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Anotace

Bakalatska prace se déli na dve casti: teoretickou a praktickou. V teoretické ¢asti jsou
pomoci odborné literatury popsany pojmy, které se tykaji prace, napt. syndrom vyhoteni
(jeho ptiznaky, 1écba, prevence). Dale rozebira celkovou psychickou zatéz zaméstnanct
ve speciélnim Skolstvi. V praktické ¢asti prace jsou vidét vysledky dotaznikd na grafech,

které potvrdi ¢i vyvrati hypotézy stanovené v Uvodu.
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Annotation

The Bachelor Thesis is divided into two parts — theoretical and practical. In theoretical
part are described main keywords of this thesis with the help of special literature. One of
those keywords are for example burnout syndrom (prevention, symptoms and treatment).
Also psychical stress of special schools employees is described. In the practical part
results from the questionary can be seen. The results confirm or disconfirm hypothesis

which are named in the introduction of the thesis.
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UvoD

Vyskyt psychické zatéze mlizeme pozorovat témer v kazdém zaméstnani. At uz jde
0 kancelafskou praci, kde nas miZze zatézovat pfiliS mnoho slozitych procest ¢i
administrativy, nebo napt. 0 urcity typ prace ve sluzbach — napi. zakaznicka centra, posta
apod. Jisté vSak je, Ze prace zaméfena na vztahy s lidmi, kde je nasi hlavni néplni napf.
emocionalni kontakt s ¢lovékem, byva oproti jingym druhtim prace psychicky naro¢né&jsi.
Na tomto misté si napf. predstavme 1ékate, policisty nebo socialni pracovnice. O to vic
muze byt prace naro¢na na psychiku, pokud se jedna o emocionélni vztahy s détmi.
A prave zde narazime na problematiku pedagogt ve specidlnim skolstvi. Prace pedagoga
je sama o sobé psychicky naro¢na. Pokud navic budeme mluvit o specialnim Skolstvi, kde
je pedagog vystaven vztahlim s Castokrat nezvladatelnymi détmi aobcas i rodici,
pravdépodobnost psychické zatéze se zvysSuje. Jak tito lidé bojuji se stresem? Vyhledavaji
pomoc psychologti? A co je vlastné k vykonu této prace motivuje? Pravé na tyto otazky

se mimo jiné snazi odpovédét dotaznik, ktery je soucasti této bakalaiské prace.

Psychické zatéz zaméstnancii si ziskava stale vétsi pozornost. Mélokdo si uvédomuje
psychickou narocnost spojenou praveé se specialni pedagogikou. Prestoze je velkym
trendem zdravy zivotni styl, ne vSichni vénuji pozornost psychickému zdravi, které je
také velice dilezité. Kromé zdravé stravy je dilezité vénovat Cas i relaxaci a osobnimu

Zivotu.

Psychické problémy mohou vést k fad¢ dalsich problémi. Jednim z nich je syndrom
vyhoieni, ktery je u pedagogi ¢asto zmifiovany, a kterému se taktéZ v bakalaiské praci
vénuji. Co je vlastn¢ syndrom vyhofteni, jak ho pedagog rozpozna a jak mu mize idealné
predejit? DuSevni stav je individudlni a kazdy zvlada naro¢né situace jinym zptsobem.
Jinak si snimi poradi, jinak je pfijme, jinak se s nimi vyrovna. Dilezita je hlavné
informovanost 0 psychohygiené a 0 celkové prevenci dusevnich onemocnéni.

Vzhledem k tomu, Ze sama v oboru specialni pedagogiky pracuji a na zaklad¢ vlastni

zkuSenosti vnimam potiebu rozsifeni informovanosti 0 pracovnim stresu a psychické

zatézi, jsem si téma Psychickd z4téz zaméstnanctli vybrala jako téma své bakalaiské prace.



Cilem bakalaiské prace je definovat psychickou zatéZz zaméstnancii ve specialnim
Skolstvi, zaméfit se na syndrom vyhoteni ajeho prevenci. Zaroven je jako soucast
bakalarské prace proveden ivyzkum s pedagogickymi pracovniky ze specialniho
Skolstvi, kde jsou ziskany odpovédi mimo jiné napf. na otazky, zda se pedagog jiz se
syndromem vyhoteni setkal, zda ho jeho prace stresuje ¢i zda by napf. ocenil odbornou

pomoc (psycholog, kou¢) pfimo na pracovisti.

Vyzkumné Setfeni prob¢hne formou dotaznikt, které budou rozdany mezi pedagogy na
specialnich Skolach. Dotaznik se sklada z dvaceti uzavienych otazek a jeho vysledky

budou interpretovany pomoci grafii a srovndvacich analyz.

Na zakladé¢ vysledka tohoto dotaznikového vyzkumu bude potvrzeno ¢i vyvraceno

nekolik nasledujicich hypotéz:

e V¢tSina uciteli, ktefi pracuji ve specidlnim Skolstvi vice jak pét let, ma jiz osobni
zkusenost se syndromem vyhoteni.

e Ucitelé, které stresuje jejich zamé&stnani, nezvladaji napjaté situace v praci a casto
projevuji negativni reakce k zakam ¢i jejich rodi¢tum.

e Pedagogove, které jejich prace bavi, maji zaroven skv€lé vztahy na pracovisti se
svymi kolegy.

e Velka ¢ast pedagogl pravidelné relaxuje za pomoci relaxacnich praktik (napft. joga,

meditace apod.) a tim padem netrpi v praci bolestmi hlavy ani svalovym napétim.



TEORETICKA CAST

1 VYMEZENIi POJMU

V prvni kapitole této bakalaiské prace budou vysvétleny zakladni pojmy, se kterymi je
moZné se Vv nasledujicim textu nejéastéji potkat. Jedna se zejména o pojmy psychicka

zatéz, pedagog, specialni §kola, stres, syndrom vyhoteni, deprese a psychohygiena.
1.1 Psychicka zatéz

Psychickou zatéz mizeme obecné definovat jako proces, kdy se jedinec vyrovnava
azpracovava urcité pozadavky asituace Vv zivoté av pracovnim prostredi. Tyto
poZadavky jsou poté naro¢né na urcité psychické procesy, jako je vnimani, pozornost,
rozhodovani nebo tieba pamét. Pii takové zatézi dochazi samoziejmé i k ovliviiovani
emodni stability jedince.! V souvislosti s psychickou pracovni z4téZi mtizeme pozorovat
nekolik identifikatori, které psychickou zatéz v praci mohou vyvolat, fadime sem napf.
pracovni tempo, miru odpovédnosti v pracovni roli, ¢asovou naro¢nost prace, ale
i opakujici se typ prace, vztahy na pracovisti — jak v ramci pracovniho kolektivu, tak

