat v tivahu
nasledujici okolnosti. K dobrému duSevnimu rozpolozeni ¢lovéka patii moznost podilet
se na rozhodovani a organizovani Si pracovniho ¢asu. Pravidelna pracovni doba
a pestrost prace. Dobra atmosféra na pracovisti mezi kolegy. S tim souvisejici
uspokojivé pracovni vztahy, které se projevuji ochotou si vzajemné pomahat. (Ne$por,

2015, s. 105)

Kazdy zaméstnanec by mél o své praci pfemyslet a mluvit pozitivn€, pomaha tak sam
sob&. Pokud bude mit pfehnané¢ naroky na sebe, své spolupracovniky, nebo své
nadfizené, dostava se do stavu, kdy nebude se svou praci spokojen ani on ani ostatni.
Muze tak vytvaret pracovni prostfedi, které povede k mensSimu pracovnimu nasazeni
a khor$im vysledkim prace nejen dotyéného zaméstnance, ale i vSech jeho
spolupracovnikili. Situace na pracovisti tak povede k velmi nevlidnému pracovnimu

klimatu.

Tento nazor podporuje 1 Griin, ktery konstatuje, ze vyjadfovani se o svém nadfizeném,
nebo o svych kolezich a kolegyin by mélo byt vzdy v souladu s moralnim chovanim.
Pomaha to vést klidny pracovni Zivot spojeny s piijemnymi prozitky. Se svymi kolegy
na pracovisti je nutné komunikovat slusné a vyjadfovat se o nich s respektem. Pokud
neni ¢loveék schopny podivat se na jednani a chovani svych spolupracovnikti s odstupem
a bez zbytecné kritiky a je plny predsudki, pak vyvolava sdm v sobé nepfijemné stavy,

které vedou k neefektivnimu pracovnimu snazeni. (Griin, 2014 s. 70)

Jednani a chovéani kazdého jedince by mélo byt pfinosem pro kolegy i nadfizené.
V poptedi je péstovani dobrych pracovnich vztahli a jasné rozliSovani hranice
odpovédnosti. Dllezité je spravné si organizovat svou praci, ale 1 chvile na odpocinek
a relaxaci. Mit nadhled, usmivat se a tim dbat na dobrou pracovni pohodu, jednat
s lidmi okolo sebe s klidem a hledat feseni problému, nabidnout pomoc pii hledani

tohoto feSeni. Pokud je to mozné, stfidat i rizné druhy prace na svém useku.
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Naucit se najit hranici mezi praci a soukromym, to znamena, Ze v praci je mozno fesit
pouze pracovni zalezitosti ne ty soukromé a naopak. Schopnost pfijmout od svych
kolegti, nebo nadiizenych opravnénou kritiku a hledat moznosti, jak se zdokonalit. Pocit
dobie odvedené prace v kolektivu, kde se dobie pracuje, zvySuje odolnost viici

pracovnimu stresu.

., Pracovni prostredi je treba zamerné upravovat tak, aby optimalné piisobilo na lidské
smysly a jejich prostrednictvim na jednani, mysleni a city cloveka. Znamenda to, Ze je
treba zajistovat nejvhodnéjsi a cloveku nejprijemnéjsi pracovni podminky, které by
umoznovaly vysokou produktivitu prace a soucasné pracovni pohodu. Pracovni
pohodou se Vv tomto smyslu rozumi souhrn hodnot a parametrii charakterizujicich
pracovni prostredi a priznivé piisobicich na cinnost clovéka a téz priznive subjektivne

hodnocenych. (Stikar, Rymes, Hoskovec, 1996, s. 44)

Nespokojenost na pracovisti ma blizko k syndromu vyhotfeni. Ve vzajemnych
pracovnich vztazich se mohou vyskytnout rizné projevy povyseného chovani, urazeni
a zesméSnovani spolupracovnikill, agresivni chovani, nespravedlivé jednani, slibovani
a jeho dodrzeni, vyvolavani zbyteénych konfliktd, projevy nedivery, ponizovani a jiné

neshody.

., Hlavnim méritkem vykonnosti je nase efektivita, kterd je nadrazena vsemu dalsimu.
Pokud neodvadime dobrou praci, vSechny naSe plany, jak si udrzet dobrou praci,
prichazeji vnivec. Uvazujte nad svou praci a prichazejte s napady na jeji zlepseni. Drzte

3

krok s novymi technologiemi a osvojte si je. Budte dobri ve své prdci.*

(Carnegie, 2014, s. 138)

3.24 KONICKY

,,Poznavaci, rekreacni a dalsi dlouhodobé i jednordzové aktivity realizované dospélymi
Jjedinci mimo praci sméruji k ucelnému naplnéni volného casu a umoznuji lidem ziskat
veédomosti a dovednosti mimo Skolni vzdélavani*“ (VeteSka, 2016, s. 122)

Volny cas, ktery ma ¢lovek poté, co si splni své pracovni povinnosti, ale 1 dalsi ¢innosti
spojené s povinnostmi o rodinu a vychovu déti, zistdva pouze Casem, kdy se muze
vénovat svym zalibAm a konickiim. Zalezi na kazdém jedinci, které cinnosti mu

napomahaji k odpocinku a nacerpani novych sil.

36



Mohou to byt riizné ¢innosti od sportu, kdy se ¢lovek béhanim, nebo turistikou, jizdou
na kole a jinymi sporty zbavuje nahromadéného stresu. Cetbou knih, kdy zapomina na
své starosti, navstévou muzea, divadla, kina, nebo studiem historie, zahradkarenim,
které mu dava pocit aktivniho odpocinku a zaroven dobfe odvedené prace. Zajmové
krouzky, napiiklad keramika nebo pali¢kovani, sbirani znamek, nebo jinych predméti,
nebo hrani Sacht. Aktivit je mnoho a zalezi i na socio - profesnim postaveni jedince
tedy na jeho pracovnim zafazeni, ale i na jeho povaze, véku a zdravotnim stavu. Kterou
¢innost si vybere. Ktery druh zaliby ve volném case jej privede k odpocinku od
pracovnich 1 osobnich povinnosti a problémii. Velmi vyznamné je tedy zapojeni
mimopracovnich aktivit u ¢innosti, které clovéka bavi a nabiji novou energii, kdy
zamérné nemysli na pracovni zaleZitosti, ale odpociva. Muze to mit velky vliv pii kazdé
vykonavané profesi, tedy 1 u pomahajicich profesi, jako jsou naptiklad ucitelé. Tato
¢innost umoznuje zlepSovat kvalitu Zivota tim, Zze uspokojuje formou Seberealizace

zajmy Cloveka mimo pracovni, studijni a rodinné povinnosti.

,, Lidé se ve svych zdjmech znacné lisi, jejich zamérenim, trvalosti, hloubkou, intenzitou
a hodnotou. Zajmy do urcité miry vypovidaji o osobnosti a Zivotni drdze ¢loveka o jeho

jedinecnosti a hodnotové orientaci.” (VeteSka, 2016, s. 125)
3.25 SOCIALNi KONTAKT

Ve své knize Kiivohlavy uvadi, ze ¢lovek, ktery ma dobré vztahy ve svém okoli, ma
daleko méné pfiznakli syndromu vyhoteni. Je tedy vice neZ na véci, zaméfen na lidi

a tak je schopen okolo sebe vytvotit vice pratelskych vztaht. (Ktivohlavy, 1998, s. 90)

Socialni kontakt je projevem procesu socializace, coZz znamena zaclefiovani ¢loveéka do
spolecnosti. Tento d& zacina jiz v prenatalnim veéku, kdy na plod pisobi psychicky
a fyzicky stav matky, v jakém prostiedi matka Zzije. Poté narozenim ditéte, jeho
vychovou a kon¢i vlastné az smrti ¢lov€ka. Po cely Zivot je tedy kazdy jedinec ¢lenem
urcitych skupin lidi a velmi zélezi na druhu tohoto spoleCenstvi a prostredi, kterym je
ovlivnén. Cely Zivot podle toho, jak se méni jeho postaveni, rodina, prace, osobni Zivot,

se kazdy uci stale novym rolim a usmériiuje tak své chovani a jednani ve spole¢nosti.

Jedinec se zalleniuje do spolecnosti tim, Ze pfejima nejen chovani a jednani takové
spolecnosti, ale 1 hodnoty, postoje, formy chovani a navyky daného spolecCenstva

a 1 jejich ndzory a normy. UCi se rizné druhy chovani, které se projevuje na venek
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a prejima riizné role a pozice, tak aby se spravné adaptoval a stal se ¢lenem spole¢nosti.

(Kota, TrpiSovska, Vacinova, 2013, s. 83)

,, Pro socialné zralou osobnost jsou charakteristické:

- schopnost postarat se o sebe i o jiné, kteri pomoc potrebuji,
- schopnost predvidat dusledky svého chovani a jednani a ochota nést za né
odpovednost,

- schopnost aktivni adaptace,

- schopnost empatie,

- wurcita mira altruismu,

- schopnost prozivat vinu, existence sveédomi,

- schopnost sebeovidadani a seberegulace,

- sebeucta a sebeakceptace,

- schopnost seberealizace,

- pFimérena mira autonomie,

- odolnost vici zatezi.** (Kot'a, TrpiSovska, Vacinova, 2013, s. 84)
Socialni kontakt je v Psychologii zdravi uzce spojen se socidlni oporou. Podle
Kiivohlavého je socialni opora v kontextu se socidlnim kontaktem velmi dilezita. Jde
tedy o urCitou pomoc cloveéku, ktery se mlize ocitnout v nepiijemné Zivotni situaci a tato
opora ze strany organizaci, nebo jedince mu ji uleh¢i. Je to o vztahu €loveka k ostatnim,
kdy nevidi pouze sebe, ale je ochotny pomoci druhému v nouzi. A o jeho vlastni vuli
a rozhodnuti byt niapomocen, coz vytvari ty spravné socidlni kontakty. Vede
K vnitfnimu pocitu byt ¢lovékem, ktery je svym chovanim ochoten poskytnout druhym
oporu. Nemusi jit jen o pomoc finan¢ni a materidlni, ale i o dusevni podporu. V Zivoté

kazdého clovéka ma socidlni podpora velky vyznam jak ze strany pomahajiciho, tak

I Z druhé strany ¢lovéka v zivotni tisni. (K¥ivohlavy, 2001, s. 95 — 96)
3.2.6 DALSI VZDELAVANIi A UPLATNENI V ZIVOTE

., Vzdelavaci potreby subjektu jsou v podstaté stavy proZivani ¢i pocitovani nedostatku
neceho, co subjekt postrada, co se mu jevi jako preference ci idedl, jenz muze byt
dosazen prostiednictvim néjaké formy vzdelavani. Vzdélavaci potreby jsou na jedné
strané ovliviiovany hodnotami, které subjekt sdili, na druhé strané se stavaji motivacnim

stimulem jeho cinnosti.* (Pracha, 2014, s. 37)

V pribehu zivota se samoziejme meéni potieby clovéka ohledné dalsiho vzdélavani. Jiny

nahled na tyto potfeby bude mit senior, kterému budou motivaci spiSe vnitini potieby.
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Jesté sam sobé chce dokazat, ze ma nato néfemu novému se naucit, néco nového
pochopit a osvojit si. Dobrym piikladem dal$iho vzdélavani seniorti jsou Univerzity
tretiho veéku. Ty jsou zaméfeny na vzdélavani seniorti, kdy rtiznymi kurzy se tito
studenti naptiklad uci osvojovat si praci s pocitaci, nebo studium ciziho jazyka, kde tedy
absolvuji riizné vzdélavaci programy, které¢ jsou pro tuto vékovou skupinu pfipravovany
tak, aby jim poskytly moznost dalSiho vzdélavani. A jiné potfeby bude mit mlady
dospély clovek, u kterého budou spise prevazovat motivy vnéjsi spojené se studiem pii

zaméstnani a kariérnim postupem.

Je tedy rozdilné z hlediska motivace, zda dalsi vzdélavani je plné¢ v rozhodnuti jedince,
kterého k tomu, ze se dale vzdélava, mohou vést osobni diivody. Nejcastéji je to tedy
uspokojeni vlastnich potieb a pocit seberealizace. Nebo naopak je dalSi vzdélavani

vvvvvv

pracovisti a samoziejme vyssiho finan¢niho ohodnoceni.

Potieby dalsiho vzdélavani ze strany zaméstnavatele jsou oproti t€m osobnim ze strany
zaméstnance vice objektivni a realistické. Pomémné casto vznikd tedy ze strany
Mezi stéZejni patii studium cizich jazykd, v Ceské republice jsou nejzadangjsi znalosti
jazyka anglického, jazyka ruského, jazyka francouzského a ptetrvava zajem o znalost

jazyka némeckého a to jak v mluvené, tak 1 v pisemné form¢.

Dale je velky diraz kladen na dobrou znalost komunika¢nich dovednosti a schopnosti
spojené¢ s piijemnym vystupovanim hlavné tam, kde je nutny kaZzdodenni styk
s vefejnosti. S tim je spojena i znalost spolecenské etikety. A vzhledem k rychle se
rozvijejicim technologiim je dal§i vzdélavani Casto zaméfené na ovladani téchto

informacnich zdrojti, hlavné u€eni se novym programiim a vyhledavanim informaci.

Aspekty, které pisobi na ¢lovéka, ktery se zabyva moznosti dale se vzdélavat, jsou
v prvé tadé ty, v jakém oboru je moznost dale se vzdélavat v souvislosti se zatim
ukonc¢enym studiem. Piredpokladem piijeti na vysokou Skolu kteréhokoliv zaméteni je
uspésné splnéni maturitni zkousky. Pokud jeSté neni zajemce o dalsi vzdélavani
majitelem maturitniho vysvédceni. Ale i takovou situaci Ize feSit studiem nejdiive
sttedni Skoly. Je samoziejmé moznost na riznych odbornych Skolach ziskat dalkovym

studiem 1 vyucni list ve vybraném oboru.

39



Dale jsou dulezit¢ formy studia, které konkrétni Skola nabizi. Samoziejmé se
predpokladé jina forma studia, nez prezen¢ni s ohledem na pracovni dobu a naroky
zam¢stnavatele. Je to studium nejcastéji kombinované a distan¢ni, nebo na stiednich
Skolach studium dalkového formatu. A v neposledni fadé se zajemce o studia jisté
zamysSli na vzdalenosti od svého bydlist€¢ a pracovisté, nebo svych finanénich

moznostech.
3.2.7 POZITIVNI NADHLED DO BUDOUCNOSTI

Je zfeymé, ze kazdého Clovéka mize potkat v zivoté né€jaky neuspeéch. Jak se s nim
vyrovna, ovlivni nejen jeho préci a karieru, ale hlavné psychiku. Nekteré véci ovlivnit
lze a jiné ne. Napfiklad neni mozno ovlivnit nespravedlivé nafceni, nebo nepiijemné
chovani ptfimého nadfizen¢ho, ale je mozno ovlivnit, jak to pfijmout a ve své mysli
zpracovat. Tak, aby toto jednani neovlivnilo duSevni pohodu a nemélo tak vliv na
vztahy s ostatnimi kolegy. Pokud se ¢loveéku v Zivoté nedafi, mél by se ze vSech svych
sil snazit to napravit. Pfekonat toto obdobi a véfit si, ze to ptjde. A pokud na to jeho sily
nestaci, pozadat o pomoc své nejblizs$i, coz neni situace, kterou by nebylo mozné

zvladnout.

Podle Carnegicho ma kazdy ¢lovék v sobé dostatek sil, aby pii neuspéchu v osobnim
zivoté, nebo v tom pracovnim, se snazil prekonat pocit skleslosti a pokles sebevédomi
tim, Ze udéla vSe pro to, aby problém vyftesil a je schopny prokazat velkou snahu
neuspéch napravit. Tak se vyvaruje stavu, kdy by z n¢j tento netispéch mohl vysat velké
mnozstvi Zivotni energie. KdyZ napoprvé clovék neuspéje, neni nutné propadat panice
a zpochybiiovat sdm sebe a své schopnosti. Je lepsi zkusit znovu uspét. Misto strachu je
uspésné zabojovat se svym stresem a obavou. A citit pocit z vyhry. (Carnegie, 2014, s.
146)

Neni nutné mit dopfedu obavy a strach z véci, které maji nastat a jak dopadnou. Casto
se stane, Ze véci, které doty¢nému nahanély tolik strachu, se viibec nestanou, nebo

nemaji na jeho zivot takovy vliv, jakého se obaval.

., Vse co delate a prozivate, cinte s vnitini lehkosti a radosti, abyste se tak mohli oddat

praci a zivotu.” (Griin, 2014, s. 163)
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4 SYNDROM VYHORENI

., Clovek, ktery se propadd do stavu psychického vyhoreni, prozivi celou Fadu
negativnich citovych stavii a tézkych myslenek. Nejen to. Tam, kde se setkava s druhymi
lidmi, projevuji se u ného stavy a myslenky, které drive nemel. (Ktivohlavy, 1998, s.

16)

Kazdy ¢loveék mize vlastnimi silami a svou aktivitou ptfedchazet syndromu vyhoteni.
Diiraz je kladen hlavné na prevenci, protoze nasledky tohoto onemocnéni jsou velmi
zdlouhavé a v mnoha ptipadech maji dopad nejen na jedince samotného, ale 1 na jeho
okoli veetné jeho nejblizsich. S tim je spojend 1 produktivita prace. Pokud je ¢lovék na
pracovisti spokojeny, mize byt tak motivovan k lep§im vysledkiim své préce, ale plati

to 1 opacng.