vztahy s nadtizenym, apod.
1.2 Pedagog

K vymezeni pojmu pedagog bude pouzita piesna citace ze zakona, ato konkrétné dle
zakona ¢. 379/2015 Sb. Zakon 0 pedagogickych pracovnicich — nabyti a¢innosti 12. ledna
2016, dle paragrafu 2 - Pedagogicky pracovnik — ,,Pedagogickym pracovnikem je ten,
kdo kona primou vyucovaci, primou vychovnou, primou specidlné pedagogickou nebo
primou pedagogicko-psychologickou cinnost primym pusobenim na vzdélavaného,
kterym uskutecniuje vychovu avzdeélavani na zakladeé zvlastniho pravniho predpisul)
(dale jen ,,prima pedagogicka cinnost®); je zaméstnancem pravnické osoby, kterd

vykondva cinnost Skoly, nebo zaméstnancem stdatu, nebo teditelem Skoly, neni-li

! Psychicka zatéz, jeji pfic¢iny a projevy v pracovnim prostiedi. Bozpinfo.cz [online]. Praha: Vyzkumny
ustav bezpe¢nosti prace, 2006 [cit. 2018-02-07]. Dostupné z: http://www.bozpinfo.cz/psychicka-zatez-jeji-
priciny-projevy-v-pracovnim-prostredi
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K pravnické osobé vykonavajici cinnost Skoly Vv pracovnépravnim vztahu nebo neni-li
zaméstnancem statu. Pedagogickym pracovnikem je téz zaméstnanec, ktery vykondva

piimou pedagogickou cinnost V zarizenich socialnich sluzeb. “2

1.3 Specialni Skoly

Diive zvlastni Skoly, dnes jiz specidlni, jsou Skolska zafizeni pro osoby se stiedné tézkym
¢i tézkym mentalnim postizenim, s vice vadami nebo s autismem. Rozdil mezi béznou
zakladni Skolou a skolou specialni je naptiklad v obsahu vyuky. Vyuka se tidi podle
ramcové vzdélavaciho programu pro zakladni Skoly specidlni a Skolnim vzdélavacim
programem. Upravené jsou naptiiklad ikoneéné vystupy z pfedmétd. V souvislosti
s pojmem Specialni Skola je nutné zminit i tzv. Inkluzi, ktera je v posledni dobé velmi
rezonovanym pojmem. Inkluze ma za kol podpofit vzdélavani osob s postizenim, ale

i 0sob nadanych v béznych Skolach. Vice o inkluzi je rozvedeno v kapitole ¢islo dvé.
1.4 Stres

Stres je frustrujici nebo ohroZujici situace, na kterou reaguje nas$ organismus. Je spojen
s pocity Uzkosti a frustrace. Stres miuze vyvolat i deprese. Stresove proZivani souvisi
s vnitinimi faktory. Patfi sem vrozena zvySena citlivost, vlastnosti a postoje, které se
naucil ¢lovék béhem zivota. Nadmérna urovenl stresu pusobi velice neptizniveé. Stres

pusobi na kazdého jinak.3(viz Kapitola Stres)

Rozdé&luje se na eustres a distres. Eustres plisobi kladné na ¢lovéka, motivuje ho. Opakem
je distres, ktery ptisobi negativné na organizmus ¢lovéka a jeho zvladani vyZaduje osobni
silu a schopnost zvladat tézké zivotni situace. Signaly stresu mohou byt: ties rukou,

zvysené poceni, nespavost, bolest hlavy, zazivaci potize, aj.*

Stres se uklada v riznych oblastech téla. Projevuje se napiiklad formou zatvrdlin ¢i

napéti. Existuji rizné cviky na uvolnéni vSech ¢asti téla (hlava, oci, Celisti, ramena, aj.)5

1.5 Syndrom vyhoieni

2 Novela zékona o pedagogickych pracovnicich. Msmt.cz[online]. Praha: Miniserstvo Skolstvi, mladeze
a télovychovy.[cit. 2018-02-08]. Dostupné z: http://www.msmt.cz/dokumenty-3/novela-zakona-o-
pedagogickych-pracovnicich.

3 PRASKO, J.Jak se zbavit napéti, stresu a Gzkosti. Praha: Grada, 2003. ISBN 978-80-247-0185-1.

4 BARTOVA, Z. Jak zvladnout stres za katedrou. Computer Media, 2011. ISBN 978-80-7402-110-7.

5 FESSLER, N.Rychla relaxace. Praha: Grada, 2014. ISBN 978-80-247-5073-6.
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Syndrom vyhoteni je pomérné nove pouzivany pojem, jehoz pfesnéd definice neexistuje.
Dalo by se ovSem fici a shrnout, ze jde 0 extrémni emocni a fyzické vyCerpani spojené
s distancovanym postojem a snizenym vykonem, jehoz duasledek je intenzivni pracovni

nasazeni pro jiné lidi.®

Syndromem vyhoteni jsou ohrozeni velice Casto ucitelé, zejména na zdkladnich
a stfednich Skolach. Byvaji to nejcastéji uclitelky, které patfily mezi nejlepsi na
pedagogickych Skolach (fakultach). Kdyz po té nastoupily do Skoly a setkaly se s realitou

- malym zajmem Z4ki 0 to, co je chtély naudit.’

K syndromu vyhoteni dochazi vétsinou kolem ctyficatého roku. Syndrom vyhoteni miva
stejné pfiznaky jako stres. Jejich intenzitu ovliviiuje individudlni vnimani dané osoby.
MuiZe to byt nepravidelné buseni srdce, nadmérné poceni, nervozita, nejistota, nevolnost,

strach.®
1.6 Relaxace

Jde o stav, ve kterém dochazi k uvolnéni, a to somatickému i psychickému. Je nutna pro

regeneraci. Pfirozena relaxace probiha ve spanku. °

Relaxaci lze rozdélit jako aktivni nebo pasivni. Mezi aktivni relaxacni metody je fazen
télesny pohyb a casto byvaji oznaovany také jako ,,dynamické”. Naopak metody, pfi

kterych neprobiha pohyb, jsou oznagovany jako pasivni. *°

Typu relaxace je velmi mnoho. OvSem neni-li v zaméstnani Cas, staci si pohodlné na

chvilku sednout se zavienyma o¢ima a opakovat hluboky nadech a vydech.!

DalSim kratkym a zaroven uvoliiovacim cvi¢enim je napiiklad masaz konecka prstd,
mackani uSnich boltcti nebo chodidel. V nichz se totiz ukryvaji body, které se po mackani
uvoliuji.

Relaxac¢ni chvilky se doporucuji provadét nékolikrat denné v kaZdé volné chvili.

SPOSCHKAMP, T. Vyhoreni: rozpoznani, lécha, prevence. Brno: Edika, 2013. Radce pro pedagogy.
ISBN 978-80-266-0161-6.

" KRIVOHLAVY, J. Horet, ale nevyhoret! Kostelni Vydii: Karmelitanské nakladatelstvi, 2012. ISBN
978-80-7195-573-3.