,, Prevence je soubor opatreni, kterd jsou zameérena na predchdzeni nezadoucim jeviim,
zejména onemocnéni a socialné patologickym jeviim.“ (Priicha, Walterova, Mares,

2009, s. 178)

K pracovnimu vycerpani a pocitu vyhoteni vede vSeobecné velké mnozstvi aspekti.
Mezi hlavni, které se zcela jisté podileji na syndromu vyhoteni, patii vysoké naroky na
zaméstnance, velmi zdlouhavé a nikdy nekoncici koly spojené s piebujelou byrokracii,
ne zcela jasné zadani tkoll, které nemlZe pracovnik splnit vzhledem k casové tisni.
Negativni situace, které trvaji delSi dobu na pracovisti ze stran zaméstnavatele, nebo

kolegli a v neposledni fad€ neadekvatni kritikou spojenou s ponizujicim jednanim.

Podle Ptacka a jeho koleglh z prazské psychiatrické kliniky bylo popsano v ¢lanku
Hospodaiskych novin Srajbovou a Endritovou riziko vyhofeni v nezvladnuti
pracovniho stresu. Nejvice jsou podle tohoto odbornika ohroZeni pravé ucitelé, ale
1 dalsi profese jako lékati, zdravotni sestry, soudci a policisté, ale 1 manaZefi firem.
V souvislosti s timto nazorem byl popsan v ¢lanku prizkum Univerzity Karlovy, kdy
s poctu tii tisicti pét seti ucitelli jich syndromem vyhoteni bylo ohroZeno Sedesat pét
procent, tedy kazdy paty ma ptiznaky syndromu vyhofeni. V letosnim roce byl
proveden dal$i prizkum, ktery potvrdil skutecnost, Ze je takto ohrozena i pétina ucitelek
v matetskych Skolach. Odbornici z této kliniky v ¢ele s Ptd¢kem odhalili i skutecnost, ze

v Ceské republice velmi vzrostla spotfeba antidepresiv.
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Z celkové populace bere tyto 1€ky jedenact procent. A jesté vétsi mnozstvi lidi bere 1éky
na potlaceni tzkosti a to celych osmnéct procent, tlumici 1€ky bere Sestnact procent

populace. (Srajbova, Endritova, 2019, s. 8)

Podle Kiivohlavého jsou uvedeny tii po sobé jdouci a na sebe vzajemné navazujici
procesy syndromu vyhoteni. Jako prvni slozka je vycerpani spojené s negativnimi
emocemi, kdy ma doty¢ny pocit, ze jiz zadané tkoly a povinnosti nezvladne dale plnit.
Druha je popsana jako pocit, ze je lepsi se vSem lidem ve svém okoli vyhybat, aby
nebyl ter¢em dalSich pozadavku. Stahuje se do izolace, chce byt radéji sam nez s lidmi.
A tieti slozka jiz vede k trvalému stavu nechuti vykonévat jakoukoliv ¢innost spojenou
Se svym zamé&stnanim. Pokud mu jeho okoli neprojevi v¢as adekvatni socialni podporu,

je propad do syndromu vyhoteni zcela jisty. (Kfivohlavy, 1998, s. 63)

Pomoc ze strany zamé&stnavatele je v tomto piipad€ nezbytné nutni. Mnozi ale nevédi,
jak se k dotyénému chovat, jaké k nému zaujmout stanovisko a jak mu vibec vyjit
vstiic a podat mu pomocnou ruku. Dost ¢asto tedy fesi dilema mezi socialnim citénim
a pristupem nadfizené¢ho pracovnika. Nékteii se k tomuto problému stavi dokonce tak,
Ze u nich na pracovisti takovy problém viibec neni a ze tedy vlastné neexistuje. Pfitom
je velice dulezité véas zasahnout a doty¢nému se vénovat, vyslechnout ho a nabidnout
odbornou pomoc erudovaného pracovnika v oboru psychologie, nebo psychiatrie.
(Pries, 2015, s. 153)

Pro¢ postihuje syndrom vyhotfeni hlavné pracovniky v pomahajicich profesi, je vice
divodii. Pokud je pracovnik ve své profesi ctizddostivy a ma vysoké cile, je
perfekcionista a je emo¢né velmi angazovan a pii tom nema dostateCnou oporu ve
vedeni, nema tedy zaddné uznani, nebo ocenéni své prace, kterou bere skoro jako
poslani. Naopak muzZe citit neopravnénou kritiku. Kolektiv spolupracovnikli mu také
nevychazi vstfic a neprojevuje dostatek pochopeni ke kolegovi s rysy workoholismu
a perfekcionismu, mulze se stat, ze takovy ¢lovek prestane vefit svému poslani. Zacne se
vyhybat svym koleglim, za¢ne mit negativni postoje jak k sobé, tak i ke svym
spolupracovniklim a jeho pracovni nasazeni se velmi snizi. Zdravotné se neciti zcela
v poradku. Je télesné velmi unaveny a miZze mit pocit bezmoci a beznad¢je, nema chut’

do Zivota.
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Hlavnim tkolem Psychologie zdravi je prevence spojend s dvéma hlavnimi metodami,
které mohou napomoci k jeho ptedchazeni. Prvni metodou je tak zvana interni metoda.
Jedna se o to vytycit, kdo mize byt nejvice timto syndromem ohrozen. Jaky typ
Clovéka. Je to ¢loveék zaméfeny na dosazeni v CO nejvétsi kvalité urcitého tkolu, kde
pfedem nachéazi i moznosti jeho splnéni. A velice si zakladd na tom, aby mu byla
poskytnuta co nejrychlejsi zpétna vazba. Vlastné jediny smysl mu dava v zivoté, splnit
ukol. Neni schopen vidét svét kolem sebe 1 v §irSim uhlu zaméteni. S takovymto typem
Clovéka je nutné preventivné pracovat, aby vidé€l svij zivot v SirSim pohledu. Druha
metoda je zamétfena na pristupu lidi z okoli, na socialni podporu a hlavné moznost
setkat se s lidmi, ktefi si tento syndrom prozili, jsou otevieni o0 ném s dotyénym hovofit
a predat mu své zkuSenosti. Tak, aby takovému ¢lovéku, ktery se nachazi v nebezpeci

tohoto onemocnéni, preventivné pomohly. (Kfivohlavy, 2001, s. 117 — 118)

Nez ale dojde k obtizim, které vedou k tomuto syndromu, je na vin€ jiz zmifované
dlouhodobé napéti. Jedinec pocituje velkou unavu, emociondlni vypéti a nervozitu
spojenou s nespavosti. Pridruzuje se nechutenstvi a dlouhodobé $patna nalada. Clovek si

muze uvédomit, Ze je ve stresu.
4.1 Priciny stresu

,,Stres je definovan jako nadmérna zateéz. Je to vnitini stav jedince, ktery je primo nécim
ohrozovan, nebo ohrozZeni ocekavd a pritom ma pocit, ze tyto nepriznivé vlivy nemusi

dobre zvladnout.* (Irmis, 1996, s. 8)

Pries se zabyva ve své publikaci ndzorem, Ze vétSina lidi si mysli, Ze vysokd mira stresu
vede k syndromu vyhofteni. Je vlastné vniman jako pfi¢ina a disledek. Protoze v mnoha
odbornych knihéch je feceno, Ze pokud se chce ¢loveék vyhnout syndromu vyhoteni, je

nutné se vyhnout velkému stresovani. (Pries, 2015, s. 13)

Pod pojmem stres na pracovisti si fada lidi pfedstavuje hlavné nedostatek casu na praci
stim spojené nevyhovujici terminy na odevzdani své prace, kratké, nebo Zadné
ptestavky a to vSe je znamé pod pojmem pietiZzeni v praci. Na ¢loveéka je toho zkratka
moc a on to prestava zvladat. Samoziejmé opét zavisi na charakteru kazdého

pracovnika.
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Co je pro jednoho naprosto nezvladatelné a stresujici, miize byt pro jiného naprosto
normaln€ zvladnutelny ukol. Déle tento zdravotni problém muze zplsobovat i vysoky
podil odpovédnosti, kterou musi zaméstnanec piijmout na svém pracovisti. Nebo
vysokd ocekavani spojena s kariérnim postupem. Kdy jedinec zcela spravné ocekava, ze
jeho vysoké pracovni nasazeni bude jak finan¢ng, tak kariérn¢ odménéno. MizZe mit
pocit, ze musi neustale dokazovat sob¢ i okoli své schopnosti. Velky stres mtlize vyvolat
1 strach o préaci, kterou ¢lovek vykonava. Pocit marnosti a beznadéje ze situace, kterou
nemuze Clovek nijak ovlivnit. Situace, kterd se zcela vymkla jeho kontrole, kterou neni

mozné zvladnout, to vSe mize vyvolavat velké napéti.

,»Pro stres je charakteristické, ze se vidy jedna o subjektivni stav, pro ktery je urcujici
pocit bezmoci. Cim vice se clovéku jevi urcita situace jako nekontrolovatelna a ¢im vetsi
bezmoc pocituje, tim silnéjsi pocit stresu to v ném vyvolavda. Rozhodujici roli hraje

subjektivni hodnoceni. “ (Pries, 2015, s. 15)

Je k zamysleni i otazka, co pedagoga nejvice stresuje pii jeho praci. V prvni fadé je to
neadekvatni chovani zakid pii vyuce, kdy je ucitel nucen pifi svych hodinach udrzet
kazen Zzaka v takové mife, aby jeho vyklad byl pro jeho Zaky pfinosem. S tim souvisi
i velky pocet zaka v jedné tiidé, kdy mize byt velmi stresujici pfi vyucovani udrzet
poradek. DalSim stresujicim momentem muze byt i nevalna pfipravenost zakl na vyuku.
Pedagog je mnohem castéji postaven do situace, kdy musi rychle a razn€ rozhodnout
a feSit rizné situaci ve tfidach pii vyuce. Mize byt pro pedagoga i stresovym
momentem konflikt mezi mladsi a star$i generaci v tymu, to se tyka naptiklad rizného
pohledu na chovani jednotlivych zakd, nebo hodnoceni jejich vykont. Také muze byt
velmi stresujici jednani srodi¢i, ktefi nechtéji, nebo nemaji Cas s ucitelem
spolupracovat ohledné svého potomka. Pii tomto povolani miZe byt stresujici 1 vysoka
osobni zodpovédnost, kterd se tyka jak autority u zaki, tak vysledky jejich vzdélavani.
Pro pedagogy mohou byt stresujici i nahlé zmény ve Skolstvi, napiiklad s ohledem na
didaktiku vyuky, nebo i tlak vedeni Skoly na ucitelovo odborny rist. Ale 1 nedostate¢né
finan¢ni ohodnoceni a s tim spojeny status pedagoga ve spolecnosti mize také byt velmi

stresujici zaleZitosti.

Podle Carnegicho ma vétsina lidi silu mit stres prozivany jak v osobnim, tak pracovnim

zivoté zdarn€ pod kontrolou.
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Za predpokladu, Ze je si ¢lovek védom co jej stresuje, dokaze pak sjednat napravu.
Bojovat preventivné s takovou situaci jesté dfive, nez nastane. Nebo se takové situaci

vyhnout zcela aplné. (Carnegie, 2011, s. 93)

Sebedtivéra je v dobé¢ velkého pracovniho nasazeni velmi dualezitd. Pokud je ¢lovek
pfesvédcen o svych kvalitdich, které se tykaji hlavné organizacnich schopnosti
spojenymi s pracovnim nasazenim. Je schopen vytésnit ze své mysli myslenku
0 nemoznosti zvladnuti situace. Timto pozitivnim myslenim muaze dosdhnout uspéchu
a tim se stresu zcela vyhnout. A uspéch, ktery mu tento zpiisob mysleni zaruci, se

pozitivné odrazi i v dalSich oblastech jeho Zivota.

,,Ze stresu se lze snadno dostat k vycerpdni, ale tam, kde je sice prdace ndrocnd, ale

smysluplna a prekazky se zvladaji, se minimalizuje vznik syndromu vyhoreni.*

(Ktivohlavy, 1998, s. 52)
4.2 Projevy v psychickém proZivani

Je dobré si podle Carnegicho usudku nejdiive charakterizovat rozdily mezi stresem
a syndromem vyhoteni Vv zavislosti na psychickém prozivani. Pokud ¢lovek citi ztratu
energie, ma pocit vnitiniho nepokoje, Spatné se soustiedi na jednotlivé povinnosti
spojené s jeho praci. Dale to mohou byt i problémy télesného charakteru. Coz jsou
hlavné¢ bolesti Zaludku, které mohou vést az k viedovému onemocnéni, pocity tlaku na
hrudi, ty opét mohou zpusobit zdravotni rizika hlavné ve formé srdecnich kolapsti, nebo
1 jind onemocnéni. V takovych ptipadech se jednd o projevy stresu. Ale pokud ¢Elovek
citi, Ze mu ubyva energie, ma pocit marn¢ho snazeni spojeny az s pocitem beznadgje.
Citi, Ze emo¢né nezvlada situace, které diive bézné€ zvladal, nechce se stykat s lidmi,
ktefi mu jsou spiSe lhostejni, a celkovée je presvédéen, ze jeho snazeni nema cenu, tak

Vv téchto piipadech se jedna 0 projevy syndromu vyhoteni. (Carnegie, 2011, s. 99)

Clovék mize citit podle své povahy a osobnosti riizné druhy negativnich emoci ve svém
psychickém prozivani. Mlze citit pocit vyCerpanosti na konci pracovniho dne, miZze si
zacit myslet, Ze jeho prace je jen fada nudnych a neptijemnych tkoll, Ze jen mrha svou
energii a nikdo ho neoceni. Cile, které ma splnit nejsou realné, kazdy po ném jen
neustdle néco chce a ma pocit, ze kdyby nemusel platit slozenky, tak by tuto praci

rozhodné nevykonaval.
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Proto je nutné si hlavné srovnat ve své mysli, co od své prace ¢lovék ocekava, aby

ptedchéazel moznosti psychického, nebo fyzického vycerpani.

Carnegie ve své knize uvadi, ze jednou z moznosti je pozadat svého nadiizené¢ho
o schliizku a projednat s nim svou napln prace tak, aby neslo pouze o stereotypni ukoly,
které vykonava jiz dlouhou dobu, ale o novou zodpovédnost. A pokud je to mozné
1 0 zménu pracovni naplné. Napiiklad formou nového projektu, ktery je ochoten
nadfizeny vzhledem k dosavadni pracovni ¢innosti pracovnika schvalit. Ur¢it¢ méné
namahy, i1 kdyz vice odvahy stoji zaméstnan¢ho ¢loveéka vyiesit se svym nadiizenym
a s kolegy problémy, které vedou k syndromu vyhoteni, nez poté vydat daleko vice

energie pii zvladnuti tohoto druhu onemocnéni. (Carnegie, 2011, s. 100)

,Jen kdyz spolu vedou rozum a cit dialog a najdou zpiisob, jak se rovnopravné
a individualné projevovat, miize clovek Zit po vSech strankdch zdrave. Pokud se jedna

oblast vytésnuje ve prospech druhé, nutné to vede k nerovnovaze.* (Pries, 2015, s. 75)

Casto az po té, co obecna medicina nijak nepomize od symptomd, které ¢lovék ma a ty
se neustdle zhorSuji, nebo alespon ptetrvavaji v takové mife, Ze dotyénému brani na
urovni osobniho 1 pracovniho Zivota. Je c¢lov€k ochotny, vyhledat odbornou
psychoterapeutickou pomoc a piiznat sob&, ze pti¢inou utrap neni jeho télo, ale jeho

mysl.

Proto je nutné piestat se Spatné chovat pfedevsim sam k sob¢. Dulezité tedy je o svém
psychickém stavu mluvit a to Vv soukromi i na pracoviSti tam hlavné se svym
nadfizenym. A ziskat ty spravné informace o mozZnostech a zplsobech, jak se pficiny

stresu, nebo jeho projevt zbavit. Nebo V lepsim ptipadé se jim zcela vyhnout.
4.3 Stresova reakce

Je vSeobecné znamo, Ze pii stresu se do krevniho ob&hu kazdého z nas vylucuji tak
zvané stresové hormony, které ale zlstavaji v naSem organismu velmi dlouho. Pokud ke
stresové situaci dochdzi béhem té doby, kdy jesté nejsou z téla vylouceny, tedy vicekrat
po sobé¢, tak se tyto vylucujici se hormony v organismu hromadi a tim vznika velké
mnozstvi tohoto stresového hormonu v nasem téle. To reaguje tak, Ze se zdravotné¢ samo

ni¢i. (Toman, 2009, s. 167)
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Pozornost Psychologie zdravi vénuje i souvislosti mezi vznikem stresu a mirou pracovni
zatéze. Mezi hlavni domnénky patii, ze pracovnika S vétsi tizi rozhodovani, ale mensimi
pravomocemi nez by potieboval mit, vede ke stresovym situacim. Dale k nim vede jiz
zminovany ¢asovy stres, kde se jedna o neimérnost splnéni dané¢ho ukolu a potfebného
casu tento ukol zvladnout. A pocit bezmoci, kdy neni v lidskych silach jedince zménit

nékteré negativni vlivy, které nds na pracovisti obklopuji. (Ktivohlavy, 2001, s. 175)

., Symptomy nejsou jen odrazem svych pricin, ale ve formé disledkii, které vyvolavaji,
obsahuji vidy i cestu k Feseni. V pripadé paniky to znamena, Ze se dotycnému diiraznym
zplisobem pripominaji jeho hranice, které neustdle prekracuje. Pritomnost strachu ho

nuti k tomu, cemu se dosud vyhybal, zpomalit a uklidnit se.” (Pries, 2015, s. 108)

Stres je pro lidské télo nebezpecny, ¢im déle trva a neni s nim nalezit€ pracovéano, tim
htte je pak zvladatelny. Pocit strachu nebo paniky je jen dikazem toho, Ze nase tclo je
zanedbavano a potiebuje si odpocinout. Ataky paniky mohou vést ¢lovéka ke Spatnym

rozhodnutim pod tlakem a ta vedou k neadekvatnimu chovani a jednani lidi ve stresu.