8 PREISS, M. Jak zvladnout syndrom vyhoreni: najdéte cestu k sobé. Praha: Grada 2015. ISBN 978-80-
247-5394-2.

9 STACKEOVA, D. Relaxacni techniky ve sportu, Praha; GRADA, 2011. ISBN 978-80-247-3646-4.

0 CUNGI, CH. Relaxace v kazdodennim Zivoté. Praha: Portal, 2005. ISBN 80-7178-948-8.

1 NOVAK, T. Sdam sobé psychologem 2. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-247-2956-5.
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Naucit se odpocivat a relaxovat mlize byt pro mnoho lidi obtizné. Klid je vSak jednim

z nejlepSich 1éka proti stresu.

1.7 Psychicka odolnost

Psychické odolnost neboli resilience zahrnuje veskeré sily, které uschopnuji ¢loveéka ve
zvladani zlych i dobrych ¢ast. Psychicky odolny ¢lovék je ten, kterého nezlomi zadna
boufe zivota avzdy se znovu vzchopi. Vétsinou, kdyz ¢lovek utrpi osudovou ranu
a proziva zlé Casy, se zotavuje U nejblizSich lidi. Mezi zakladni postoje psychicky
odolného ¢loveka se fadi: optimismus, schopnost pfijimat, zamétenost na feSeni. Zaroven
by mél takovy cClovék pracovat na vztazich, utvaiet budoucnost, pievzit za sebe

odpovédnost a mit svou vlastni regulaci.*?

Odolnost se v pribéhu zivota vlivem riznych udalosti méni. Nejveétsimi udalostmi, které

¢lovéka ovliviuji, jsou napiiklad ztrata blizké osoby, t€Zké onemocnéni, rozvod, aj.

12 GRUHL, M. Psychicka odolnost v kazdodennim Zivoté. Praha: Portél, 2013. ISBN 978-80-262-0345-2.
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2 SPECIALNI PEDAGOGIKA

Specialni pedagogika je véda, ktera se zabyva zakonitostmi rozvoje vychovy a vzdélavani
osob se specialn¢ vzdélavacimi potfebami ¢i socialnim znevyhodnénim a jejich
zacClenovani do spole¢nosti. Tento pojem poprvé pouzil v roce 1957 Bohumir Popelat. Je
to pomérné¢ mlada véda, ktera se stale vyviji a ziskdva na své sile. Pocatky jsou viditelné

jiz se vznikem lidstva. Postupem casu se pohled na osoby s postizenim ménil.
2.1 Historie

Z historického hlediska se muze postoj Cloveéka ¢i spolenosti k osobam s ur¢itym
postizenim rozdé¢lit dle riiznych piistupti do nékolika obdobi. Prvni takovy pfistup ¢i lze
fici obdobi, ve kterém tento pfistup byl znam, je piistup represivni. Represivni ptistup se
fadi do doby starovéku, kdy byly osoby s postiZzenim zabity ¢i v lepsim piipadé vyuzivany
fadny ohled a byli brani spise jako pfitéz spolecnosti. Moznym feSenim tedy bylo pravé

zabiti nebo vyuZiti jejich sily na prace, pro které se tézko shanéli dalsi pracovnici.

Charitativni pfistup miazeme ptifadit k dobé sttedovéku. S nastupem kiest’anstvi se zajem
0 0soby s postizenim pomérné zvysil. Bylo na né nahlizeno s milosrdenstvim a ¢lovek si
vykladal jejich zrozeni jako uréité znameni a vili boha. Vznikaly utulky, které se 0 tyto
jedince staraly a snaZily se jim pomoci. Je viak nutné podotknout, Ze si nelze piedstavit
stoprocentni zménu ve vnimani lidi s postizenim. Samoziejmé se tento charitativni
piistup tykal pouze uréité ¢asti spolecnosti. Ne vSichni jedinci, i ptesto, ze véfili v boha,

byli s postizenymi milosrdni.

S dobou novoveku piichazi humanisticky ptistup. V tomto obdobi se rozvijelo mnoho
védnich oboru a filozofové a védci délali veétsi a vétsi pokroky v matematice, chemii
a predevs$im v mediciné. Ne nadarmo v tomto obdobi Zil napi. znamy Paracelsus a jini.
Co se tyka vzdélani, je s dobou novovéku spojeno i jméno Jan Amos Komensky, ktery je
znamy predevs$im tim, ze hlasal vSeobecné vzdélani, a to zejména pro vdechny jedince
bez rozdilu. Uz tehdy tedy mél postizeny ¢loveék uréité ,,pravo®, pokud to tak Ize nazyvat,

na vzd¢lani. Jaka byla ovsem realita, 1ze jen tézko soudit.

Dalsi z ptistupt je rehabilitacni ptistup. Ten byl uplatiiovan ve 20. stoleti, kdy se poprve
zakladaly ucebni obory pro handicapované jedince. Vznikaly také odborné ustavy
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a mista, kde se handicapovanym lidem vénovali ¢i se je snazili vylécit. V roce 1913 tak

napf. vznikl zndmy Jedli¢kiv ustav.

Po 2. svétové valce nastupuje tzv. preventivné - integracni piistup. Povalecné obdobi je
taktéZ spojeno s dalsim rozvojem véd, kdy lidé zaznamenavaji novou energii a chut’ do
Zivota po tolika letech, kdy byli zasaZeni a ovlivitovani valkou. V tomto obdobi méli lidé
napf. poprvé moznost ur¢ité prevence (vakciny) pied urcitymi typy chorob. Tedy i tento

rozvoj se podili na zlep3ovani Zivota lidi s postizenim.*3

V soucasné dobé se setkavame s piistupem inkluzivnim. Spole¢nost se v ramci tohoto
pfistupu snazi 0 Gplné zaclenéni osob s handicapem do bézné spolecnosti, resp. jejich
nevyélefiovani ze spoleenského kruhu.'* V souvislosti s timto tématem mizeme napf.
zminit tzv. inkluzi zaku s postizenym do bé&zného vzdélavaciho systému atp. Na tomto
misté je vSak nutné zminit, Ze na inkluzivni pfistup, ostatn¢ pravdépodobné jako na
vSechny, existuje velké mnozstvi nazor a ani odborna vetejnost nema k inkluzi jasny

postoj. Vice o0 inkluzi je podrobnéji vysvétleno v nasledujici podkapitole.
2.2 Inkluze a integrace

Opak segregace (vycCleniovani) je inkluze aintegrace. Pojem integrace ma mnoho
vyznamu. Ve specialni pedagogice vSak znamena sjednocovani minoritni (lidé
s postizenim) a majoritni (lidé bez postizeni) spole¢nosti neboli zaclenovani lidi
s hendikepem do bézné spolecnosti. Inkluze je proces, ve kterém se mohou lidé
s postiZzenim plné zaélenit do béZného Zivota a zucastnit se vSech aktivit jako lidé bez

postizeni, protoze vsichni lidé jsou si rovni.®

S timto je spojena vyhlaska 27/2016 Sb., 0 vzdélavani zaku se specialnimi vzdélavacimi

potiebami a zakl nadanych.