NejcastéjSimi stresovymi reakcemi v téchto popsanych ptipadech tedy je pak nadmérna
absence vpraci a stim spojené nemoci, které se velmi dlouho 1é¢i, tedy pomalé
zotavovani. Na pracovisti je to samoziejm¢ zhorSena kvalita prace, vyhybani se
pracovnim povinnostem a hlavné zodpovédnosti za svou vykonavanou praci. Nespavost
a pak Unava béhem dne na pracovisti. Ta mlze vést i k trazim. Pokud ma clovék
sklony k uzivani alkoholu a nikotinu, nebo tablet na uklidnéni a na spani, pak je tu velké
riziko zavislosti na téchto navykovych latkach. CoZ povede k dalsimu snizovanim

kvality nejen pracovniho, ale 1 osobniho Zivota.

Otazkou Psychologie zdravi je podle Kiivohlavého 1 souvislost mezi stresem
a celkovym zdravotnim stavem. Ukazuje se, Ze u lidi, ktefi byli dlouhodob¢ stresu
vystavovani a u kterych se stres naplno rozvinul, byla zjiSténa o sedmdesat procent vetsi
umrtnost. Bylo déle zjiSténo, Ze toto nebezpeci umrti je Ctyfikrat veétsi, nez u lidi, ktefi

se stresem neziji a popsané reakce neprozivaji. (Kiivohlavy, 2001, s. 184)
4.4 Cty¥i faze syndromu vyhoieni

Podle Priese ma syndrom vyhoteni Ctyii faze, které se mohou od sebe vzajemné liSit

V navaznosti na osobnost a reakce v emocionalni povaze kazdého jedince. Podle jeho
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nazoru je tedy kazdy syndrom vyhotfeni trochu odliSny v prozivani, ale vede ke

stejnému vysledku.

Prvni faze je nazyvana fazi poplachovou, kterou lze popsat v télesné roviné pocitem
vnitiniho téesu, pocenim, zrychleného pulsu, mélkého dychani a tlaku na hrudi, pocitem
stale vlhkych rukou, studeného potu po celém téle. Clovék za¢ne hledat rychle mozna

feSeni, jak z takové situace ven. Pt4 se sam sebe, jak co nejrychleji situaci vyftesit.

Druha faze je nazyvana fazi odporu, tu Ize popsat v t€lesné roviné pocitem celkové
slabosti a nevolnosti, bolesti hlavy, zad, bficha, ale i usi spojenych s pocitem tlaku
a huceni, stalého napéti, a moznosti i riznych neptijemnych alergickych koznich reakeci.
Pokud se ¢lovek dlouhodobé dostava do emocionalné vypjatych situaci, sam sob¢ za¢ne
tikat véty typu: ,,ja uz takhle dal nemtzu®, ,,ja uz to nechci poslouchat®, ,,stoupa ve mné
zlu¢, kdyz to slySim*, ,,nebudu uz polykat tvé urazky*. Tedy snazi se o odpor. A pokud
se tyto psychosomatické jevy nefesi, mohou vzniknout individudlni fyzicka
onemocnéni. Je tedy nutné nedat se a fici si: ,,ja to takhle dal nechci®, ,,to neptipustim®,
»J& jim ukazu®, ,to si nenecham libit“. Je nutné se ale nedostat az do bodu vycerpani,
coz by vedlo k pocitu, Ze je vSe co délame marné. Nebo neodvést svou pozornost jinym
smérem, aby se situace nemusela fesit. Tak si doty¢ny pfibird na sva bedra dalsi a dalsi

ukoly a nakonec je mu zcela lhostejné, zda vse bude zvladat.

Tteti faze je popisovana jako faze vyCerpani, v t€lesné roviné se objevuji jiz chronické
stavy. Migréna, vysoky krevni tlak, chronické ztuhnuti S$ije, vé&tsi nachylnost
k infekénim nemocem, opakované se objevuje bolest bficha, pocit vyCerpanosti,
nespavost, nebo problémy s usinanim. Clovék se v této fazi sam sebe pta, pro¢ je mu tak
hrozné, ale pfemysli pouze o télesnych ptiznacich, nedava je tedy do souvislosti se
stresovou situaci, do které se dlouhodob& dostal. Casto nedokaze sledovat své
myslenky, nevnima, co ostatni fikaji, nebo nevi najednou, co chtél k danému tématu
v rozhovoru, ktery vede dale fici. Zane mit strach, ma Spatnou néladu, je neustale
podrazdény a vyvadéji ho z miry situace, které dfive zvladal s nadhledem. Mize se
objevit i panika z nenadalych situaci, kdy se doty¢ny tieba dostane do vétsiho seskupeni
lidi a citi velké znepokojeni. Ma pocit, Ze uz dale situaci nemiize zvladnout. Za¢ne se

stahovat do ustrani, kontakty s lidmi vnima jako velkou zatéz. I v této situaci ale u n¢j

vvvvv
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zivota se mu hrouti. A opét vznikne v pracovni oblasti velky pretlak, ktery vede

doty¢ného az k tiplnému vyhoteni.

Ctvrtou fazi je jiz naplno rozvinuty syndrom vyhoteni. Tato faze je fazi iistupu, kdy se
jen prohlubuji pfedchozi jiz chronické symptomy. Doty¢ny citi neustalé vycerpani. Ve
vede K tomu, Ze b&zny Zivot neni v této fizi mozny zvladat. Clovék ma pocit, Ze uz
nemtize dale vést svilj osobni ani pracovni zivot. Citi jen nekone¢nou Unavu, pii které
nedokaze zvladat ani kazdodenni rutinni povinnosti, ma pocit, ze ho nikdo nechape.
Chce mit pouze sviij klid, nevyhledava Zadnou pomoc ani zadny jiny kontakt se svétem.
Neékdy zacne nenavidét nejen lidi, ale i sam sebe, protoze stale vice citi tlak svého okoli
a svou vlastni potlacovanou agresi. Vnima svét jako misto beze smyslu a bez nadéje na

zlepSeni. (Pries, 2015, s. 26 — 37)
4.5 Typy lidi se sklonem k vyhoreni

Je mozno polozit si otazku, pro¢ nékteré lidi postihne a jiné nepostihne syndrom
nazyvana frustracni toleranci. Rozumi se tim aktudlni stav jedince, jeho vrozené
vlastnosti, Zivotni zkusSenosti, intelektual, povahové rysy, ale do tohoto aktudlniho stavu
je zafazen i zdravotni stav a socidlni postaveni. Nékteti jedinci tedy dokézou nastartovat
obranu své mysli, pokud zatéz piekroci jejich frustra¢ni hranici, kterou, jak uz bylo
uvedeno mé kazdy jinou. A svou obranou, pokud najdou ptivodce svého problému, se
snazi tak opét dosdhnout dusevni pohody. Dulezité tedy je hlavné nas osobni pohled na
dany problém, naSe vnitini motivace spojena s perspektivou dalSiho zivota.

(Vollmerova, 1998, s. 52)

Zaméstnavatelé v pedagogické oblasti touzi po pracovnicich, kteti nejen dobie zvladaji
svou odbornost, ale maji i velmi dobré komunikac¢ni schopnosti, tedy dobtfe komunikuji
s kolegy, zadky a také sjejich rodiCi. Jsou vzdélani, maji Sirokou Skalu meékkych
dovednosti, maji aktivni pfistup k praci. Ohrozenou skupinou jsou ale ti uitelé, kteti
pocit'uji pro svou profesi velké zaujeti, pracuji stadle bez ohledu na ¢as traveny pouze
pracovnimi povinnostmi. Vymysleji nové pfistupy k vyuce, nové projekty a jiné
aktivity, které poté mohou se svymi zaky pii vyuce uskuteciiovat. S tim je spojeny
nedostatek ¢asu na odpocinek a relaxaci. Snaha byt dobrym ucitelem, s tim spojena

ob¢tavost, vysokd empatie, nizka asertivita a velky zdjem o zaky i rodic¢e, miiZze byt také
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jednim s faktor vzniku syndromu vyhoteni. Dal$im faktorem, ktery se mize podilet na
vzniku tohoto syndromu je odpovédnost za svou praci, ktera je spojena az s pedantstvim

a perfekcionismem.

,,Obecnou miru odolnosti viici vSem zatéZovym situacim oznacujeme jako frustracni
toleranci. Mira odolnosti vici zatézim zavisi jednak na vrozemych predpokladech,
jednak na dosazené vyvojové urovni, ale také na individudlnich zkuSenostech
a celkovem aktualnim stavu jedince. Pokud zatéz prekroci miru viastni frustracni
tolerance, nastupuji ruzné zpiisoby obrany, které jedinec vyuziva k tomu, aby opét
dosahl dusevni rovmovahy. Se zatéZovymi situacemi se miZeme Vyrovadvat
nejriuznejsimi zpusoby. Nejcastéjsi z nich jsou nejriznéjsi obranné reakce.* (Jeklova,

Reitmayerova, 2006, s. 12)

Osobnost jedince je klicovym faktorem, ktery ovliviiuje kazdého ¢loveéka v odolnosti
proti syndromu. Dale je dulezité, s kym tvofi jedinec socialni vztahy, tedy kym je
Vv nejbliz§im svém okoli ovliviiovan a jak on sdm se chova k ostatnim lidem kolem sebe,
jaké ma vrozené povahové rysy. Dulezitym aspektem je i1 zdravi Clovéka spojené
S psychikou, jak je ¢loveék odolny proti zatéZovym situacim. Ne kazdy ¢lovék dokaze
sdm vyhodnotit a posoudit, jak nejlépe dany problém zvlddnout, potom je nutné

vyhledat odbornou pomoc.

,,Z hlediska vztahu k prdci jsou ohroZeni ti jedinci, kteri maji velké idedly a ocekdvani
a do prdce se pusti s nadsenim a ochotou leccos obétovat. Nasledné vystrizliveni,
spojené se zjisténim, Ze prdce md i svd negativa a Ze ne vSe dokdze clovék svym
nasazenim  zvladnout, se  muZe  postupné  zménit  prdvé v rozvinuté
vyhoreni. “(www.syndrom-vyhoreni.psychoweb.cz/syndrom-vyhoreni-uvod/ohrozene-
druhy)

V pracovnim procesu Z hlediska osobnosti, jsou nejvice ohrozeni lidé se sklony
k perfekcionalismu, pedantstvi, ti musi mit svoji praci opravdu v mimofadné skvélém
stavu odevzdanou vzdy v ¢as. Nedokazou se mnohdy vyrovnat s vlastnimi chybami,

kterych se i oni mohou dopustit.

JestliZze se jedna o ¢loveéka workoholika, ktery nic jiného, nez svou praci nevidi a neumi
odpocivat, pracuje tedy na tkor volného casu, ktery mu jiz nezbyva, pokud i ten vyplni

pouze praci, je na nejlepsi cesté k syndromu vyhoteni. Nékteti lidé nemaji moZnost sviij
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volny Cas stravit s nékym blizkym, mohou mit mélo pratel, nebo problém v rodiné

a svou osameélost také mohou fesit piemirou svého pracovniho nasazeni.
4.6 Prevence syndromu vyhoieni

Kdyby si lidé vzali ptiklad z ptirody v otazce prevence syndromu vyhoteni, pfisli by na
to, ze se vlastné nic nedéje bez zaméru a zbytecné. Nenajde se mimo ¢lovéka jiny zivy
tvor, ktery by byl plny stresu z mnoha kol a povinnosti a stale se v§im spéchal a na

nic co by jej mohlo zklidnit, uvolnit a t&sit, si nenasel ¢as.

Proto je pfi prevenénich opattenich, které zabranuji syndromu vyhoteni dilezité, klast si
otazky, zda i1 kdyz je prace, kterou jedinec vykonava uzite¢na, neovlada ale natolik jeho
zivot, aby zapomnél na odpocinek a relaxaci. Pokud ano, je Cas na ptehodnoceni
a zménu, jak pracovniho i osobniho Zivota tak, aby byl opét radostnéjsi. Bylo by dobré,
V dnesni dob¢ byt méné uspéchanymi, vice se divat kolem sebe, umét se pies den na
malou chvilku uvolnit, alespon pétkrat denné si udélat prestdvku v praci a osvézit se

pravidelnym odpocinkem.

Také pouze jednoduché cviceni s dechem, kdy clovék vnima pouze své nadechy
a vydechy, ma pro pocit uvolnéni velky vyznam. V tomto uvolnéném stavu se 1épe
odbourava stres nahromadény béhem pracovniho dne. Ale i strach, nebo nervozita
spojena s oéekavanim ngjaké piekazky a negativni emoce, které je nutno zvladnout.
Pot¢ je moZzné se 1épe soustiedit na zadany ukol, je mozno si
1 1épe vSe zapamatovat, pokud je dospély ¢lovék rozhodnuty, se mimo své pracovni

povinnosti jesté dale tieba i ve svém oboru vzdélavat a zdokonalovat.

,,NiC Z toho, co ma v Zivoté hlubsi smysl, neprichdzi hned, ani samo od sebe. Chceme-li
se naucit vaimat svet pozitivnéji a pocitovat vdecnost, musime si najit cas, vyvijet usili,
mit trpéelivost. Odlozte tedy negativitu, srovndavani se s druhymi, i pochyby, jen vam
prekazeji v jednodussim Zivote, po némz touzite. A staite se jednim z téch pozitivnich

lidi, které obdivujete. “ (McAlary, 2017, s. 54)

Vdécnost miize €lovek citit v kazdodennim Zivoté. MiiZze byt vdéény za cokoliv, co ho

udéla v zivoté StastnéjSim a 1 fyzicky a psychicky aktivng§im. Méné pak trpi

zdravotnimi problémy a lépe zvlada kazdodenni situace, které nastanou.
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, Lidé bohuzel nevénuji svemu emociondlnimu rozvoji tolik casu a energie, kolik
vynakladaji na télesny a rozumovy rozvoj. To je chyba, protoze prave to, co se vam honi

V hlave, rozhodne nakonec o vasem uspéchu a stésti.” (Toman, 2009, s. 178)
4.7 Pracujeme na sobé

Nejprve je dualezité, aby ¢lovék sam rozebral diisledné problém, ktery ho zatézuje. Kdyz
je rozpoznana presnd pii¢ina problému, je mozné zareagovat tak, aby se dotycny jiz
nemusel opétovné tomuto tlaku svych blizkych, nebo spolupracovnikti nechat vystavit.
Protoze kazdy ¢lov€k ma vice ¢i méné zkusenosti se stresem, ktery jak bylo uvedeno
v predchozich kapitolach, miize vést az k syndromu vyhoteni. Dulezité je tedy hledat
pfi¢inu a poté svou vlastni promysSlenou reakci se zachovat tak, aby byl co nejdiive
problém, ktery zaméstnance stresuje co nejefektivnéji zredukovan. Napiiklad v pracovni
sféfe je mozné praci lépe zorganizovat, nckteré ukoly delegovat na své kolegy,
diskutovat snimi o zlepSeni produktivity prace, promyslet spoleéné projekty a brat
V potaz ndzory ostatnich na spole¢nou praci. Vychazet si vstfic. To vSe ale 1 jiné metody
dokazou stres na pracovisti odbouravat. Jen je dllezité se problémiim postavit a Celit
Jim s cilem stres zmirnit, nebo zcela odstranit. Pak by se nem¢lo stat, aby ¢loveék svou

praci vyhotel.

Protoze jedinec s pfiznaky syndromu vyhoteni, jak uvadi Griin, se pfili§ vydava vsanc
vnéj$im faktorim, tedy se nechdva ovladat jinymi a ztraci kontrolu v kontaktu sam se
sebou. Pokud se dokaze opétovné dostat do kontaktu sdm se sebou a dokéaze si celou
situaci uvédomit, je na dobré cesté¢ svilj problém s timto onemocnénim fesit. (Griin,

2014, s. 24)

,,Syndrom vyhoreni ma pozadi v osobnosti cloveka, takze je vidycky dobré, zacit u sebe.
Zrevidovat si své prednosti a rezervy, dale plany, ambice, moznosti i Zebricek hodnot.

(www.syndrom-vyhoreni.psychoweb.cz)

Velmi oblibenou technikou podle Mc Alaryho, ktera stres dokaZe dobie odbouravat
a kterd napomahd se orientovat sdm v sob¢, je zménit thel pohledu na véci, které nés
rozCiluji, frustruji a vyvoldvaji v nds pocit rozhoiceni. Je to pozitivni mysSleni.
Ptikladem muze byt situace, kdy je jedinec presvédCen, ze jej velmi vyCerpava fakt, ze
neméa moznost mit v rodiné s détmi alesponi chvili odpoc¢inku pro sebe. Pozitivnim

pohledem na véc ale zjisti, Ze jej jeho vlastni déti tolik miluji a potfebuji, ze stale chtéji
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byt jemu nablizku. DalSim ptikladem mutze byt situace, kdy pracovnik ve své firmé je
frustrovan z toho, ze jej stale nékdo rusi v jeho praci. Opét pozitivnim postojem zjisti,
ze jej vlastné jeho spolupracovnici natolik respektuji a jsou pro n¢€ jeho nazory dulezité

tak moc, aby se o n¢ u dotycného kolegy zajimali. (McAlary, 2017, s. 56)

,Sami sebe bud’ utvarime, nebo neutvarime. Svymi myslenkami si vybirame zbrane,
kterymi se miizeme znicit. A podobné také kultivujeme ndstroje, pomoci kterych pro sebe
budujeme panstvi plné radosti a sily. Spravnym vybérem myslenek a jejich uplatnénim

dosahujeme uspéchu, uznani a stésti.** (Carnegie, 2011, s. 60)
4.8 Objevovani svého ja

Zdravou casti osobnosti je pravé ja, pokud jej v sobé ¢lovek objevi, bude se mu vyrazné
Iépe dafit jak v osobnim zivoté, tak ve vztazich k lidem, ale i zdravotné a psychicky
bude daleko v lepsi kondici. Psychologie zdravi se zabyva v otazce pravého ja tomu,
pro¢ néktefi jedinci védomée svymi falesSnymi piedstavami vzbuzuji v sobé pocit identity
nékoho, kym nejsou a svym chovanim tak sami sobé& ublizuji. V souvislosti s tak zvanou
narcistickou povahou se v psychologii objevuje termin ,,falesné ja*“. Znamena, ze ¢loveék
ma o sobé zcela jinou predstavu, nez jaky ve skuteCnosti je a tak i nejen pred
spoleCnosti, ale i pred sebou samym vystupuje. Lidé se syndromem vyhoteni tuto
pfedstavu o sobg, kterd plyne zpocitu ménécennosti, dosti Gasto maji. Ziji podle

nerealné predstavy a ztraci takto vlastné svou vlastni identitu. (Pries, 2015, s. 64)

Vlastni pocit ménécennost vede k nezistné péci o ostatni. Takovyto lidé maji pocit, Ze
musi pracovat pro jiné a mysli si, ze by Slo vSe zvladnout jesté 1épe nez doposud, a Ze
jsou pro své okoli nenahraditelni. Neustale se snazi o potvrzeni svych vykonli uznanim
od druhych. SnaZi se ve svych o€ich byt pro druhé lepSimi lidmi a hlavné po vSech
strdnkach nenahraditelnymi, proto malo kdy jsou schopni odfici komukoliv urcitou
pomoc, i kdyz se sami mohou citit bez vile a energie. Casto tedy trpi i tak zvanym

mesiaSskym syndromem.