13 SLOW[K,J. Specialni pedagogika. Praha: Grada, 2007. ISBN 978-80-247-1733-3.
4 SLOWIK,J. Specialni pedagogika. Praha: Grada, 2007. ISBN 978-80-247-1733-3.
15 SLOWIK,J. Specialni pedagogika. Praha: Grada, 2007. ISBN 978-80-247-1733-3.
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2.3 Situace rodiny

Piestoze z historického hlediska se postoj k lidem s postizenim velmi zlepsil a vnimame
velkou snahu spole¢nosti 0 za¢lenovani téchto lidi do béZného Zivota a usnadnovani tak
jejich denni rutiny, je t€Zké se smifit s tim, Ze v blizkém kruhu rodiny ¢&i pratel je jedinec
s ur¢itym handicapem. Obzvlast’ velkou zkouskou je tento fakt pro nastavajici rodice.
Zjisténi, ze Cekaji/maji dit€ s postiZzenim, piedstavuje velky Sok. Musi tak zménit veskera
o¢ekavani a predstavy. Rodina prochazi krizi, ktera se tyka vsech jejich ¢lent. Tato krize

byva rozdélena do tiech fazi.

Prvni fazi je Sok a popieni. Rodice ¢asto odmitaji diagnozu ditéte, nechtéji se s ni smifit.
Mysli si, Ze se stala chyba. Diky vySetfeni a zjisténi v prenatalnim obdobi maji rodice

pravo se rozhodnout, zda se dité narodi nebo ne.

Akceptace a vyrovnani se s problémem je faze druha, kdy si rodi¢e pomalu ptipoustéji
realitu. V této fazi zaznamendvame nejvyssi procento rozpadi rodin. Velmi dulezita je

zde podpora od SirSiho okoli (rodina, ptatelé, apod.).

Faze tfeti je smifeni arealismus, kdy rodi¢e piijali tuto skuteCnost, ze Cekaji/maji
postizené dité. Pokud rodina celou situaci Gspé$né zvladla, zpravidla byva velmi posilena
jeji soudrznost. Pravdépodobnost rozpadu takové rodiny se sniZi vic nez u bézné rodiny,

kterd si touto krizi neprola.®
2.4 Vzdélavani osob s postiZzenim

Proces vzdélavani zacina obecné U kazdého ¢loveka uz od narozeni. Pro rodice, které maji
dit¢ s postizenim, jsou zde napiiklad stfediska rané péce, kterd nabizeji odborna
poradenstvi. Obvykle konéi s nastupem do predskolniho zafizeni, coz jsou mateiské skoly
a pripravné tiidy. Déale mohou osoby s postizenim navstévovat bézné zakladni Skoly,
zakladni specialni Skoly ¢i zakladni praktické skoly. ZaleZi na druhu postiZeni. Jsou zde
dale moznosti vyuceni ina odbornych ugilistich.!” Nékteti jedinci mohou studovat
gymnazia, stfedni skoly nebo konzervatofe (Konzervatoi Jana Deyla pro zrakoveé

postizené, Praha). Osoby s ur¢itym postizenim ¢asto byvaji velmi nadané.

16SLOW[K,J. Specialni pedagogika. Praha: Grada, 2007. ISBN 978-80-247-1733-3.
YSLOWIK, J. Specialni pedagogika.Praha: GRADA, 2007. ISB 978-80-247-1733-3.
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3 STRES

V posledni dob¢ se stalo slovo stres v naSem jazyce velmi pouzivané. Jeho nazev vznikl
z latinského jazyka (stringere) a déle z anglického jazyka (stress). Vyznamy téchto slov
jsou chapany jako utahovat, stahovat — byt v tisni. Je to reakce organizmu na interni

a externi procesy.8

Stres se déli na dva typy. Distres plisobi na organizmus negativné a je oznacovan za
nejnepiiznivej$i. Eustres pusobi kladné, je to napiiklad radost z dosazeného cile.
V soucasné dobé se muze stres rozdelovat na dal$i dva typy. Hypostres se da jesté

zvladnout, zatimco hyperstres piesahuje hranice adaptability.*®
3.1 Stresor

Stresor definujeme jako spoustéci faktor neboli podnét vyvolavajici stresovou situaci.
Mize jim byt cokoliv z vnéj$iho i vnitiniho prostiedi, co klade na organizmus urcité
pozadavky a naroky, kterym se musi pfizpisobit nebo na né ur¢itym zpisobem reagovat.
Dle Dr. Seyleho se déli stresory na fyzikalni a emocionalni. Fyzikalni stresory jsou
naptiklad razné jedy, alkohol, nikotin, ale také ptirodni zmény, ro¢ni obdobi, aj. Mezi
emocionalni stresory se fadi tieba stavy Uzkosti, zarmutek, obavy, strach z budoucnosti,
nendvist, mezilidské vztahy. Charley Cungi rozliSuje stresory na akutni a chronické.
S akutnimi stresory se ucitelé setkavaji velmi Casto, napiiklad pii necekaném chovani
zaku ve tfidé ¢i jejich rodica. Ucitel je v relativni dusevni pohodé, protoze neocekava
zménu chovani Zaka. Naopak chronické stresory jsou vyvolany opakujicimi se

situacemi.?°
3.2 Signaly stresu

Existuje velka fada ptiznaka. Mezi fyziologické piiznaky stresu se fadi naptiklad: ties
rukou, zvySené poceni, snizena sexualita, zrychlena a nepravidelna ¢innost srdce, bolest
asvirani za hrudni kosti, migréna, tiky, zvySené svalové napéti, bolesti zaludku, aj.
Emocionalni piiznaky mohou byt: podrazdénost, hadavost, nervozita, pocity Uzkosti,

zhorSeni paméti, deprese, nutkani plakat neboli litostivost, potiZze s rozhodovanim, ztrata

8 BARTOVA, Z. Jak zvladnout stres za katedrou. Computer Media, 2011. ISBN 978-80-7402-110-7.
Y BARTOVA, Z. Jak zvladnout stres za katedrou. Computer Media, 2011. ISBN 978-80-7402-110-7.
20 BARTOVA, Z. Jak zvladnout stres za katedrou. Computer Media, 2011. ISBN 978-80-7402-110-7.
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sebedivéry. Behaviordlnimi pfiznaky mulze byt: nechutenstvi, pfejidani se, nespavost,
zhorseni kvality prace, zvySend nemocnost, labilita v chovani, zvyseny sklon ke koufeni

a piti alkoholu.?*
3.3 Féaze stresu

Podle Seleyeho ma stres tfi faze: poplachova faze, adaptace, vyCerpani. V poplachové
fazi jsou spustény reakce nervového systému a organizmus se piipravuje na odstranéni
Skodlivého podnétu (stresoru). Ve fazi adaptace se snazi organizmus na stresor zvyknout.
JestliZe je ptisobeni stresoru dlouhodobé a intenzivni, dochézi k posledni fazi - vy¢erpani,
kdy je organizmus vazné¢ ohrozen a stres se muize vyvinout v deprese ¢i jiné zavazné

psychické onemocnéni.“??