., Zejména ti, kdo Ziji podle narcistického principu vlastni dokonalosti a na uteku pred
vlastnim nic, stale hledaji osvobozujici néco navic, se ocitaji ve velkém nebezpeci, ze se
ve svem okoli nesmirné zklamou a nakonec kviili radé zklamani vyhori. Kviili absenci
vedomi vlastniho ja a kvuli iluzi zachrany ve vnéjsim sveté jsou nachylni délat se

lepsimi, nez jaci doopravdy jsou.* (Pries, 2015, s. 97)
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Je spravné naslouchat sdm sobé&, porozumét vlastnim emocim a umét vyjadrit své vlastni
potteby. Nezit v idedlech o svém zivoté a svych schopnostech, ale poznat své vlastni
hranice. Pokud bude ¢lovék schopen vést rozhovor sam se sebou, je pak o to jednodussi
vést dialog s ostatnimi lidmi. Jen ten kdo vi, kym je a zna svou vlastni identitu a Zije
podle svych vlastnich predstav, nema problém zit sdm se sebou a je schopen zit

S ostatnimi lidmi ve spolecnosti.

., Ten, kdo dokaze dobre vnimat své sily a moznosti, pak vice prospiva sobé i druhym.
Dobré vnimani sebe je mozné chapat i jinak. Clovek, ktery si dobre uvédomuje sam
sebe, dokaze lépe vzdorovat rizikovym emocim. Proto jednd v lepsim souladu s tim

nejlepsim, co v nem je. “(Nespor, 2015, s. 86)

»Pravé ja je potreba vedomé posilovat. Stoji to cas, ochotu otevirat v sobé i neprijemné
stranky a neustdle na sobé pracovat. Pokud se vsak této praci budete venovat, je to

vyborna investice do vaseho viastniho Zivota a Stésti v ném. "

(http://www.dusevni-hygiena.cz/posilujte-sve-sebevedomi)
4.9 ReSeni konfliktd

Konstruktivni feSeni problému dosti Casto konci ve chvili, kdy jedna strana neni
schopna vnimat bez emoci podstatu problému a vztahovacné si dany problém bere jako
atak na svou vlastni osobu a nazory protistrany tak zcela zavrhne. Pokud jsou
v konfliktu ve velké mife naSe emoce, neni mozné dale vést konstruktivni dialog, proto
je dulezité s jakym druhem osobnosti zaméstnance se bude dale hledat feSeni problému.
Pokud konflikt vznikl s typem ¢lovéka, ktery citi pii takové situaci pocit bezmoci, tak ti
se dokaZou ubliZzenecky stdhnout, coz ale problém nefesi. Pokud je to typ ¢lovéka, ktery
si mysli, Ze na jeho ndzoru nikomu nezaleZi a ze je konflikt dopfedu prohrany, tak ani
s takovym cClovékem se neni mozno konstruktivné dohodnout, kdyz tedy nedostane od
druhé strany pocit, Ze na jeho ndzoru zalezi. Na druhou stranu jsou lidé, ktefi jsou
dopiedu piesvédéeni o své pravdé a konflikty vyhledavaji jen pro to, aby si uzili sva
vitézstvi. Mohou byt presvédceni dokonce o tom, Ze konflikt, ktery na pracovisti
vyvolali, bude mit vice kreativnich feSeni, na ktera lidé budou pfichazet. Ostatni
kolegové jsou ale v tomto piipadé spiSe vystaveni velkému tlaku a stresu. (Carnegie,

2014, s. 48)
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Pokud by konflikt mél byt vyiesen ke spokojenosti obou stran, coz je ideélni stav, ktery
bude prospésny vsem zucastnénym, musi si ob¢ protistrany uvédomit, Ze mit jiny nazor
neznamena osobni utok a pokud vede ke kreativni diskusi, muze byt problém brzy
vyfeSen. Spory na pracovisti jsou zcela normalni realitou a vyhybat se konfliktiim pfi
feSeni pracovnich otazek neni Casto mozné. Je dulezité zachovat klidnou mysl
a vzajemny respekt. Naslouchat s projevy empatie protistranu, pokladat otazky bez
zbytecnych invektiv, tak aby se oponent nedostal do defenzivy, ptedlozit asertivné

dukazy, kter¢ mohou podporovat rozhodujici stanovisko.

»A kdyz se objevi ndzorové rozdily, zkuste je resit v klidu a racionalne, tedy bez
rozc¢ilovani a vzrusenych emotivnich projevii. Pokuste se svij odpor prekonat tim, ze na
svém pracovnim partnerovi najdete neco, co se vam na ném libi, miize jit kuprikladu
o urcité dovednosti, nebo védomosti, smysl pro humor, nebo jiny osobnostni rys.
A zamérte se na tyto pozitivni rysy. Je témér jisté, Ze za chvili zapomenete na ty
vlastnosti vaseho partnera, které vyvolavaly vasi nechut komunikovat. Ziskejte si

dotycného treba tim, Ze mu reknete néco hezkého.* (Carnegie, 2014, s. 59)

Nékteré firmy mohou fesit konflikty svych pracovniki 1 formou poradenskych sluzeb,
které pracuji na zakladé otevienych diskusi naslouchdnim a predavanim smysluplnych
rad, jak se vyhnout nedorozuméni. Casto spravné mohou identifikovat dany problém
tak, aby nemé¢l vliv na produktivitu prace zaméstnancl. Protoze védi, ze konflikt na
pracovisti ovliviluje nejen ty, ktefi jsou spolu v konfliktnim stavu, ale i vSechny ostatni
spolupracovniky. V piipadé, Ze ve firmé pracuji odbory, je mozné uplatnit v urcitych
ptipadech formalnim zptisobem smlouvu mezi odbory a firmou. Nebo podstoupit celou
situaci oddéleni lidskych zdrojl, pokud ve firmé existuje urcity formalni proces pro

feSeni konfliktnich situaci na pracovisti.
4.10 Diilezitost komunikace

,, Prostrednictvim komunikace jsou jedinci a socidlni skupiny schopni vyjadrovat
i prijimat informace kognitivni i emocionalni povahy, napriklad myslenky, vzpominky,

predstavy a fantazie ¢i vrozené a vyssi city. (Kot’a, TrpiSovskd, Vacinova, 2013, s. 107).

Komunikace na pracovisti, kterd se chce vyhnout nepravdivym, nebo zkreslenym
informacim, musi dodrzovat urcitd pravidla. Méla by existovat tak zvang, jak ze zdola

nahoru, tak ze shora dolii. Protoze je velmi diilezité, aby nadtizeni méli informace od
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svych pracovnikil, které se tykaji provozu pracovisté¢ a zaroven by méli byt otevieni
k nazoriim svych zaméstnanct, které by mohly vést ke kreativité a celkovému zlepSeni
situace na pracovisti béhem pracovniho procesu. Zaméstnanci tak budou citit, ze se
s jejich nazorem, ktery piedlozili vedeni firmy, né¢kdo erudovany zabyva, a tim budou
mit vétsi ochotu a chut’ se pracovné vice angazovat. Dobry zplsob komunikace na
pracovisti tak povede u pracovnikli K pfesvédc¢eni o tom, Ze umét dobie poradit,
vyslechnout, sdilet ur¢ity problém, nebo jen nebyt za nezasvéceného, je tak mnohem

efektivnéj$i pii plnéni pracovnich povinnosti.

Pokud komunikace ve firm¢ plyne ze shora dolu, je dilezité, aby vedeni firmy mélo
dobfte propracované vSechny komunikacni kanaly, kdy je pak kazdy zaméstnanec presné

instruovan, jaké ma tato komunikace piesna pravidla. (Kota, TrpiSovska, Vacinova,

2013, s. 120)

Spravna komunikace mezi dvéma lidmi, by neméla byt pouze o mluveném projevu,
ze kterého podle intonace a sile hlasu také miize doty¢ny mnoho rozpoznat, ale
1 0 uméni naslouchat. N&kteti odbornici tvrdi, ze by komunikace méla obsahovat piil na
pul s naslouchanim druhé strany. Je dileZity i vyraz tvafe, gesta a postoj celého téla,

ktery pti komunikaci pouzivame.

,Slovo komunikace pochazi z latinského communicare, coz znamend néco sdilet
S ostatnimi. SpiSe nez pouhé predani néjaké informace, je v tomto vyrazu obsazen
i kontext celé situace a interakce. Komunikujeme celym svym telem, ale i roli, kterou ve
spolecnosti zastavame. Proto, aby naSe sdéleni mohlo byt smysluplné, aby nasemu
sdéleni komunikacni protéjsek porozumél a ditvéroval, je treba, aby tyto vSechny slozky

komunikace, tedy verbalizovany projev, Fec téla i styl reci podle dané role byly

v jednote. “(https://psychologieprokazdeho.cz/jak-komunikovat-smysluplne/)

Mezi hlavni zasady efektivni komunikace mimo uméni naslouchat patii podle Bedrnové
a Nového, také zasada udrzeni o€niho kontaktu, kterym rovnéZ projevujeme zajem, CO
je doty¢nému sdélovano. Pokud se komunikace dostane do situace, kdy posluchac
neporozumél, je mozné kladenim otazek pfipustit, ze nékterému vyjadieni nerozumi.
Shrnutim a parafrazemi lze vyjadfit, co bylo druhou stranou sdéleno. Komunikace by
méla mit vymezené i projevy, které neni vhodné pouzivat. (Bedrnova, Novy, 1998, s.
190 —194)
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5 METODOLOGIE VYZKUMU

5.1 Cile vyzkumu

4

V teoretické casti se diplomova prace vénuje obecné¢ duSevni hygiené ve spojitosti
s psychologii zdravi a moznosti dals$iho vzdélavani a také s charakterem pomadhajici
profese v pedagogickém oboru. A to v navaznosti na rizné mechanizmy zvladajici stres
a popis zakladnich technik, které mohou ucitelim pomoci k lepsi fyzické a dusevni

kondici a tak odvratit moznost propuknuti syndromu vyhoteni.

Cilem praktické ¢asti diplomové prace bude tedy zjistit, zda a v jaké mife, se ucitelé pfi
své praci ucastni kurzi a seminaft v ramci celozivotniho vzdélavani, nebo dalsiho
vzdélavani pedagogickych pracovniki zaméfenych na duSevni hygienu a prevenci

syndromu vyhoteni.

Kolegové, kteti se vénuji pedagogické ¢innosti, mohou byt po pracovni strance velmi
Casto unaveni jak psychicky tak i fyzicky, protoze mnohdy jsou nuceni pracovat pod
velkym stresem, ktery je vyvolany nadmérnym mnozstvim povinnosti, ale i vysokou
mirou odpovédnosti spojenou s permanentnim feSenim vychovnych a vzdélavacich cilt
u svych zaka.

Proto je vlastni vyzkumny cil zaméten na dalsi vzdélavani pedagogl v problematice
zvladani stresovych situaci a jeho prevence. A je zamé&fen i1 na otazku zda ucitelé, kteti
byli osloveni, se snazi pravidelnym odpoc¢inkem a relaxaci dodrzovat duSevni hygienu.
Zda tedy jsou v ramci dalsiho vzdélavani pedagogickych pracovnikl na tyto situace
pfipravovani. A zda si uvédomuji ovlivnéni své prace moznosti syndromu vyhoteni. Je
zjiStovana 1 mira uspokojeni z vlastni prace, dostatek pracovni energie a pozitivniho

naladéni.

Vyzkumny cil této diplomové prace lze tedy shrnout do ¢tyt vyzkumnych otazek, na

které bude zaméten samotny vyzkum.

1. Maji uditelé zajem v ramci dalSiho vzdélavani absolvovat kurzy zamérené na

zvladnuti kazdodenniho stresu pri své praci se Zaky?

2. Vybiraji si ucitelé nabizené kurzy se zaméienim na prevenci syndromu

vyhoreni?
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3. Jak rodinné zazemi a pravidelna relaxace muZe ovlivnit pedagogickou ¢innost

ucitele?

4. Jaka je hlavni motivace u pedagogu se ucastnit kurzi zamérenych na prevenci

syndromu vyhoreni?
5.2 Stanoveni hypotéz

Po stanoveni vyzkumného cile, ktery byl popsan Vv predeslé kapitole, byly vytvoieny

vyzkumné otazky, ke kterym byly stanoveny hypotézy.

Hypotéza je urcity védecky predpoklad. Ktery je vytvoien z toho, co je 0 problému
teoreticky zpracovéano V prvni ¢asti diplomové prace. Protoze aby mohly byt vytvoieny
spravné vyzkumné otdzky a dobré hypotézy, je nutné se V teoretické ¢asti vénovat
nazorim z odborné literatury. Ale i vlastnimu sledovani dané problematiky tohoto

tématu. (Hendl, 20009, s. 25)

Hypotéza I.: Ucitelé maji zijem v ramci dalSiho vzdélavani se vzdélavat tak, aby

byli dostate¢né pripravovani na zvladnuti kazdodenniho stresu pri své praci se

v 7

Zaky.

Tato hypotéza byla stanovena na zaklad¢ diskuzi s kolegy a pozorovanim tohoto

problému.

Hypotéza 11.:V nabidce kurzii dalSiho vzdélavani uditelé vybiraji kurzy tohoto
zaméreni.

Hypotéza byla stanovena na zaklad¢ poznatk z praxe.

Hypotéza Ill.: Rodinné zazemi a pravidelna relaxace ovliviiuje pedagogickou

¢innost.
Hypotéza byla stanovena podle ziskanych informaci z teoretické ¢asti.

Hypotéza IV.: Motivem k dal§imu vzdélavani pedagogi, v kurzech zaméienych na
prevenci syndromu vyhoreni, je vnitini potifeba ucitele rozsirit si znalosti o této

problematice.

Tato hypotéza byla stanovena na zaklad¢ poznatkt z praxe.
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5.3 Vyzkumné metody

Vyzkumné Setfeni bylo provaddéno smiSenym vyzkumem pomoci kvantitativni
i kvalitativni metody. Byl proveden sbér dat pomoci dotaznikového Setieni

a rozhovoru s odbornikem dané problematiky.

Vyzkumné metody popisuji cilené, systematické planovani a ziskavani udaji
a poznatkli. Vice metod poskytuje vyzkumnikovi vét§i moznost 1épe zhodnotit danou
problematiku. Ugelem vyzkumu je tedy zodpovédét danou otizku a zhodnotit, zda
teoretické poznatky odpovidaji spravnosti v praktické ¢asti diplomové prace. Pouze
kombinace spravné otazky a adekvatni metody muze vést k divéryhodnym vysledktim.

A pomaha vyzkumnikovi objasnit jejich spravny vyznam. (Hendl, 2009, s. 23)

Dotaznik je hromadné ziskavani dat. Kdy je velké mnozZstvi informaci ziskano ve velmi
kratké Casové dotaci. Mezi jeho vyhody patii i jednodussi zpracovani a vyhodnoceni
ziskanych dat. M4 nejCastéji tfi Casti. Vstupni cast, kdy je respondent seznamen
s pokyny, jak dotaznik vyplnit, ujisténi o anonymité zjist'ovani dat a k jakému uziti bude
pouzit. Pak jsou uvedeny vlastni otdzky, které musi byt stru¢né a jasné formulované
a dobfe pochopitelné. Posledni ¢asti dotaznikového Setieni by mélo byt podékovani za
spolupraci. Ohledné wvalidity se musi otazky tykat jednoho tématu. V prvni casti
dotazniku jsou uvedena tak zvana faktografickd data a v druhé vlastni ndzory a postoje

respondentt. (Punch, Keith, 2008, s. 46 — 48)

Dotaznik by mél obsahovat jak uzaviené, tak oteviené otazky. V piipad¢ otevienych se
tak projevi 1épe vlastni nazor respondenta a v ptipad€ uzavienych jsou nabidnuté hotové
odpovédi, z kterych si respondent vybere dle svého nazoru. Dilezitym ptedpokladem je
1 pozadavek validity, coZ v praxi znamend, Ze metoda sbéru dat by méla méfit to, co
skute€né méfit ma. Je to jedna z nejvyuzivangjSich metod v pedagogickém vyzkumu.
Dotaznik byl pro vétsi validitu anonymni. Skladal se z peclivé pfedem ptipravenych
otazek, které na sebe logicky navazovaly.

Dotaznikem bylo zjistovano, zda jsou ucitelé v ramci DVPP vzdélavani v prevenci
a tfeSeni stresovych situaci. Zda si vybiraji kurzy zaméfené na predchazeni syndromu

vyhoteni. Jak velkou roli hraje V jejich pracovnim zivoté rodinné zazemi a pravidelna

relaxace.
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dusevni hygieny, co je nejvice motivuje ve vybéru kurzi.

Otazky se dotykaji jak kognitivni roviny, tak citové, socidlni a télesné
roviny. Kognitivni rovina byla zaméfena na zajem nebo nezajem ucitele Ucastnit se
kurzi zamétenych na prevenci syndromu vyhoteni a zvladani stresu. V citové oblast
byly ziskavany informace o jeho pocitech pii vykonu pedagogické ¢innosti. V socidlni
roving bylo diilezité zjistit uciteltiv pristup k dalSimu vzdélavani a motivaci k vlastnimu
dusevnimu rozvoji. T€lesna rovina byla nejvice zamétena na pocit fyzického vycerpani,

Unavy a vyrovnavani se se stresem.

Metoda vyzkumu probihala od dubna 2019, kdy byly tyto metody zvoleny do
diplomové prace. V ¢ervnu 2019 byl vypracovan dotaznik pro kolegy, v zafi 2019 bylo
realizovano vlastni empirické Setfeni a v fijnu 2019 probéhlo sbirdni dat, aby mohla byt

Vv listopadu 2019 data vyhodnocena a pouzita v diplomové praci.

Druhou metodou kvantitativniho vyzkumu, kterda je v diplomové praci pouzita, je
metoda rozhovoru. Je zaloZena na ptimém dotazovani. Tedy na verbalni komunikaci
mezi dotazovanym a vyzkumnikem. Ptfednosti rozhovoru je bezprostiedni kontakt
stanovené a jsou smyslem celého rozhovoru s dotazovanym. Dilezita je tedy vymeéna
nazoru a feseni vzniklé situace. Predpokladem tspésného vysledku je udrzeni rozhovoru
v takové rovin€, aby vysledky byly co nejvice validni. A cely rozhovor udrZet
v ptatelské atmosfétre a vénovat dotazovanému patfi¢nou pozornost. Rozhovor probihal
pomoci presné piipravenych otdzek na potvrzeni, nebo vyvraceni hypotéz

z empirického vyzkumu.
5.4 Vyzkumny vzorek

Prvni vyzkumny vzorek byl ziskan na SOS a SOU Beroun — Hlinky. Stfedni odborn4
Skola a Stfedni odborné ucilisté¢ bylo zaloZzeno vroce 1968. V soucasné dobé¢ je

ziizovatelem Skoly Stiedocesky kraj a to od 1. 7. 2001.

Skola je rozdélena do dvou budov. Hlavni budova $koly s kapacitou 850 zaki se
nachazi nedaleko centra mésta v ¢asti Beroun — Hlinky, soucasti budovy je i domov

mladeze. V budové je umisténo feditelstvi skoly a technicky a hospodarsky usek.
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Druhy komplex budov je umistén v méstské ¢asti Beroun — Zavodi s kapacitou 450

zaku a je v této budove i soustfedéno administrativni zazemi skoly.

Skola ma celkem 63 pedagogickych pracovnikil. Z toho 49 Zen a 14 muzd. Vékova
struktura téchto pracovnikii je: Do 35 let 9 pedagogickych pracovnikli, do 55 let 11
pedagogickych pracovnikl, nad 55 let29 pedagogickych pracovnikii. Nad 60 let 14
pedagogickych pracovnikd.

Délka praxe je u pedagogickych pracovnikli: Do 5 let 1 pedagogicky pracovnik, do 10
let 9 pedagogickych pracovnikt, do 20 let 11 pedagogickych pracovnikl, do 30 let 19
pedagogickych pracovnikd, vice nez 30 let 23 pedagogickych pracovnikii.

Mezi pedagogické pracovniky jsou na této Skole mimo ucitelti teoretického vyucovani,
zatazeni ucitelé praktického vyucovani, asistenti pedagoga a vychovatelé na Domové

mladeze.

Vzdélavani poskytujici stfedni vzdélani s maturitni zkouskou je na této Skole, jak
s moznosti dalkového studia, tak denniho studia v oborech: Stavebnictvi, Provoz

a ekonomika dopravy, Cestovni ruch, Podnikani.

Obory vzdélani poskytujici sttedni vzdélani s vyuénim listem v dennim studiu jsou tyto:
Mechanik opravai motorovych vozidel, Elektrikaf — silnoproud, Strojni mechanik,
Cukraf, Truhléf, Instalatér, Kuchai — ¢iSnik, Prodava¢, Aranzér, Strojirenské prace

a Stravovaci a ubytovaci sluzby.

Druhy vyzkumny vzorek byl ziskdn na Zikladni a Matetfské Skole Kralliv Dvir —
Pocaply, v okrese Beroun. Ztizovatelem této zakladni a matefské Skoly je od 1. 2. 2011
mésto Kraltiv Dvir. Skola je rozdélena do dvou budov na Zakladni $kolu, ktera ma
kapacitu 360 zakii a Matetskou Skolu, ktera ma kapacitu 122 zakd. Soucasti Zakladni

$koly je i Skolni druzina s kapacitou 150 zakuL.

Mezi pedagogické pracovniky jsou na této Skole zafazeni jak ucitelé zéakladni

a matetske Skoly, tak asistenti pedagoga a také vychovatelé ve Skolni druzing.

Celkem je zde 35 pedagogickych pracovnikil, z toho 20 ugitela ZS, 10 uéitelek MS,

a 5 vychovatell Skolni druziny. Pracuje zde 31 Zen a 4 muzi.
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Vékova struktura téchto pracovniki je: Do 35 let 6 pedagogickych pracovniki, do 55 let
24 pedagogickych pracovnikd, nad 55 let 3 pedagogicti pracovnici a nad 60 let

2 pedagogicti pracovnici.

Délka praxe je na této Skole: Do 5 let 10 pedagogickych pracovnik, do 10 let
5 pedagogickych pracovniki, do 20 let 2 pedagogicti pracovnici, do 30 let
9 pedagogickych pracovniki, vice nez 30 let 9 pedagogickych pracovniki.

Treti vyzkumny vzorek byl ziskan na Zékladni Skole a Matefské Skole Kraltiv Dvur
v okrese Beroun. Zfizovatelem této zakladni a matetské Skoly je od 1. 2. 2011 mésto
Kralav Dvir. Skola je rozdélena do dvou budov na Zakladni $kolu, ktera méa kapacitu
534 74kt a Matetskou Skolu, kterd ma kapacitu 202 zakt. Soucasti Zakladni Skoly je

i Skolni druzina s kapacitou 210 zaka.

Mezi pedagogické pracovniky jsou na této Skole =zafazeni uclitelé zakladni

a matetské skoly, asistenti pedagoga a vychovatelé ve skolni druzing.

Celkem je zde 54 pedagogickych pracovniki, z toho 31 ugiteld ZS, 16 ugitelek MS
a 7 vychovatelit Skolni druziny. Pracuje zde pouze 1 muz a to ve funkci feditele §koly
a ostatni pedagogiCti pracovnici jsou Zeny. VEkova struktura téchto pracovniki je: Do
35 let 11 pedagogickych pracovnikt, do 55 let 32 pedagogickych pracovniki, nad 55 let
6 pedagogickych pracovniki a nad 60 let 5 pedagogickych pracovnikd.

D¢lka praxe je na této Skole: Do 5 let 11 pedagogickych pracovnikl, do 10 let 10
pedagogickych pracovnikti, do 20 let 21 pedagogickych pracovniki, do 30 let
7 pedagogickych pracovniki, vice nez 30 let 5 pedagogickych pracovnikd.

Celkem tedy bylo osloveno 152 pedagogickych pracovnikii ze tii $kol. Skoly byly
vybrany tak, aby zastoupily jak vzdélavani ptedSkolni, zékladni, tak vzd€lani na

odborném u¢éilisti a stiedni odborné skole.
5.5 Sbér dat

Prostfednictvim pisemného dotazniku byly zjiStovany informace od vSech kolegl na
Stfedni odborné Skole a Sttednim odborném ucilisti Beroun — Hlinky. Déle na Zakladni
Skole a Matetské Skole Kralitv Dvlr - Pocaply a na Zakladni Skole a Matetské Skole —

Kraltiv Dvir. Osobné bylo pozadano o laskavé vyplnéni dotazniku.
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Hlavnim cilem bylo ziskat informace, které se tykaji vybéru kurzii v ramci DVPP
zamétenych na feSeni stresovych situaci, predchdzeni syndromu vyhoteni a prevence
zachovani duSevniho zdravi. Samoziejmé¢ bylo nejdiive pozadano fteditele Skol
o laskavé svoleni rozdat koleglim dotazniky, kteti dotaznik v papirové formé na prosbu

vyzkumnika vyplnili.

Pfi sbéru dat bylo takto postupovano ztoho divodu, Ze vétSina pracovnikii Si jsou
pracovné znami a Ze osobni pfistup jim bude pfijemné;jsi, nez distribuce elektronickou

formou a spravny byl i pfedpoklad, ze zpét se takto navrati vétSi mnozstvi dotaznikd.

Prvni ¢ast dotazniku byla zaméfena na demografické tidaje, proto obsahoval otazky
tykajici se pohlavi, véku a poctu let odpracovanych v pedagogické profesi. Pak
nasledovala jedna oteviena otazka souvisejici s volnym ¢asem pedagoga a poté v druhé
¢asti bylo respondentim piedloZzeno 15 uzavienych otidzek, na které se rozhodovali
odpovidat mezi ¢tyfmi moznostmi. Rozhodné ano, spiSe souhlasim, spiSe nesouhlasim
a rozhodné ne. Témito otdzkami v druhé ¢asti dotazniku byla snaha, zjistit moznosti
a zajem pedagogil, se v ramci dal§iho vzdélavani pedagogickych pracovnikl vzdélavat

Vv otdzkach prevence syndromu vyhoteni a duSevniho zdravi.

Rozhovor byl uskutetnén na zakladé vyhodnoceni dotazniku s Mgr. Michaelou
Kyselovou, specialni pedagozkou, kterd pracuje v Unhosti ve specialné pedagogickém
centru a Pedagogicko — psychologické poradné ,, Slunce“. Jako ucitelka pracovala

dvacet jedna let.

Tato erudovand pracovnice mimo jiné také spolupracuje se jmenovanou Skolou a se
vSemi pedagogickymi pracovniky a v pfipad¢ potieby individualné v rodiné zakd. V jeji
kompetenci je nabidka poradenstvi a metodické podpory jak ucitelim, tak i rodicim

Vv oblasti pedagogické a psychologické péce a v socialnim poradenstvi.

Pani Mgr. Kyselova byla sezndmena s pribéhem hovoru, ¢asovou dotaci i zdmérem
vyzkumu. A souhlasila s nahravkou hovoru na diktafon, aby sdélené informace byly co
nejpresnéji zaznamendny. A protoze je soucasti jeji prace jak prednaset, tak délat
rozhovory, tak forma zaznamu nijak neovlivnila, ani jinak nekomplikovala zpracovani

vyzkumu.

63



Pfi poslechu audiozdznamu tohoto rozhovoru byly vypustény pasaze, kde odpovédi
nesouvisely pfimo s tématem, piipadné odpovéd, kterda nebyla pro nasledné

vyhodnoceni relevantni.

Vypustény byly nékteré doplnujici otazky a otazky, které na pocatku rozhovoru slouzily
k navazani kontaktu s danym odbornikem. Nijak v8ak nebylo ovlivnéno obsahové
sd€leni. Zna¢nou pomoci bylo pfedchozi zaznamenavani dualezitych bodii rozhovoru

pisemnou formou.
5.6 Postup pri analyze

Dotaznik byl rozdian vSem zaméstnancim Stfedniho odborného ucilist¢ a Stiedni
odborné Skoly v Berouné v Hlinkach i na odlou¢eném pracovisti Beroun Zavodi. Pocet
pedagogickych pracovnikii 63. Z toho bylo 49 Zen a 14 muzi. Dale na ZS a MS Kréliv
Dvir — Pocaply. Zde bylo pozaddano o vyplnéni dotazniku 35 pedagogickych
pracovnik®l z toho 4 muzi. A tietim vzorkem pro vyplnéni dotazniku byly ZS a MS

Kraltv Dvir s poctem 54 pedagogickych pracovnikll z toho 1 muz.

Dotaznik mél vysokou néavratnost. Z celkového poctu bylo navraceno do vyzkumného
Setfeni 61 dotaznikii. Z toho 49 Zen a 12 muzi ze SOS a SOU Beroun Hlinky. Ze ZS
Kralav Dviir Pocaply bylo navraceno 28 dotaznikdi z toho 26 Zen a 2 muzi. Ze ZS
Kralav Dviir bylo navraceno 43 dotaznikii, vSe byly Zeny. Byl tedy spravny predpoklad,
Ze osobni pozadani a posléze 1 vyzvednuti dotazniku vyzkumnikem bude mit vétsi
navratnost neZ elektronickd podoba dotazniku. Celkem tedy bylo ve vyzkumné c&asti

pracovano ze vsech tfech typt skol ze 132 vyplnénymi dotazniky.

Prvni otdzka dotazniku byla zaméfena na pohlavi. Pfedpoklad, ze vice budou vypliovat
dotaznik zeny, se potvrdil. Vyplnilo jej 118 Zen z celkového poctu 133 Zena a 14 muzl
z celkového poctu 19 muzi. VétSina respondentli jsou tedy zeny. Podle tohoto
dotaznikového Setfeni Vv ramci této diplomové prace vyplynulo, Ze na téchto tfech

vybranych Skolach je zaméstnano vice Zen neZ muzi.

Druha otazka zjistovala veék respondentii. Nejveétsi pocet respondentd je ve vékové
hranici do 55 let, je to 63 respondentli, nad 55 let je 33 respondentli, nejmladsi skupina

do 35 let mé 21 respondentt a nad 60 let je 15 respondentd.
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Z této odpovédi vyplynulo, ze nejveétsi zastoupeni respondentti v tomto dotaznikovém

Setfeni je ve stfednim produktivnim véku a mensi zastoupeni maji mladi pedagogové.

Tieti otazka se tykala délky vykonavané praxe. Nejvice respondenti odpovédé€lo na tuto
otazku, Ze vykonavaji praxi do 30 let a to celkem 32 respondenti. Vice nez 30 let
odpovédélo 31 respondentil, nejméné respondentli pattilo do skupiny do 10 let, jednalo
se 0 19 respondentl, do 20 let jich bylo 28 a nejkratsi délku praxe, tedy do 5 let
odpovédelo 22 respondentl. Toto zjisténi vychazi 1 z predeslé otazky, ktera se tykala

veéku respondent.

Ctvrta otazka v dotaznikovém Setieni byla oteviena a tykala se volného ¢&asu
respondentl, jak jej travi, jakym zptusobem odpocivaji a relaxuji od pracovnich
povinnosti, jaké maji konicky. Pfedpoklad byl takovy, ze se kazdy z respondentli snazi
aktivné travit volny Cas tak, aby zregeneroval své duSevni sily po pracovni ¢innosti.
Vsech 132 respondentd na tuto otdzku odpovédélo a odpovédi byly vesmés velmi
podobné, protoze byl volny cas, ktery travi po pracovni dob¢ nejvice vyplnén aktivitami
s rodinou a détmi. Dale ¢etbou, sportovni aktivitou rtizného druhu, praci na zahradce,
chovem zvifat, ptevladali kocky a psi, pési turistikou, ale 1 ruénimi pracemi a luSténim

ktizovek. Piedpoklad vyzkumnika tak byl spravny.

Dalsi otazky v provedeném vyzkumu byly uzaviené a respondenti odpovidali pomoci
stupnice c¢isel od 1 do 4. Kdy 1 znamenala rozhodné ne, 2 znamenala, spiSe
nesouhlasim, 3 znamenala, spiSe souhlasim a 4 znamenala rozhodné ano. Otazek

bylol5.
Otazka ¢. 1: Vybral/a byste si seminafi, ktery by se tykal stresovych situaci
spojenych s vykonem ucitelského povolani?

Otazka se tykala z4jmu pedagogii o tento typ seminaiti. Odpoveédélo rozhodné ano 115
respondentt, spiSe souhlasim 17 respondentii. Ostatni mozZnosti respondenti nezvolili.
Z toho vyplyva, ze ucitelé maji zajem Si v ramci dal$iho vzdélavani vybirat seminaie,
které se vénuji zvladani stresu a s nim spojené prevenci zachovani duSevniho zdravi pfi

vykonu ucitelského povolani.

Ptiloha D: Vybér seminari, stresové situace (Tabulka €. 1.; Graf €. 1)
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Otazka ¢. 2: Vybral/a byste si seminaF, ktery by se tykal prevence syndromu

vyhoieni?

Otazka se tykala pfistupu pedagogi k problému ohrozeni syndromem vyhoieni v oblasti
pedagogické prace. Odpovédélo rozhodné ano 84 respondentli, spiSe souhlasim 42
respondentl a spiSe nesouhlasim 6 respondentid. Odpovéd’ rozhodné ne nezvolil nikdo.
Z tohoto zjisténi tedy vyplyva, ze vétSina respondenti by absolvovala z vybéru
seminaii, ktery by jim byl nabidnut takovy druh seminaie, ktery je zaméfen na prevenci

syndromu vyhoteni.
Ptiloha D: Vybér seminaii, prevence syndromu vyhoreni (Tabulka ¢. 2; Graf ¢. 2)

Otazka ¢. 3: PovazZujete takto zamérené seminare v oblasti DVPP prinosné pro Vasi

ucCitelskou ¢innost?