3.4 Reakce na stres

Reakce lidi na prozivani stresu jsou stejné jako U ptiznakl odlisné, ale daji se rozd¢lit do
tii zdkladnich projevii. Prvnim projevem je piima agrese, kdy jedinec obraci svou
nespokojenost proti okoli. Projevuje se naptiklad ve zptsobu jednani s kolegy, zaky ¢i
rodi¢i jako ironicky a sarkasticky zptisob fe€i, ponizovani, vulgarita nebo necitlivost.
Jedinec ma radost z tyrani druhého, atak zakryva své vlastni problémy, kterym neni
schopen ¢elit. Druhym projevem je skryta agrese. Jedinec ukryva svou frustraci v sob¢.
Nepiiméiené¢ se obvifiuje, miize projevit negativni postoj vici néjaké osobé nebo
agresivnim ni¢enim piredméti. Tietim a zaroven poslednim projevem je tnik ¢ili utek. Je
to nevédoma a obranné reakce na psychickou zatéz. Casto je timto Gnikovym Fesenim

nemoc, ktera mize byt projevem potieby uznani.?

3.5 Lécba stresu a Uzkosti

Zakladnim klicem k 1é¢bé je psychoterapie. Psychoterapie v kombinaci s farmaky se
dlouhodobou 1é¢bu jsou z 1€kt vhodné&jsi spiSe antidepresiva, kterd pomaéhaji vytvofit
rovnovahu. Jejich efekt neni bohuZel okamzity, objevuje se po 3 az 6 tydnech uzivani.

Jejich vyhodou je, Ze na né nevznika tolerance ani zavislost, ale mohou mit celou fadu

2a STACKEOVA, D. Relaxacni techniky ve sportu, Praha: GRADA, 2011. ISBN 978-80-247-3646-4.
2 S'I:ACKEQVA, D. Relaxacni techniky ve sportu, Praha: GRADA, 2011. ISBN 978-80-247-3646-4.
Z BARTOVA, Z. Jak zvladnout stres za katedrou. Computer Media, 2011. ISBN 978-80-7402-110-7.
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nezadoucich vedlejSich uc¢inkd alécba je dlouhodobd. Z modernich preparati se

doporucuje naptiklad Prozac, Deprex, Portal ¢i Zoloft.

Psychoterapie je srovnatelné ucinna s farmakoterapii a po jejim ukoncéeni byva efekt
trvalej$i. Jeji nevyhodou je vétsi Casova narocnost. Intenzivni psychoterapie probiha 6-
12 tydnd, kdy ovSem zdleZi na frekvenci setkdni. Pomahé porozumét vice do hloubky, co
se s clovekem trpicim tuzkosti déje. Déale pomaha nalézt udalosti v zivote, které
s psychikou ¢loveka souviseji. Trénuje dovednosti, které mohou pomoci k predchazeni
dal$im problémum. Poskytuje prostor, kde se muze ¢loveék bezpeéné vyjadiit 0 vsem, co
ho trapi. Muize probihat i skupinové, kde si ¢loveék uvédomi, Ze neni jediny s problémy.
Mezi &leny vznikaji skupinové vztahy. Clenové skupiny proZivaji problémy spoleéng,
mohou si uvédomit rizné formy chovani. Jedna skupina je tvofena z 6-12 Ucastnika
riuzného pohlavi a véku. Jednotliva sezeni trvaji zpravidla 1,5 aZ 2 hodiny, ale nékdy
i déle. Psychoterapeut je vycvi¢eny priavodce na cesté k uzdraveni nemocné duse. Provazi
vsemi psychoterapiemi a pomaha ¢loveéku v boji s vnitinimi problémy. Od nemocného
Cloveéka je ocekavan aktivni pfistup asnaha o zménu sebe samého. Psychoterapeut

nasloucha a snazi se spoleéné s klientem najit moznosti a feseni.?*

24 PRASKO, J.Jak se zbavit napéti, stresu a Uzkosti. Praha: Grada, 2003. ISBN 978-80-247-0185-1.
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4 SYNDROM VYHORENI

Syndrom vyhofeni je bé&zné V literatufe také zndmy jako Burnout Syndrom. Pojem
vyhoteni v souvislosti s psychickym stavem byl poprvé pouzit zhruba v 70. letech
minulého stoleti. Toto slovo se objevilo ve slovniku klinického psychologa Herberta
Freudenbergera a profesorkou psychologie Christinou Maslach. Tito odbornici zacali
pojem burn-out pouzivat na zaklad¢ vlastnich zkuSenosti z psychologické Einnosti
v odborné poradné. Vyhoteni se tak stalo ¢asto pouzivanym az mdédnim slovem, podobné

jako stres.?®

Pokud bychom chté€li znat piesnou definici vyhoieni, mizeme jej popsat jako ,,proces,
pri nemz dochazi k vycerpani fyzickych a dusevnich zdrojii (energii), k vyplenéni celého
nitra, Kutahani se tim, zZe se clovék nadmérné intenzivné snazi dosahnout urcitych
subjektivne stanovenych nerealistickych ocekavani nebo se snazi uspokojit takova
nerealisticka ocekavani, ktery mu nékdo jiny stanovi.“?® Podobnou definici najdeme
I v knize Syndrom vyhoteni, kde je vyhofeni popsané jako ,,stav extrémniho vycCerpani,

vnitini distance, silného poklesu vykonnosti a riiznych psychosomatickych obtizi.*?

~Kwhoreni dochazi predevsim v profesich, ve kterych se clovek casto dostivda do
emocionalniho kontaktu s osobami, které jsou na ném zavislé. Tato forma kontaktu a z ni
vyplyvajici vysoka emocionalni zatez jsou charakteristické pro pedagogické profese,
a proto lidé zaméstnani v oborech souvisejicich s pedagogickou cinnosti predstavuji

rizikovou skupinu pro vnik vyhorent."?®

Jak bylo zminéno vyse, S pojmem ,,vyhoteni* se dnes setkavame velmi ¢asto. Mnoho lidi
jej pouziva, aniz by timto syndromem opravdu trpéli. Nicmén¢ Casto mizeme slychat od
svych kolegt, Ze jsou napt. dnes uplné vyhoteli, vyhasnuti, apod. Dtlezité vsak je zminit,
ze k vyhoteni nedochazi nahle, ale vétSinou mu piedchazi dlouhodoba nespokojenost

V praci, stres ¢i dal$i psychicka zatéz nejen v zaméstnani, ale i v osobnim Zivoteé.

2 POSCHKAMP, T. Vyhoreni: rozpoznani, lécba, prevence. Brno: Edika, 2013. Radce pro pedagogy.
ISBN 978-80-266-0161-6.

% POSCHKAMP, T. Vyhoreni: rozpoznani, lécba, prevence. Brno: Edika, 2013. Radce pro pedagogy.
ISBN 978-80-266-0161-6.

2T KALLWASS, A. Syndrom vyhoreni v praci a v osobnim Zivoté. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-80-
7367-299-7.

8 POSCHKAMP, T. Vyhoreni: rozpoznani, lécba, prevence. Brno: Edika, 2013. Radce pro pedagogy.
ISBN 978-80-266-0161-6, str.7.

20



Mnozi pedagogové mohou vnimat stres a vyhoteni jako jeden a ten samy pojem. Nicméné
jde o dva rizné druhy stavu psychiky. Nyni se tedy zamétime na vysvétleni pojmu stres

a vyhoteni a rozdilii mezi t€émito dvéma stavy.

Pojem stres pochazi z latinskeho slova ,,stringere,” které muzeme pielozit jako sloveso
utahovat ¢i stahovat. Stres muize byt napf. podle Hanse Selyeho definovan jako
»hespecificka (tj. Nastavajici po ruznych zatezich stereotypné) fyziologicka reakce na

jakykoli narok na organismus kladeny.*2°

Stres, ktery vSak muze byt vniman negativné, nemusi byt pouze zatézi, ale existuje vSak
i kladn¢ ptisobici stres, ktery je zndm jako eustres, tedy stres zptuisobeny radosti ¢i $téstim.

Opakem je distres.*® Vice o stresu je doloZeno v predchozi kapitole.

Syndrom vyhoteni je pak se stresem v takovém vztahu, ze vyhoteni je disledkem dlouho
trvajici stresové zatéze. Syndrom vyhoteni je zpiisoben stresem a psychickou zatézi, ktera

je dlouhodoba.?!

Dulezité je také zminit, Ze dle oficidlné dostupnych zdrojl, neni syndrom vyhoteni fazen
mezi nemoci. Jedna se pouze o diagndzu. S timto faktem samoziejmé souvisi i fakt, Ze
Clovek trpici syndromem vyhoteni, nema zadné ulevy v ramci hrazeni piipadné 1écby. To

samoziejmé vSak mluvime jiz 0 extrémnich piipadech.®?

Jak poznat syndrom vyhoteni se dozvime v nasledujici kapitole, kde budou detailné
popsany piiznaky syndromu vyhoteni. Vzhledem k tomu, ze v ptedchozich odstavcich
bylo uvedeno, ze tzv. vyhoteni pfedchazi dlouhodoby neboli chronicky stres, je na misté
podotknout, Ze stres nemusi vyvolat jen zaméstnani, na které se zaméfuji v této
bakalatské praci, ale tzv. Stresovym faktorem mohou byt i udalosti v osobnim zivoté
(napt. rozvod, dlouho trvajici nemoc, které se nemiizeme zbavit a dalsi jevy. Mize se
vSak jednat i 0 ndrazove situace, které se vsak stiadaji a pokud je jich mnoho, vedou poté

k situaci, kdy je ¢loveék pravé v dlouhodobém a neustavajicim stresu. Napif. mizeme

29 SCHREIBER, V. Lidsky stres. 2., upr. vyd. llustroval Jaroslav PLESL. Praha: Academia, 2000. ISBN

80-200-0240-5.

% BARTOVA, Z. Jak zvladnout stres za katedrou. Kralice na Hané: Computer Media, 2011. ISBN 978-

80-7402-110-7.

81 STOCK, Ch. Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi. ISBN 978-
80-247-3553-5.

32 STOCK, Ch. Syndrom vyhoieni a jak jej zvladnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi. ISBN 978-
80-247-3553-5.
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zminit drobnou hadku na pracovisti ¢i doma, dopravni situaci, diky které prijedeme pozde

do prace ¢i na jiné misto, promeskani dulezité udalosti, apod.

Z vySe popsaného bychom mohli soudit, Ze stresem a naslednym vyhotenim trpi hlavné
lidé (zaméstnanci, ktefi jsou velmi vytizeni doma ¢i v praci vypjatymi situacemi Ci
pfehnanymi naroky sami na sebe nebo od ostatnich). Faktem vSak je, ze ve stresu muze
byt i ¢lovek, ktery naopak neni vytizeny vibec. Ve stresu se ¢lovék obecné nachazi
Vv situacich, kdy nema kontrolu nad sebou samym ¢i ostatnimi. V této situaci mtize ale byt

i ¢lovek, ktery napf. nema praci ani nabity rozvrh.

Jedno je vsak jisté, dle mého nazoru se stresu nelze vyhnout. Jak bylo uvedeno, stres nam
mohou pusobit dlouhodob¢jsi stavy, ale i piekazky vSednich dni. Domnivam se, ze
piedejit stresu ¢i zmirnit jeho dopady Ize hlavné tim, Ze budeme myslet pozitivné,
nebudeme propadat bezmoci a zachovdme chladnou hlavu v kritickych situacich, které
by mohly vést k tomu, Ze si stresové situace zaGneme pripoustét a upadat tak do

dlouhodobé stresové zatéze.
4.1 Priznaky syndromu vyhoreni

V ptedchozi kapitole bylo podrobné vysvétleno, co je syndrom vyhoteni. Pojd'me se nyni
zaméfit, jak pozname, ze Clovek, v nasem piipad¢ zkoumany ucitel, poznd, Zze timto
syndromem opravdu trpi. Na nasledujicich fadcich budou tedy popsény hlavni pfiznaky

syndromu vyhoteni.

Dle slov Christiana Stocka Vv knize Syndrom vyhoteni ajak jej zvladnout, jsou
rozeznavany celkem tfi hlavni pfiznaky syndromu vyhoteni, ato vy€erpani, odcizeni

a pokles vykonnosti. VSechny tfi ptiznaky budou rozebrany detailn¢.

Vyc€erpanim muze jednou za Cas trpét kazdy. Mize se jednat o vycerpani fyzické, napf.
po narocném sportovani nebo pii manualni praci. Nicméné rozeznavame také vycerpani
emocni. Mezi znaky emoc¢niho vyCerpani patii napt. pocit strachu, prazdnoty, sklicenost
I bezmoc. Znaky fyzického vyc€erpani jsou samoziejmé snadno rozpoznatelné, je to

nedostatek energie, svalové napéti a slabost. Vyc€erpani fyzické a emocni je samoziejmée
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propojeno a velmi ¢asto, pokud ¢lovek trpi fyzickym vycerpanim, Castokrat sklouzne

i k tomu emo¢nimu.®?

Co se tyka odcizeni, jeho znaky jsou velmi ¢itelné pro okoli. Clovék, ktery citi odcizent,
je Casto lhostejny ke své praci, ale ik blizkym osobam. Odcizeni pak v nékterych
ptipadech muze vést k pohrdani ¢i nepfimérenému agresivnimu chovani. V ramci
syndromu vyhoteni jsou typickymi znaky odcizeni, coZ je vnimano jako negativni postoj

k sobg, k Zivotu, K praci nizké sebevédomi.®*

Poslednim ptiznakem syndromu vyhoteni je pokles vykonnosti. Ten neni tieba blize
vysvétlovat. Clovék je malo efektivni. Nevéii svym schopnostem a nema chut’ na sobé
pracovat. V praci uéitele miizeme napf. pozorovat nechut’ prichazet s novymi postupy

a napady, lhostejnost k uéeni, apod.*®

Je evidentni, ze vSechny vySe zminéné znaky syndromu vyhoteni jsou velmi podobné
stavu deprese. Jak tedy rozpoznat, zda ¢lovek trpi depresi, nebo Ze vyhoiel? Odpoveéd na
tuto otazku je velmi slozitd. Syndrom vyhoteni se s depresi prolind. N&kteti autofi se
domnivaji, ze syndrom vyhoteni je jednou ze zvlastnich forem deprese. Dulezité vsak je,

Ze v obou p¥ipadech je nezbytné vyhledat odbornou pomoc.3®
4.2 Modely syndromu vyhoreni

Jak jiz bylo né€kolikrat zminéno, syndrom vyhotfeni je pomérné Casto pouzivany
a Vv dnesni dob¢ aktualni pojem. | diky tomu vzniklo mnoho teorii a modeld, které se
syndromem vyhotfeni zabyvaji. NiZze jsou uvedeny celkem tfi nejznaméj$i modely

syndromu vyhofteni.