Tato otazka se tykala pfistupu k vykonavani pedagogické Cinnosti a vztahu k zdkam.
Odpovédélo rozhodné ano 92 respondentli, spiSe souhlasim 27 respondent, spise
nesouhlasim 9 respondentli a rozhodn¢ ne 4 respondenti. Z této odpovedi respondentti
vyplyva, Ze vétSina z dotazovanych je presvédcena, Ze semindfe zamefené na oblast
dusevni hygieny a prevence syndromu vyhoteni by byly pifinosem pro jejich

pedagogickou ¢innost.
Priloha D: Pfinos seminari v ucitelské ¢innosti (Tabulka ¢. 3; Graf ¢. 3)
Otazka ¢. 4: Motivuje Vas prace s Vasimi zaky k vybéru takto zamérenych kurzi?

Otazka se tykala naplné pedagogické Cinnosti se zaky. Odpovédélo 88 respondentl
rozhodné ano, 25 respondentli spiSe souhlasim, 15 respondentli spiSe nesouhlasim
a 4 respondenti odpoveéd€li rozhodné ne. I ztéto odpovédi je ziejmé, ze motivace
pedagogti, vybirat seminafe zamétfené na oblast dusevni hygieny a prevence syndromu
vyhoteni se tyka jejich pfimé prace se zaky.

Ptiloha D: Motivace k vybéru kurzi (Tabulka ¢. 4; Graf ¢. 4)

Otéazka €. 5: Praci si organizujete tak, abyste byl/a co nejvice pozitivné naladén/a.

Tato otazka také souvisela S kaZzdodenni ¢innosti pedagoga a jeho praci se studenty
z hlediska dobie organizované pedagogické cinnosti ucitele. Odpovédélo 68

respondentli rozhodné ano, spiSe souhlasim 64 respondentii.
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Dalsi dvé odpovédi rozhodné ne a spiSe nesouhlasim, nebyly v této otazce respondenty
vybrany. Podle této odpovédi je zfejmé, Ze se pedagogové snazi svou praci organizovat
tak, aby byli co nejméné pii pracovni Cinnosti stresovani. Tak aby pozitivni naladéni

bylo soucasti jejich kazdodenni pracovni Cinnosti.
Ptiloha D: Organizace price a pozitivni naladéni (Tabulka ¢&. 5; Graf €. 5)
Otazka ¢ 6: V pracovnim dni si najdete ¢as na relaxaci a odpocinek

Otazka se tykala ucitelova zplisobu odpocCinku a relaxace béhem kazdodenni
pedagogické ¢innosti. Odpovédelo 38 respondentll rozhodné ano, 45 respondentl spise
souhlasim, 31 respondentll spiSe nesouhlasim a 18 respondentii odpovéd€lo rozhodné
ne. Z odpovédi respondenttl je zifejmé, ze hlavni napli pedagogli je predevsim spojend
s vyukou a vychovou zakl pii plnéni si pracovnich povinnosti. Relaxace a odpocinek

v kazdém pracovnim dni neni tedy vzdy mozny.
Piiloha D: Cas na relaxaci a odpocinek p¥i praci (Tabulka ¢&. 6; Graf &. 6)
Otazka €. 7: VaSe rodinné zazemi Vam pomaha lépe zvladat pracovni den.

Otazka souvisela se zvladani stresu v oblasti osobniho Zivota pedagoga. Odpovédélo
rozhodné ano 91 respondentt, spiSe souhlasim 38 respondentli a spiSe nesouhlasim
3 respondenti. Odpovéd’ rozhodné ne nezvolil Zadny s respondentl. Z odpovédi je jasné
patrné, Ze rodina a dobré rodinné zazemi ma velky vliv na duSevni pohodu a s tim

spojenou pedagogovu dobie odvedenou praci v kazdém jeho pracovnim dni.
Ptiloha D: Vliv rodinného zazemi na pracovni den (Tabulka &. 7; Graf ¢. 7)

Otazka ¢. 8: Zaméstnavatel podporuje Vase dalsi vzdélavani v oblasti prevence

syndromu vyhoreni.

Otazka souvisela s dalsim vzdélavanim pedagogickych pracovnikt. Odpovédélo 36
respondentll rozhodné ano, spiSe souhlasim, odpovédélo 51 respondentl, spiSe
nesouhlasim 45 respondentii. Odpovéd rozhodné ne nezvolil zZadny z respondenti.
Z odpovedi tedy vyplyva, ze motivace ze strany zaméstnavatele v otazce dalSiho
vzdélavani pedagogickych pracovniki v oblasti prevence syndromu vyhoteni je
rozhodujicim Cinitelem, ktery ovliviiuje volbu uciteld, aby takto zaméfené seminaie

a prednasky si sami vyhledavali a také je absolvovali.
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Ptiloha D: Podpora zaméstnavatele v DVPP v této oblasti (Tabulka ¢. 8; Graf ¢&. 8)

Otazka ¢. 9: DalSi vzdélavani pedagogickych pracovnikii splnilo VaSe ocekavani

V oblasti zamérené na dusSevni zdravi.

Také tato otazka se tykala oblasti dalSiho vzdélavani pedagogickych pracovnikl
zamétené na podporu a udrzeni dusevniho zdravi. Odpovédélo 41 respondentli rozhodné
ano, spise souhlasim 53 respondentt, spiSe nesouhlasim 34 respondentd a 4 respondenti
odpovédeli rozhodné ne. Z odpovédi je tedy ziejmé, ze velmi zalezi na tom, jakym
zpusobem je prednéska, nebo seminaf, ktery se vénuje této oblasti dalSiho vzdélavani
veden a jaké poznatky a pocity si z tohoto kurzu pedagog odnese a mize je i dale ve

svém pracovnim zivoté prakticky pouzit, nebo rozvinout.

Ptiloha D: DVPP a splnéna ocekavani v oblasti dusSevniho zdravi (Tabulka ¢. 9;

Graf ¢. 9)

Otazka ¢. 10: Jste rad/a, Ze se muZete pii své praci vzdélavat v kurzech DVPP

Vv oblasti zvladani stresovych situaci?

Otazka byla zaméfena na stresové pocity pedagoga pii vykonu jeho profese a moznosti
se Vtéto oblasti dale vzdélavat. Odpovédélo 69 respondentli rozhodné ano, spise
souhlasim 48 respondenti a spiSe nesouhlasim, odpovédélo 15 respondentti. Odpoveéd
rozhodné ne nezvolil zddny respondent. Z odpovédi vyplynulo, Ze se pedagogicti
pracovnici v ramci dal$iho vzdélavani budou vzhledem k narocnosti jejich povolani
ochotné i Vv této oblasti vzdélavat proto, aby ziskali nové informace, které mohou pfi
své praci pouzit tak, aby se zdokonalili ve zvladani stresovych situaci, které mohou pfi

jejich kazdodenni ¢innosti nastat.
Ptiloha D: Spokojenost s DVPP v oblasti zvladani stresu (Tabulka ¢. 10; Graf ¢. 10)

Otazka ¢. 11: K dalSimu vzdélavani v oblasti zvladani stresovych situaci

a zachovani duSevniho zdravi Vas vedou profesni diivody.

Tato otdzka se tykala zvladani stresovych situaci béhem pracovni €innosti pedagoga.
Odpovédélo 112 rozhodné ano a spiSe souhlasim, odpovédélo 18 respondentt, spiSe
nesouhlasim, odpovédéli 2 respondenti. Odpovéd rozhodné ne nezvolil Zadny

respondent.
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Z odpovédi na tuto otazku jasné€ vyplynulo, ze profesni diivody, které jsou spojené
s dal$im vzdélavanim v oblasti zvladani stresu a jeho prevence jsou dileZitou soucasti
pedagogova uspéchu pii vychove a vzdelavani svych zaki. Proto se vétSina respondentil
zajima o oblast zachovani dusevniho zdravi a prevence stresovych situaci, aby lépe
zvladali néapln pedagogické cCinnosti spojené se vzdélavanim a vychovou, ale

I S ostatnimi ¢innostmi této profese.
Ptiloha D: DVPP v této oblasti a profesni divody (Tabulka ¢. 11; Graf ¢. 11)
Otazka ¢. 12: Chtél/a byste kurzu a seminafi na toto téma absolvovat vice?

Otazka se tykala oblasti dal$iho vzdélavani pedagogickych pracovnikii zamétenych na
zachovani duSevniho zdravi a prevence syndromu vyhoteni. Odpovédélo 72
respondenti rozhodné ano, 46 respondentii spiSe souhlasim a 14 respondenti
odpovédélo, spiSe nesouhlasim. Rozhodné ne nezvolil zddny z respondentti. Z odpovédi
vyplynul zdjem a ochota pedagogickych pracovnikii Se Vv oblasti dalSiho vzd€lavani
vénovat seminaftiim, které mohou pedagogiim poskytnout nové informace o zlepSeni
a zachovani dusevniho zdravi a podpofit je jak teoreticky. Tak i praktickymi ukazkami

Vv prevenci syndromu vyhoteni u pedagogickych pracovnik.
Ptiloha D: Ochota absolvovat vice kurzi v této oblasti
(Tabulka ¢. 12; Graf ¢. 12)

Otazka ¢. 13: Byl/a byste ochoten/na navStévovat tyto druhy kurzi i ve svém

volném c¢ase?

Tato otazka byla zaméfena na dal$i vzdélavani pedagogi a volny cas pedagoga.
Odpovédelo, 11 respondentti spiSe souhlasim, 67 respondentd spiSe nesouhlasim a 54
respondentli odpovédélo rozhodné¢ ne. Odpovéd rozhodné ano nezvolil Zzadny
respondent. Z odpovédi na tuto otazku tedy vyplynulo, Ze jejich osobni Cas traveny
mimo pracovni dobu, je pedagogy zaméfen jinym smérem. Nemaji zdjem tento sviij
volny Cas vénovat dal§imu vzdélavani pedagogickych pracovnikii. Tedy, ze ve svém
volném Case nejsou pedagogoveé ve veétsSin€ ochotni navstévovat prednasky a seminare

zamétené na dusevni hygienu a prevenci syndromu vyhoteni.

Ptiloha D: Ochota navstévovat tyto kurzy ve volném case

(Tabulka ¢. 13; Graf ¢. 13)
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Otazka ¢. 14: Byl/a byste ochoten/na investovat vlastni finan¢ni prostfedky do

téchto kurzu?

Otazka souvisela s finan¢nimi prostiedky pedagogt v souvislosti s dalsim vzdélavanim.
Odpovédélo, 8 respondentli spiSe souhlasim, 41 respondentli spiSe nesouhlasim.
Rozhodné ne odpovédélo 83 respondentli. Rozhodné ano nezvolil zddny respondent.
Odpovéd’ na tuto otdzku se tykala vynalozeni vlastnich finan¢nich zdroji spojenych
s dalsim vzdélavanim pedagoglii v oblasti duSevni hygieny a prevence syndromu
vyhoteni. Vyplynulo tedy, ze vétSina respondenti se na dalSim vzdélavani

pedagogickych pracovnikl nechce podilet vlastnimi finan¢nimi prostredky.

Piiloha D: Ochota investovat do téchto kurza vlastni finance

(Tabulka ¢. 14; Graf ¢. 14)
Otazka ¢. 15: Doporucdil/a byste tento typ kurzi Vasim kolegiim?

Otazka byla zamétfena na moznosti dalsiho vzdélavani pedagoga v oblasti prevence
syndromu vyhoteni a zachovani dusevniho zdravi v souvislosti s pedagogickou ¢innosti
a doporuceni téchto kurzli ostatnim koleglim. Odpoveédélo 117 respondentli rozhodné
ano, spise souhlasim, odpovédélo 11 respondentii a 4 respondenti odpovédéli, spise
nesouhlasim. Odpovéd’ rozhodné¢ ne nezvolil zadny respondent. Z této odpovédi
vyplynulo, ze vétSina respondent by kurzy zaméfené na oblast duSevni hygieny
a prevence syndromu vyhoteni v ramci dal§iho vzdélavani pedagogickych pracovnika

svym koleglim na pracovisti doporucila absolvovat.

Ptiloha D: Doporuceni téchto kurzii kolegim (Tabulka ¢. 15; Graf ¢. 15)

5.7 Ovéreni hypotéz

Hypotéza I.: Ucitelé maji zijem VvV ramci dalSiho vzdélavani se vzdélavat tak, aby
byli dostateéné pripravovani na zvladnuti kazdodenniho stresu pii své praci se
Zaky.

Na potvrzeni, nebo vyvraceni této hypotézy bylo potieba analyzovat odpovédi na

otazky ¢islo 1, 2, 3, 4.
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Hypotéza prokézala, ze pedagogové maji zdjem absolvovat kurzy, které se tykaji

zachovani duSevni hygieny, prevence syndromu vyhoteni a zvladani stresovych situaci

pii kazdodenni pracovni ¢innosti spojené s vychovou a vzdélavanim zaka.

Tabulka ¢. 1

Rozhodné ano 379
Spise ano 111
SpiSe nesouhlasim 30
Rozhodné ne 8
Celkem zpracovanych

odpovédi 528

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2020

Hypotéza se potvrdila.

Graf c. I: Ovéreni hypotézy C.I
B Rozhodné ano M SpiSe ano [ Spise nesouhlasim M Rozhodné ne
1%

6%

Hypotéza Il.: V nabidce kurzi dalSiho vzdélavani ucitelé vybiraji kurzy tohoto

zaméreni.

Na potvrzeni, nebo vyvraceni této hypotézy bylo potifeba analyzovat odpovédi na

otazky ¢islo 9, 10, 11, 12.

Hypotéza prokazala, Ze si pedagogové chtéji vybirat v ramci dalStho vzdélavani

pedagogickych pracovnikli kurzy zamétené na dusSevni zdravi a zvladani stresovych

situaci, protoze splnily takto zaméfené kurzy jejich ocekavani z hlediska jejich

pedagogické cCinnosti, tedy jsou to hlavné profesni divody, které je motivuji

k absolvovani kurzi tohoto zaméfend.

Tabulka ¢. 11

Rozhodné ano 294
Spise ano 165
Spise nesouhlasim 65
Rozhodné ne 4
Celkem zpracovanych

odpovédi 528

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2020

Hypotéza se potvrdila.

Graf C. Il: Ovéreni hypotézy c.lI

B Rozhodné ano M Spise ano SpiSe nesouhlasim M Rozhodné ne
1%

12%
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Hypotéza Ill.: Rodinné zizemi a pravidelna relaxace ovliviiuje pedagogickou

¢innost.
Na potvrzeni, nebo vyvraceni této hypotézy bylo potieba analyzovat odpovédi na
otazky cislo 5, 6, 7.

Hypotéza potvrdila dalezitost odpocinku a relaxace pii pracovni ¢innosti kazdého dobie
organizované¢ho dne. A pozitivni ovlivnéni pracovnich povinnosti pedagoga dobrym

rodinnym zdzemim pii vykonavani kazdodenni pedagogické Cinnosti.

Tabulka ¢.I1T
Graf c. lll: Ovéreni hypotézy C.lII
Rozhodné ano 197
M Rozhodné ano M SpiSe ano m SpiSe nesouhlasim M Rozhodné ne
Spise ano 147
4%
Spise nesouhlasim 34
9%

Rozhodné ne 18

Celkem zpracovanych

odpovédi 396

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2020

Hypotéza se potvrdila.

Hypotéza IV.: Motivem k dal§imu vzdélavani pedagogi, v kurzech zaméienych na
prevenci syndromu vyhoreni, je vnitini potieba ucitele rozsirit si znalosti o této

problematice.

Na potvrzeni, nebo vyvraceni této hypotézy bylo potieba analyzovat odpovédi na

otazky cislo 8, 13, 14, 15.

Hypotéza potvrdila potiebu pedagogii si v této oblasti rozsifit znalosti, ale ne na ukor
svého volného casu a vibec ne podilet se na dalSim vzdélavani pedagogickych
pracovnikli v této oblasti vlastnimi financemi. Dale se potvrdila pfi analyze otazek
dilezitost a podpora ze strany zaméstnavatele, jejich pozitivni motivace pedagogickych
pracovnikd, aby si vramci dal§iho vzd€lavani vybirali kurzy z oblasti prevence
syndromu vyhoteni a zachovani dusevniho zdravi. Pedagogové by takto zaméfené kurzy

svym kolegtim doporucovali.

72



Tabulka &. IV Graf . IV: Ovéreni hypotézy

Rozhodné ano 153 c.lv
Spie ano 81 B Rozhodné ano H Spise ano ™ Spise nesouhlasim ® Rozhodné ne
Spise nesouhlasim 157

Rozhodné ne 137

Celkem zpracovanych
odpoveédi 528

30%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2020.

Hypotéza se ¢aste¢né potvrdila.

5.7 Rozhovor

Rozhovor byl veden s Mgr. Michaelou Kyselovou. Nejdiive byla respondentka
seznamena s tématem a zjiSténymi hypotézami Diplomové préce.

1.) Jak dlouho vykonavate svou profesi?

Celkem je to jiz 31 let. Z toho 21 let jako ucitelka a 10 let jako specidlni pedagog
Vv poradenském zatizeni.

2.) Co si mame predstavit, podle Vaseho nazoru, pod pojmem dodrZovani

duSevni hygieny z hlediska pedagogické profese?

Téch mozZnosti je mnoho, dileZité je si uvédomit z hlediska zaméstnavatele, Ze pouze
odpocaty a dusevné vyrovnany pedagog se vyplati, protoze bude 1épe zvladat svou préci
a tedy bude daleko efektivnéjsi. Je dtlezité umét si nastavit hranice, tedy se pracovné
piili§ nepietézovat. V tomto ohledu je dilezita podpora zaméstnavatele. Velmi se
Vv posledni dobé osvédCil ztohoto pohledu spolecné traveny cas kolegi pii
mimopracovnich aktivitdich sportovniho, nebo kulturniho zaméteni napiiklad navstéva
divadla, muzikéalu. Samoziejme za pfispéni organizace, pro kterou zameéstnanci pracuji.
Dilezité je hlavné odreagovani se od prace a pracovnich povinnosti. A v neposledni
fad¢ je to 1 pfijemna tedy pozitivni a respektujici atmosféra na pracovisti.