Prvni z modeld je tzv. Freudenbergiv model, ktery zaroven také vznikl jako uplné prvni.
Jedna se 0 tzv. Profesni syndrom vyhoieni, neboli vyhoifeni u zaméstnanci. Freudenberg
V ném popisuje syndrom vyhoteni pomoci celkem nékolika ptiznakl.. Témito ptiznaky

jsou napt. pocit ndmahy, Ginava, snizena imunita, bolesti hlavy, nespavost, emocni labilita,

8 STOCK, Ch. Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi. ISBN 978-
80-247-3553-5.
3 STOCK, Ch. Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi. ISBN 978-
80-247-3553-5.
% STOCK, Ch. Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi. ISBN 978-
80-247-3553-5.
%6 STOCK, Ch. Syndrom vyhoieni a jak jej zvladnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi. ISBN 978-
80-247-3553-5.
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rigidni mysleni, apod. V ramci modelu Freudenberg nastavil taktéZ faze vyvinu syndromu
vyhoteni ato pomoci hodin, kdy popisuje celkem dvanact fazi syndromu vyhoteni za
pomoci hodinovych ruci¢ek, ato od prvnich pifiznaku, az po uplné vyhoteni, které se
znaCi naprostym vycerpanim i depresi. Téchto dvanact kroku je zaroven zafazeno do
celkem C¢tyf oblasti a témi jsou idealistické nadSeni, stagnace, frustrace, apatie. Prvnimi
kroky jsou — potieba sebeprosazeni, vysoké nasazeni azvySena mira pracovitosti,
piehliZzeni vlastnich potieb, odkladani konflikti a potieb. Dale se jedna o revizi hodnot,
popfeni problému, zmény v ifeci iUzkostlivost. Poslednimi kroky jsou poté
depersonalizace, vnitini prazdnota, psychosomatické problémy a deprese a posledni krok

je tedy Giplné vyhoteni. Jednotlivé faze jsou nize popsany podrobngji:3’

e Faze 1- poticba sebeprosazeni — projevuje se nutkavou potiebou byt vidét,
vysokymi ambicemi a vysokym pracovnim nasazenim zaméstnance.

e Faze 2 — vysoké nasazeni — pracovnik pracuje vice jak na 100%. Ma potiebu vSechny
ukoly dokoncovat sam, nechce pomoci.

e Faze 3 - prehlizeni vlastnich potieb — pro zaméstnance je prace vSechno, pichlizi
svoje socialni potieby i osobni Zivot. Prace je pro néj vse.

e Faze 4 - odkladani konflikti a potieb — zaméstnanec si nepiipousti problémy v praci
ani v osobnim zivoté, za¢ina zapominat, odkladat.

e Faze 5 -revize hodnot — v této fazi se u pracovnika za¢ina ménit vnimani lidi kolem
sebe, prace apod. Zacina revidovat své hodnoty, stava se chladnym, emoc¢né labilnim.

e Faze 6 — popfeni problému — jedinec si nepfipousti vzniklé problémy, mize byt az
agresivni, je netolerantni a laxni.

e Faze 7 - Uzkostlivost — v této fazi je zaméstnanec velmi netolerantni ke kritice.
Kolegové i ptatelé a rodina mu zacinaji byt pfitézi. Také za¢ina mit pocit bezmoci.

o Féaze 8- zmény v fedi — touto fazi rozumime stav, kdy zaméstnanec nedokaze
piijmout ani obycejny pracovni ukol. V§e bere jako utok na vlastni osobu. Zacina byt
apaticky, je mu vSechno jedno.

e Féze 9 — depersonalizace — neboli také odosobnéni. Pracovnik na svijj zivot za¢ne

koukat spiSe z dalky. Nevnima sdm sebe a svoji osobnost.

3 PETLAK, E. a A. BARANOVSKA. Stres v prdci ucitel 'a a syndrom vyhorenia.Bratislava: Wolters
Kluwer s.r.0., 2016. ISBN 978-80 — 8168-450-0.
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e Féze 10 - vnitini prazdnota — jedinec se v této fazi citi vycerpany, prazdny. Mohou
se U né&j objevit tizkostné stavy i zachvaty paniky.

o Féaze 11 — deprese — ptedposledni fazi charakterizuji ptiznaky sebenenavisti,
myslenky na sebevrazdu, nechut’ rano vstat, zoufalstvi.

e Faze 12 - burnout — jedinec naprosto vyhoii. Dojde k psychickému, fyzickému

zhrouceni a naprostému vycerpani.

Z vyse popsané¢ho Freudenbergova syndromu lze usoudit, Ze pravé tento autor povazuje
syndrom vyhoieni jako dasledek a posledni fazi deprese. Tento nazor vSak neni obecné
zastavan. Existuje mnoho teorii, kdy syndrom vyhoteni je napt. pouze formou deprese,
ptipadné ze se syndrom s depresi prolina. Jak vSak bylo zminéno na zacatku. Na rozdil
od deprese, ktera je klasifikovana jako nemoc, syndrom vyhofeni mezi nemocemi

nenalezneme.

DalSim z vyznamnych modelt je model Chernisstiiv. Cherniss vnima syndrom vyhoieni
jako nerovnovéahu mezi investovanim sebe samého do prace (svého Casu, energie apod.)
a pfinosem prace nebo uspokojenim z vykonavaného zaméstnani. Vyboceni vnima autor
jako proces, vramci kterého dochazi k postupné negativni zméné v ptistupu k praci
a jejimu vnimani. Cherniss v modelu rozlisuje celkem tii proménné — pracovni prostiedi,

osobni proménna a zdroje stresu.