3.) Jaky by podle Vas méli mit lidé, pracujici v pomahajicich profesich,
spravny postoj vzdélavat se v oblasti duSevni hygieny?
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Hlavn¢ by mél byt tento postoj pozitivni a aktivni. To znamena, sami si v ramci dals§iho
vzdelavani pedagogickych pracovniki aktivné vyhledavat kurzy takto zaméfené,
ucastnit se semindit a prednasek, kde je tento problém probiran s odborniky.
Vyhledavat si sami informace o prevenci syndromu vyhoieni a zkusit se témito radami
fidit a zménit tak svlj vlastni postoj ke svému zivotu, ke své praci. Relaxovat a tieba
i zaCit s meditaci. Je mnoho moznosti, jak odpocivat a nacerpat nové sily. Jen si na to
musi kazdy najit ve svém dennim harmonogramu cas. Sestavit ho tedy tak, aby s naSim
¢asem bylo rozumné naklddano. Samoziejmé ze pedagogové, ktefi takovy kurz
absolvuji, by méli poté sdilet s ostatnimi svymi kolegy informace, které béhem kurzu
nacerpali.

4.) Ur¢ité je Vam z Vasi praxe znamy pojem syndrom vyhoreni? Budete,
prosim, tak laskava a popiSete mi jej z hlediska Vasi pedagogicko
psychologické ¢innosti?

Zacatek byva Casto spojen s vysokym pracovnim tempem, ktery zahlti nasi psychiku.
Stres a velké zatiZzeni se projevi na chodu naSeho téla. Nejdiive se dostavi velka Uinava,
tlak v zaludku stim spojené migrény, poruchy spanku. Casto i vétsi nachylnost
k nemocem. To se samoziejmé v mnoha piipadech piechazi, tim si samoziejmé ale
zaéneme zakladat na vétsi problémy. Clovék tim jak ztraci energii, ztraci i pozitivni
nadhled. Neni schopen jiz zvladat kazdodenni bézné povinnosti, nebo jen s velkymi
obtizemi. Zac¢ina byt spiSe apaticky, chce se co mozna nejvice izolovat od ostatnich lidi,
mohou se Casto projevovat depresivni stavy. Je podrazdény, neni schopny se na nic
dilezitého soustfedit. MlZe mit 1 poruchy paméti a jeho nechut’ cokoliv vykonat je
siln€j$i, nez zodpovédny pristup k sobé samému, nebo ke své praci a rodiné. Ve své
praxi jsem se setkala s lidmi ve vSech vékovych kategorii, ktefi na sobé pocit'ovali
nebezpeci syndromu vyhoteni. Vim, Ze je znan fakt o tom, Ze nebezpeci vyhoteni hrozi
hlavné mladsi generaci, ktera chce rychle prorazit a pfi tom jesté naptiklad se snaZzi
kombinovat praci se studiem, ale 1 u stfedni populace je tento syndrom
Z pfepracovanosti a stale se opakujicich stejnych povinnosti divodem k obavé
Z vyhoteni. No a ti star§i mohou mit velkou obavu tfeba z penzionovani, coz miize byt

také pficinou pracovniho stresu.
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5.) Jak presvéd¢it pedagogy, aby se vice zajimali o své psychické zdravi
vV ramci dal§iho vzdélavani?
Hlavni je poskytovat pedagogiim dostatek informaci, tady je dulezité, aby nabidky na
tyto semindie vychazely od zaméstnavateld. To je vzdy spravnou motivaci pro
zamestnance, ucastnit Se semindii na toto téma. Dobrou moZnosti je 1 pozvat
prednasejiciho do piislusné Skoly. Takto feSend prednasSka pro vSechny pedagogy
umozni nefesit naptiklad suplovani za odpadlého kolegu, ktery se individudlné ucastni
takového seminafe. A je to 1 financn€ pro Skolu méné€ narocné.
6.) Myslite si, Ze se ucitelé v oblasti dalSiho vzdélavani dostatecné vzdélavaji
V prevenci proti syndromu vyhoreni?
Myslim, ze ur¢it€¢ ne. A pfi¢inou je mnoho riznych divodi. Pfedné je to nezajem.
Ucitel je i tak velmi vytizen jinymi povinnostmi, ale 1 seminafi na jind témata.
Napriiklad jak 1épe zvladat uéivo, zaky, spolupraci s rodi¢i a zvySovani odbornosti. Tak
na takto zaméfené prednasky mu jiz nezbyva ¢as. Pfi¢inou je i neinformovanost ucitele.
Unava a stres je u pedagoga brana jako soucést jeho prace a s tim i spojena zdravotni
rizika. Zaméstnavatel je si védom, ze ucitele, ktery se ucastni takto zamétenych
pfednasek je nutno suplovat. Coz byva také problém. A v neposledni fad€ si myslim, ze
je to i otazka penéz, které se na dal§i vzdélavani pedagoghi musi v rozpoctu Skoly
vyClenit.
7.) Z hlediska Vasi profese, mate dojem, Ze jsou takto zaméfené kurzy pro
ucitele pFinosné a proc¢?
Ano a to ze vSech hledisek. Ucitelé ziskaji nové informace, které pak mohou piedat
1 svym koleglim. Jsou sezndmeni i se zkuSenostmi jinych uciteld. Mohou si tak sami
vysvétlit vlastni obtize a zacit podle novych informaci, které ziskali na sobé pracovat.
Lépe se tedy branit tomuto syndromu a preventivné plnit kroky, aby se u nich
neprojevil, nebo pln¢ nerozvinul. Na seminafich takto zaméfenych se jisté probiraji
a fesi 1 prakticka opatfeni, jak na pracovistich zvladnout efektivné pedagogickou
¢innost, jak docilit dobrého klimatu ve tfidach, ale 1 mezi kolegy ve sborovnach a zlstat

tak duSevné i télesn€ zdrav.
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8.) Z vyzkumu pomoci dotaznikového Seti‘eni bylo zjisténo, Ze se ucitelé o tuto
oblast vzdélavani zajimaji, jaky na to mate Vy z hlediska Vasi profese
nazor?

Ano zijem maji, ale jen v malém procentu je jim to i umoznéno. Opét se budu
opakovat, kdyz vyjmenuji znovu hlavni divody. Ze strany zaméstnavatele je to spiSe
nezajem, aby ucitelé, kteii se v ramci dalSiho vzdélavani musi UcCastnit riznych druha
Skoleni, si vybirali zrovna ty pfednasky a kurzy, které maji téma prevence syndromu
vyhoteni a duSevniho zdravi. Protoze maji tfeba ndzor takovy, ze jind témata budou pro
jejich zaméstnance a pro Skolu vétSim pfinosem. S tim je spojené, jak uz jsem uvedla
i financovani téchto seminaru. A stale je tady i otazka suplovani, kdy jeden pedagog se
ucastni semindie a dal§i bude mit vedle svych pracovnich povinnosti i povinnost
zastoupit svého kolegu. Proto si opravdu myslim, Ze pokud chce zaméstnavatel mit
kvalitni vyuku, tak musi mit ucitele, kteti budou v dobré psychické i fyzické kondici.
Na zamysleni by byla tedy, jak jsem jiz uvedla, moZnost poskytnout pedagogim
pfednasku na toto téma tak, aby byl odbornik pozvan do Skoly a Skoleni tedy probéhlo
pro vSechny pedagogy piislusné skoly v jeden den. Pokud je zajem u pedagogii, m¢l by

byt také zajem u vedeni Skoly.
Dékuji za rozhovor.
5.8 Analyza rozhovoru

Vysledek analyzy byl doplnény komentdfem, aby mohla byt tak podlozena zjiSténa
tvrzeni. Bylo pfi tom dilezité rozliSovat, co fekl respondent a co bylo interpretaci
vyzkumnika. Analyzu je moZno zacit struénym shrnutim, protoze je tak ziskan celkovy
prehled, co bylo pfi rozhovoru zjisténo. Vysledkem rozhovoru by méla byt ovérena
skutecnost, ze respondentovo odpovédi jsou proveéfeny jeho zkuSenostmi v dané
problematice. Pfi strukturovaném rozhovoru je vZdy pouZita varianta s piesné danymi
a po sobé& nasledujicimi pfipravenymi dotazy pro respondenta. Cilem rozhovoru je tedy
shromazdit co nejvice faktickych tdaji a pak je analyzovat. Otazky by mély byt
kladeny tak, aby se respondent mohl vyjadfit v obsahlejSich odpovédich. (Pelikan, 2011,
s. 117 — 125)

Otazky byly zaméfeny na moznosti dalSiho vzd€lavani pedagogickych pracovnikl

vV oblasti zdravi a duSevni hygieny a také prevence syndromu vyhoteni. Zda takto
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zamé&fené prednasky a seminaie, mohou ovlivnit pedagogovu ¢innost pii vzdélavani.
V Gvodni odpovédi, bylo zjisténo, Ze respondentka pracovala dlouhou dobu jako

pedagog, tedy ma proto dostatecné zkuSenosti s praxi ucitele a ve Skolstvi obecné.

Druhé otadzka byla zamétfena na vyznam dodrzovani dusevni hygieny pti pedagogické
¢innosti. Zde bylo dotazovanou vysvétleno, jak je dilezité se dusevné pti pedagogické
praci umét odreagovat sportem, kulturnim zazitkem a podobné. Bylo doporu¢eno umét
tedy dobfe oddélit praci od odpoc¢inku. A samoziejmé byla dotazovanou vyzdvihnuta

1 dalezitost opory ze strany zaméstnavatele, hlavné v oblasti vnéjsi motivace.

Treti otazka se tykala spravného postoje k dodrzovani zdravé dusevni hygieny v oblasti
dalsiho vzdélavani se pti pedagogické Cinnosti. Postoj by mél byt podle dotazované jak
pozitivni, tak i aktivni. Sami ucitelé by se méli tedy zajimat a aktivné vyhledavat tento
druh kurzi a semindit a pak je 1 velmi dilezité se ze ziskanymi védomostmi v této
oblasti prakticky fidit. Dotazovana popsala i moznost sdilet takto zamétené kurzy po

jejich absolvovani se svymi kolegy na pracovisti.

Ctvrta otazka byla prakticky zaméfena na obor dotazované, kde byly popsany signaly,
které vedou k syndromu vyhoteni. V této otdzce se respondentka ztotoznila s Casti
teoretické diplomové prace, kde byly ptiznaky z odborné literatury popsany. V posledni
casti své odpovédi na tuto otazku se dotazovana zaméfila na jednotlivé vékové skupiny
pedagogu a jeji zavér byl takovy, Ze tento syndrom miize prakticky postihnout vSechny
veékové kategorie, 1 kdyZ zjinych diavodi. Ty byly dotazovanou také podrobnéji

vysvétleny a popsany.

Pata otazka se tykala moznosti piesveédcit pedagogy, aby se vice zajimali o své dusevni
zdravi a prevenci tohoto syndromu a mohli se tak vyhnout stresu ze své prace. Pokud
budou v této oblasti absolvovat kurzy a prednasky v ramci dal$iho vzdélavani. Podle
dotazované by nejvétsi motivace k absolvovani takto zamétenych kurzi méla vychazet
od zaméstnavatele. Jednou z mnoha moznosti je pozvani prednasejiciho odbornika
z této oblasti do pfislusné Skoly. Byly vysvétleny 1 divody k takto organizované
pfednaSce. Mezi hlavni patfi nejen ¢asové divody, ale i organiza¢ni a finan¢ni diivody

ze strany zaméstnavatele.

Sesta otazka se tykala nazoru dotazované, zda se ucitelé dostateéné vzdélavaji v oblasti

zachovani svého dusevniho zdravi. Z odpovédi vyplynulo jasné ne.
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Hlavni pfi¢inu vidi dotazovana ve velké vytizenosti kazdého pedagoga. V nabidce
povinnych kurzii, semindii a prednaSek, které jsou zaméfeny spiSe na ucitelovu
didaktickou ¢ast prace ve t¥idé se studenty a zaky, nebo v komunikaci s rodici.
A Vv nutnosti se spiSe vzdélavat ve svém oboru, nebo v jinych oblastech dulezitych pro
pedagogickou Cinnost. Je zde zminovéana i1 urita pasivita ze strany zaméstnavatele,

doporucit takto zamétené prednasSky a seminafe svym zaméstnanctim.

Sedmé otazka byla zaméfena na piinos takto zamétenych kurzii pro pedagogickou
¢innost. Podle dotazované se ucCast na téchto kurzech, prednaskach, nebo seminéiich
V pozitivnim ohledu projevi ve vSech smérech. Jak v komunikaci se zaky, tak ve
spolupraci s ostatnimi kolegy. Pii kazdodenni obsahlé ¢innosti pedagoga je dilezité
zachovat pfiznivé pracovni klima. A to je mozné pouze pii dobrém duSevnim zdravi,

které je mozno posilovat takto zaméfenymi kurzy v rdmci dal§iho vzdélavani pedagogii.

Osma otdzka byla zaméfena na vysledky vyzkumu dotazovaného Setfeni, kde bylo
zjisténo, ze pedagogové maji pii své pedagogické ¢innosti zdjem o seminaie, nebo
kurzy zaméfené na zachovani duSevniho zdravi a také i v oblasti prevence syndromu
vyhoteni. Dotazovanéd souhlasila s timto vysledkem Setieni, ale byla toho nazoru, ze
0 tuto oblast v ramci dalsiho vzdélavani neni takovy zajem, jaky by mél byt z hlediska
efektivity pedagogovy kazdodenni prace, spojené s jeho dusevnim zdravim. Opét byly

zdiraznény jak Casové, tak organizacni a financni ditvody ze strany zaméstnavatele.
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6 ZAVER
Pedagogicky pracovnik v dnesnim modernim Skolstvi, by mél byt nejen odbornikem ve
svém oboru, tak aby jeho vliv na zdka v procesu vychovy a vzdélavani byl co
nejefektivnéjsi, ale 1 osobnost, kterd zvlada naroky, které jsou kladeny na jeho profesi.
Dalsi vzdélavani pedagogickych pracovnikli je stouto pedagogovou zptisobilosti
rozhodné spojeno. Pedagog v ramci dalsiho vzdélavani musi v oblasti pedagogiky nejen
sledovat nové trendy ve vyuce, které bude poté piimo aplikovat ve svych hodinach
vyuky, ale 1 prohlubovat si znalosti v dalSich oblastech svého pilisobeni, kde muze
ziskavat nové poznatky. Naptiklad ve spravné komunikaci nejen se svymi zaky, ale i1 se
svymi kolegy, nadfizenymi a rodi¢i zakti. Opomijenou oblasti, kterda pfimo souvisi
s ptimou praci pedagoga, je jeho duSevni a fyzické zdravi. Tato oblast s moznosti
dalsiho vzdélavani, tedy ziskavani informaci, jak spravné pecovat v ramci duSevni
hygieny o své zdravi, jak nepodléhat stresovym situacim, nebo jak se ucinn¢ branit

a vyhnout syndromu vyhoteni, je velice dilezitou soucasti pedagogické Cinnosti.

Cilem diplomové prace bylo dokazat dilezitost v hledani moznosti, které by v ramci
dalsiho vzdélavani zlepsily a pozitivné ovlivnily pedagogovu pracovni i osobni stranku
jeho Zivota. Hlavné v oblasti zachovani duSevniho zdravi, spojenou s prevenci stresu

a syndromu vyhofteni, které by jej mohly negativné ovlivnit.

V teoretické ¢asti diplomové prace za pomoci odborné literatury byl nejdiive vysvétlen
pojem Vzdélavani dospélych a jeho propojeni s oborem Andragogika a vyznamem
celozivotniho  vzdélavani dospélych lidi v souvislosti s dalsim  vzdélavanim
pedagogickych pracovnikll. V navaznosti na tento prvni celek byla diplomova prace
zamé&fena na dospé€lého Cloveéka v produktivnim veku v roli studenta. Jeho motivaci

k dalsimu vzd¢lavani i vzhledem k jeho ucitelské profesi.

Dalsi ¢ast teoretické prace ve spojitosti s odbornymi vyklady z literatury byla vénovana
Psychologii zdravi a DuSevni hygiené. Bylo z odborné literatury vysvétleno, nejen ¢im
se zabyvaji tyto jednotlivé obory, ale byly popsany i spolecné znaky a odliSnosti mezi
témito dvéma pojmy. V této Casti byly popsany i1 zdkladni pojmy z oblasti duSevni

hygieny spojené s oblastmi ucitele v roli studenta.

V nédvaznosti na Psychologii zdravi a DuSevni hygienu, byl v teoretické €asti popsan

1 Syndrom vyhoteni.
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Jeho télesné priznaky, projevy v psychickém prozivani a stresova reakce. Byly popsany
faze syndromu vyhoteni a typy lidi se sklonem k tomuto syndromu. Byla popséna

1 prevence syndromu vyhoteni.

Prakticka ¢ast diplomové prace vychazela z teoretické Casti. Na zdkladé¢ smiSené¢ho
vyzkumu byla provedena vyzkumnd metoda dotazniku, tedy kvantitativni vyzkum

a dale byl proveden i kvalitativni vyzkum fizenym rozhovorem.

V uvodu byl popsan cil kvantitativni vyzkumné casti. Cilem pomoci dotaznikového
Setfeni bylo zjistit, zda a v jaké mife se pedagogicti pracovnici Gcastni kurzi a seminaia
v ramci dal§iho vzdélavani pedagogickych pracovnikil, zaméfenych na dusevni hygienu
a prevenci syndromu vyhoteni. Vyzkumny cil byl shrnut do ¢tyt vyzkumnych otazek,
na které bylo dotaznikové Setfeni zaméfeno. Po stanoveni vyzkumného cile

a vyzkumnych otazek byly stanoveny Ctyfi hypotézy.

Prvni hypotéza se tykala zdjmu pedagogl dale se vzdélavat v oblastech, které jim
pomohou zvladnout kazdodenni pracovni ¢innosti pedagoga. Hypotéza byla stanovena

na zéklad¢ diskusi z kolegy a pozorovanim tohoto problému.

Druhd hypotéza se tykala nabidky kurzii a jejich zaméfeni, které v ramci dal$iho
vzdélavani sami ucitelé vybiraji. Hypotéza byla stanovena na zéklad¢ praktickych

poznatkd.

Tteti hypotéza se tykala ovlivnéni pedagogovo pracovni ¢innosti rodinnym zdzemim
a relaxaci. Hypotéza byla stanovena na zdkladé odborné literatury z teoretické cCasti

diplomové préce.

Ctvrta hypotéza se tykala motivii a potieb pedagoga absolvovat kurzy zaméfené na
prevenci syndromu vyhoteni. Hypotéza byla stanovena na zdklad¢ praktickych

poznatkil.

V praktické casti byly popsany vyzkumné metody i s odbornym textem, na které
navazuje vyzkumny vzorek tfi statnich Skol ve mésté¢ Kralav Dvir a ve mésté Beroun.
Bylo osloveno celkem sto padesat dva pedagogickych pracovnikt. Navratnost
dotaznikl byla diky osobnimu pozadani o vyplnéni velka. Celkem ve vyzkumné casti

bylo zpracovano sto tficet dva dotazniku.
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Na zaklad¢ vyhodnoceni dotaznikového Setieni byly ovéfeny dané hypotézy. Tii ze Ctyf

hypotéz se potvrdily, ¢tvrta hypotéza se potvrdila pouze ¢astecné.

Druhé c¢ast vyzkumu se tykala fizeného rozhovoru s odbornikem ve Skolstvi. Tento
rozhovor byl uskute¢nén na zakladé vyhodnoceného dotazniku. Po rozhovoru byla
provedena jeho analyza. Po ukonceni tohoto rozhovoru byla pani Mgr. Kyselova
pozadana o prednasku pro pedagogické pracovniky Skoly. Tématem byla prevence
stresu a syndromu vyhoieni pomoci dodrzovani zakladnich pravidel dusevni hygieny
a jeji podpory. Pani Mgr. Kyselova s timto navrhem souhlasila a po dohodé s vedenim

Skoly se tato prednéaska uskutecnila za znaéného zajmu pedagogt.

Diplomova prace podpoiena v teoretické Casti odbornou literaturou a provedeného
smiSen¢ho vyzkumu v praktické ¢asti, potvrzuje dilezitost dalsitho vzdélavani
pedagogickych pracovnikil v oblasti zachovéani a udrzeni si duSevniho zdravi spojené
s prevenci syndromu vyhoteni. Jde o dulezity faktor v oblasti psychického i fyzického
prozivéani pedagogického pracovnika a zaroveil i o jeho celkovy rozvoj, coz se odrazi na

efektivité celého Skolského systému.

Na zakladé¢ vyhodnoceni této diplomové prace jsou v zavéru vypsana nékterd
doporuceni, ktera byla urCena jak pedagogickym pracovnikiim, tak vedeni Skol

a vzdélavacim institucim.
Doporuceni pro pedagogické pracovniky

Pedagogové piedavaji svym zakim znalosti a zkuSenosti ve svych hodinach. K tomu,
aby jejich prace méla pro zaky co nejvétsi efektivitu, musi byt kazdy pedagog télesné
1 duSevné v dobré kondici. Moznosti, jak tohoto dosahnout je vénovat svou pozornost
informacim, které se tykaji v ramci dalSiho vzdélavani oblasti zachovani a udrzeni si
spravného postoje ke svému dusevnimu zdravi. V profesi pedagoga je povinnost dale se
vzdélavat nutnosti. Je ale dilezité si vytyc€it ty spravné cile, kam bude jeho dalsi
vzdélavani smétovat. Pokud pedagog chce zvladdat vSechny své pracovni povinnosti,
mél by svou pozornost vénovat nejen smérem na rozvijeni svych didaktickych
dovednosti a schopnosti ve svém oboru, ale i na svou osobu. Proto kurzy a seminare
vénované dusevni hygiené a prevenci jak stresovych situaci, tak syndromu vyhoieni by
mély byt vyty€eny v individudlnim planu dal§iho vzdélavani pedagoga v kazdém

Skolnim roce.
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Doporuceni pro vedeni skol

Reditelé, ktefi jsou zodpovédni za vedeni $koly, si uvédomuji, Ze velmi dileZitym
Clankem kazdé Skoly jsou pedagogicti pracovnici. Proto by mély vice dbat pii
sestavovani planu dalSiho vzdélavani pedagogickych pracovnikili na potieby nejen zakt
Vv oblasti zlepSeni celkového vyukového procesu, ale i na psychicky a duSevni rozvoj
svych zaméstnancd. Jestlize budou své pracovniky motivovat k vybéru seminait
a prednasek, které jsou zaméfené na prevenci stresu, prevenci syndromu vyhoteni a na
udrzeni a zachovani dusevniho zdravi, budou pak mit ve svém kolektivu pracovniky,
ktefi nejen odvedou 1épe svou praci, ale prispéji tak 1 k lepSimu klimatu ve tfidach pii
vyuce i v celé Skole. Pokud budou mit moznost provést nékteré takto zamétené kurzy
a prednasky pro vSechny své pedagogické pracovniky v jeden €as, bude to jisté piinosné
nejen pro zameéstnance, ale i pro $kolu z hlediska organizace vyuky zaka. A i z hlediska

financovani dalsiho vzdélavani pedagogi je toto doporuceni mozno brat v uvahu.
Doporuceni pro vzdélavaci instituce

Vzdélavaci instituce poskytuji v ramci dalSiho vzdélavani pedagogickych pracovniki
kurzy, seminéfe a prednasky v riiznych oblastech pedagogova dal§iho rozvoje a jeho
pedagogického vlivu pti vychové a vzdélavani zakl a studentd. Tyto vzdélavaci akce by
mély byt pro ucitele nejen piinosné a prospesné, ale i zajimavé. Doporucenim by zde
mohlo byt zaméfeni nejen na uciteliv odborny rozvoj, ale i o doplnéni vybéru
prednasek o ty, které jsou zaméfeny na samotné pedagogy. Na jejich dusSevni zdravi,
zvladani stresu a zachovani dobrého klima. Jednou z moznosti je dotazovani se

samotnych klientl a zvolit naptiklad vice moZnost akci na zakazku.
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Priloha A: Tabulky a grafy

7V o

1) Vybér seminai, stresové situace

Tabulka ¢. 1:

Rozhodné ano 115
Spise ano 17
SpiSe nesouhlasim 0
Rozhodné ne 0
Celkem respondent(: 132

Zdroj:

Vlastni zpracovani, 2020.

Grafé. 1:
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2)Vybér seminaii, prevence syndromu vyhoreni

Tabulka ¢. 2:

Rozhodné ano 84
SpiSe ano 42
Spise nesouhlasim 6
Rozhodné ne 0
Celkem

respondentu: 132
Zdroj: Vlastni zpracovani,
2020.

Graf ¢. 2:

140

3) Prinos seminari v ucitelské ¢innosti

Tabulka ¢. 3:

Rozhodné ano 92
Spise ano 27
SpiSe nesouhlasim 9
Rozhodné ne 4
Celkem

respondenta: 132

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2020

Graf ¢. 3:
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4) Motivace k vybéru kurzi

Tabulka ¢. 4:

Graf ¢. 4:

Rozhodné ano 88
Spise ano 25
Spise nesouhlasim 15
Rozhodné ne 4
Celkem

respondentu: 132

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2020
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5) Organizace prace a pozitivni naladéni

Tabulka ¢. 5:

Rozhodné ano 68
Spise ano 64
Spise nesouhlasim 0
Rozhodné ne 0
Celkem

respondentu: 132

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2020.

Graf ¢. 5:

140

6) Cas na relaxaci a odpocinek pi¥i praci

Tabulka ¢. 6:

Rozhodné ano 38
Spise ano 45
Spise nesouhlasim 31
Rozhodné ne 18
Celkem

respondenta: 132

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2020.

Graf ¢. 6:
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7) Vliv rodinného zazemi na pracovni den

Tabulka ¢. 7:

Rozhodné ano 91
Spise ano 38
Spise nesouhlasim 3
Rozhodné ne 0
Celkem

respondentu: 132

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2020.

Graf¢. 7:
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8) Podpora zaméstnavatele v DVPP v této oblasti

Tabulka ¢. 8:

Graf¢. 8:

Rozhodné ano 36
Spise ano 51
Spise nesouhlasim 45
Rozhodné ne 0
Celkem

respondentu: 132

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2020
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9) DVPP a splnéné ocekavani v oblasti dusevniho zdravi

Tabulka é. 9:

Rozhodné ano 41
Spise ano 53
Spise nesouhlasim 34
Rozhodné ne 4
Celkem

respondenta: 132

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2020

Graf ¢. 9:
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10) Spokojenost s DVPP v oblasti zvladani stresu

Tabulka ¢. 10:

Graf ¢.10:

Rozhodné ano 69
Spise ano 48
Spise nesouhlasim 15
Rozhodné ne 0
Celkem

respondentu: 132

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2020.
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11) DVPP v této oblasti a profesni divody

Tabulka €. 11:

Graf é. 11:

Rozhodné ano 112
Spise ano 18
Spise nesouhlasim 2
Rozhodné ne 0
Celkem

respondentu: 132

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2020.

12) Ochota absolvovat vice kurza v této oblasti

Tabulka ¢&. 12:

Graf ¢. 12:

Rozhodné ano 72
Spise ano 46
Spise nesouhlasim 14
Rozhodné ne 0
Celkem

respondenta: 132

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2020.
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13) Ochota navstévovat tyto kurzy ve volném ¢ase

Tabulka ¢. 13:

Graf ¢. 13:

Rozhodné ano 0
Spise ano 11
Spise nesouhlasim 67
Rozhodné ne 54
Celkem

respondentu: 132

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2020.

14) Ochota investovat do téchto kurza vlastni finance

Tabulka ¢. 14:

Graf ¢. 14:

Rozhodné ano 0
Spise ano 8
Spise nesouhlasim 41
Rozhodné ne 83
Celkem

respondentu: 132

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2020.

15)Doporuceni téchto kurzi kolegiim

Tabulka ¢&. 15:

Graf ¢. 15:

Rozhodné ano 117
Spise ano 11
Spise nesouhlasim 4
Rozhodné ne 0
Celkem

respondenta: 132

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2020.




Priloha B: Grafy k ovéreni hypotéz
Tabulka ¢. I:

Rozhodné ano 379
Spise ano 111
SpiSe nesouhlasim 30
Rozhodné ne 8
Celkem zpracovanych

odpovédi 528

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2020

Tabulka ¢&. I1:
Rozhodné ano 294
Spise ano 165 u
SpiSe nesouhlasim 65
Rozhodné ne 4
Celkem zpracovanych
odpovédi 528

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2020

Graf ovéreni hypotézy C.I:
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Graf ovéreni hypotézy c.lI:
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Tabulka ¢. 11:

Rozhodné ano 197
Spise ano 147
Spise nesouhlasim 34
Rozhodné ne 18
Celkem zpracovanych

odpovédi 396

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2020

Tabulka ¢. 1V:

Rozhodné ano 153
Spise ano 81
SpiSe nesouhlasim 157
Rozhodné ne 137
Celkem zpracovanych

odpovédi 528

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2020

Graf ovéreni hypotézy C.lII:
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Graf ovéreni hypotézy C.IV:
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PRILOHA C: OTAZKY K ROZHOVORU A INFORMOVANY SOUHLAS

' OTAZKY K ROZHOVORU A INFORMOVANY SOUHLAS
1.) JAK DLOUHO VYKONAVATE SVOU PROFESI?

2.) CO S| MAME PREDSTAVIT, PODLE VASEHO NAZORU, POD POJIMEM DODRZOVANI DUSEVNI
HYGIENY Z HLEDISKA PEDAGOGICKE PROFESE?

3.) JAKY BY PODLE VAS MELI MIT LIDE, PRACUJICT V POMAHAJCICH PROFESICH SPRAVNY POSTO!
VZDELAVAT SE OBLASTI DUSEVNI HYGIENY? .

4.) URCITE JE VAM Z VASI PRAXE ZNAMY POJEM SYNDROM VYHORENI? BUDETE, PROSIM, TAK
LASKAVA A POPISETE MI JE) Z HLEDISKA VASI PEDAGOGICKO PSYCHOLOGICKE CINNOSTI?

5.) JAK PRESVEDCIT PEDAGOGY, ABY SE VICE ZAJIMALI O SVE PSYCHICKE ZDRAVI V RAMCI DALSIHO
VZDELAVANI?

6.) MYSLITE S1, Z€ SE UCITELE V OBLASTI DALSIHO VZDELAVANI DOSTATECNE VZDELAVAI(
V PREVENCI PROTI SYNDROMU VYHORENI?

7.} Z HLEDISKA VASI PROFESE, MATE DOJEM, ZE JSOU TAKTO ZAMERENE KURZY PRO UCITELE
PRINOSNE A PROC?

8.) Z VYZKUMU POMOCI DOTAZNIKOVEHO SETRENI BYLO ZISTENO, ZE SE UCITELE O TUTO OBLAST
VZDELAVANI ZAJIMAJI, JAKY NA TO MATE VY Z HLEDISKA VASI PROFESE NAZOR?

Informovany souhlas s nahrdvdnim rozhovoru.

Souhlasim, aby v rdmci tohoto fizeného rozhovoru k diplomové praci na téma: Psychologie zdravi a
Dusevni hygiena v rémci Daldfho vzdéldvéni pedagogickych pracovnik{), byla provedena nahrdvka a
pfepis rozhovoru.

MEF. KyS@IOVA.......coonmmmsmecensnns POUPIS, v Berouné 10. 12, 2019

L/a«[,f’d/é {?A/ 4"( /

Speciainé pedagogické centrum

a pedagogicko-psychglogickp poradna
par Soukromet mategdye sho
thole o fedde dps
Homnicka 410, 873 08 Stachay @
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PRILOHA D: Dotaznik
Dobry den,

Vazené kolegyné a kolegové, prostfednictvim tohoto dotazniku, bych vas rada pozadala o
spolupraci na mé diplomové praci, ktera nese nazev ,, Psychologie zdravi a duSevni hygiena

v ramci dal$iho vzdélavani pedagogickych pracovnika®.
Dotaznik je tedy urcen pro ucitele jako pracovniky poméhajici profese.

Vyplnéni dotazniku neni ¢asové ani jinak naro¢né a mohu vas ujistit, Ze je zcela anonymni.

Veskeré udaje budou zptistupnény pouze mné, tedy pro mé vyzkumné Setieni.
Predem vam velice d¢kuji za spolupraci.

Prvni tfi odpovédi prosim zakrouzkujete.

1. VasSe pohlavi
- Zena

- Muz

2. Vasvék
- 25-45 |et

- 45 - 55 |et

- 55 a vice let

3. Jak dlouho vykonavate tuto svou profesi?
Do 5 let

Do 10 let
Do 20 let
Do 30 let
Vice nez 30 let

A jedna otazka oteviena:

Mate néjaké konicky, které Vam pomahaji odbouravat stres z Vasi pracovni ¢innosti?

oooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



V dalSich odpovédich, prosim, ohodnot’te na stupnici 1 — 4 kazdy vyrok, podle toho, jak

dalece se s nim ztotoZiiujete a podle svych pociti, které obvykle prozivate.

Pokud oznadite: 1 rozhodné ne

2 spiSe nesouhlasim
3 spiSe souhlasim

4 rozhodné ano

Body prosim, zapisSte do piipravené tabulky s otazkami.

TABULKA:

Cislo otazka body
otazky

1 Vybral/a byste si seminaF, ktery by se tykal stresovych situaci

spojenych s vykonem ucitelského povolani?

2 Vybral/a byste si seminaf, ktery by se tykal prevence syndromu
vyhoieni?

3 PovaZujete takto zamérené seminaie v oblasti DVPP prinosné pro
Vasi uclitelskou ¢innost?

4 Motivuje Vas prace s VaSimi Ziaky k vybéru takto zaméienych
kurza?

5 Praci si organizujete tak, abyste byl/a co nejvice pozitivné naladén/a

6 V pracovnim dni si najdete ¢as na relaxaci a odpocinek

7 Vase rodinné zazemi Vam pomaha lépe zvladat pracovni den

8 Zaméstnavatel podporuje Vase dalSi vzdélavani v oblasti prevence
syndromu vyhoreni

9 Dalsi vzdélavani pedagogickych pracovniki splnilo Vase ocekavani

V oblasti zamériené na dusSevni zdravi




10

Jste rad/a, Ze se muZete pri své praci vzdélavat v kurzech DVPP

Vv oblasti zvladani stresovych situaci?

11 K dalSimu vzdélavani v oblasti zvladani stresovych situaci a
zachovani duSevniho zdravi Vas vedou profesni diivody

12 Chtél/a byste kurzii a seminaii na toto téma absolvovat vice?

13 Byl/a byste ochoten/na navstévovat tyto druhy kurzi i ve svém
volném case?

14 Byl/a byste ochoten/na investovat vlastni financni prostfedky do
téchto kurzi?

15 Doporucil/a byste tento typ kurzii Vasim kolegiim?

Dékuji Vam za spolupraci!
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