Poslednim model, ktery bude v této kapitole zminén je model Maslachové. Jedna se
zaroven 0 nejznamé&jsi model, ktery je i velmi ¢asto odborniky pouzivany. Vyhofeni je
podle Maslachové definovano tfemi hlavnimi stavy, ato — emocni vycerpani,
depersonalizace a sniZeni osobni vykonnosti. Na zaklad¢ této teorie vznikl i znamy MBI
dotaznik, neboli Maslach Burnout Inventory, diky kterému muze jedinec zjistit, v jaké
fazi syndromu vyhoteni se nachazi, ¢i zda mu vyhoteni viibec nehrozi. Pravé dotaznik se
také zaméfuje na zminované tii stavy syndromu vyhoteni. V kazdé z téchto tfi oblasti je
pak nékolik otazek. V dotazniku dotazovany hodnoti na ¢iselné skale silu svych pocith

a souhlas ¢i nesouhlas s jednotlivymi vyroky. Vysledkem je poté soucet bodu ze vSech tii

8 PETLAK, E. a A. BARANOVSKA. Stres v prdci ucitel 'a a syndrom vyhorenia.Bratislava: Wolters
Kluwer s.r.0., 2016. ISBN 978-80 — 8168-450-0.
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oblasti.®® Test je k dispozici volné na internetu a kazdy, kdo méa zijem, si jej miize

vyzkouset.
4.3 Prevence syndromu vyhoreni

Lépe se brani syndromu vyhoteni, kdyz jsou znamé jeho faktory. Vhodné je ziskat odstup
a priznat si své slabiny, a Ze je toho na ¢lovéka moc. Za dalsi by si ¢lovék mél ziskat
nadhled. V n&kterych ptipadech je dobré ziskat nejen vnitini odstup, ale i fyzicky. Clovék
by se nem¢l piepinat, a tak je dobré si udélat tydenni dovolenou ¢i zazadat o rehabilitacni

1é¢ebny pobyt. 40

Z&sadni je poznat, co v daném ¢Elovéku stres zpusobuje. Dal§im krokem je ptehled svych
dovednosti, zmapovani, co je potiebné se naucit pro lepsi zvladani stresové situace.
Pomoc muze budovani vztahu (vic si v§imat zaku i jinych lidi, projevovat o né zajem,...).
Nezbytné je sladit osobni Zivot s pracovnim. Uvazovani nad tim, co by se dalo zménit,
aby bylo zaméstnani pfijemnéjsi. Kreativné myslet, odménovat se. Problémy z domova

by se nemély promitat v praci. Neodlugitelna je pomoc piatel a kolegi. **

DalSi moZnosti prevence proti syndromu vyhotfeni mohou byt riizné vzdélavaci seminate.
VeEtsi smysl by vSak byl v povinné opakujici se psychoedukaci, kterd informuje
0 pii¢inach, uéi feseni a pomoc. *2

LVyhoreni je ,, poruchou * dFicii, ne lenochii! “*® Tato véta poukazuje na to, Ze syndromem
vyhoieni trpi hlavné ti, ktefi vénuji praci vSechen ¢as a nemaji Zadny sami pro sebe. Coz
je chyba. VSichni lidé by si méli kazdy den vyhradit chvilku pro odpocinek ¢i relaxaci,
které jsou vyznamnou ¢asti v psychohygien¢ (viz Psychohygiena).

Pti shrnuti vSech prevenc¢nich opatfeni proti syndromu vyhoteni je tedy ziejmé, Ze by
¢loveék mél nejdiiv zacit sam u sebe a stanovit si vlastni dosazitelné cile. Uvédomit si své

hranice a moznosti, utlumit sva ocekavani, navazovat pratelstvi ahlavné oteviené

¥ PETLAK, E. a A. BARANOVSKA. Stres v prdci ucitel ‘a a syndrom vyhorenia.Bratislava: Wolters
Kluwer s.r.0., 2016. ISBN 978-80 — 8168-450-0.

40 STOCK, Ch. Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi. ISBN 978-
80-247-3553-5.

4 BARTOVA, Z. Jak zvladnout stres za katedrou. Kralice na Hané: Computer Media, 2011. ISBN 978-
80-7402-110-7.

42 POSCHKAMP, T. Vyhoreni: rozpozndni, lécba, prevence. Brno: Edika, 2013. Radce pro pedagogy.
ISBN 978-80-266-0161-6.

4 POSCHKAMP, T. Vyhoreni: rozpoznani, lécba, prevence. Brno: Edika, 2013. Radce pro pedagogy.
ISBN 978-80-266-0161-6.,str 85.
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komunikovat s lidmi ve svém okoli. Dale najit si konicka, ¢as pro odpocinek a relaxaci.

V neposledni fadé také nebat se fici si 0 pomoc a zarovei to nevnimat jako své selhani.
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5 PSYCHOHYGIENA

Pojmy duSevni hygiena nebo také mentélni hygiena Ize pouZit jako popis pro termin
psychohygiena. Psychohygiena se zabyva c¢lovékem ajeho duSevni pohodou. Pri
psychohygiené si jedinec Cisti dusi pied okolnimi vlivy, stresem a dalS§imi zatézemi
bézného pracovniho i osobniho Zivota. Existuji rizné metody, které zaroven méni nas

Zivotni styl a udrZuji duSevni vyrovnanost.

Opakem relaxace a psychické pohody je stres. Stres neboli psychicka zatéz zpusobuje
v ¢lovéku napéti.** Vice o stresu je uvedeno v kapitole, kter je tomuto pojmu specialné

vénovana.

Pro psychickeé i fyzické zdravi je dulezity odpocinek, ktery je pfirozeny a nezbytné nutny.
Pti odpocinku se vydava co nejméné energie. Odpocinek chapeme jako relaxaci, pii které
se znovu dopliuje ztracena energie. Kvalitni spanek také slouzi k odpocinku. Relaxace
pomaha k lepSim rozumovym i citovym vlastnostem. Nejjednodussi relaxaci je ovladani
dechu. Na rozdil od jinych funkci v téle (srde¢ni tep,...) 1ze ovladat dychani. Pii pomalém
a pravidelném rytmu dychani dochazi ke zklidnéni téla i mysli.*® Pro spravnou dusevni
hygienu je potieba se soustfedit na urcité aktivity, které¢ budou podrobnéji rozepsany

v nize uvedenych podkapitolach. Jedna se o télesnou aktivitu, kontakt s piirodou,

Zivotospravu, spanek a dalsi aktivity.
5.1 Télesna aktivita

Fyzické cviceni je dulezité jak pro zdravi, tak pro dusi. Ptispiva k dobré kondici, tlumi
pocit uzkosti a zlepSuje kvalitu spanku. Nejméné naro¢na je napiiklad chtize. Chuze
zlepSuje kromé jiného naptiklad aktivitu mozku. Navic nevyzaduje zadnou specidlni
vybavu a také je zde mensi pravdépodobnost tirazu nez pii jiném sportu. Ranni rozcvicka
je také skvélym ritudlem, ktery da ¢loveku ptijemny start dne. Dalsi télesnou aktivitu,
kterou miize ¢lovék vykonavat, a pfi tom uvolnit duSevni napéti, je naptiklad plavani,
beéh, cviceni ve fitness centrech, cyklistika, ktera byva spojena s objevovanim novych

mist (vylety). Tanec byva Castou aktivitou, jelikoZ je pii ném zabava a moznost poznat

4 STACKEOVA, D. Relaxacni techniky ve sportu, Praha: GRADA, 2011. ISBN 978-80-247-3646-4.
4 CUNGI,Ch. Relaxace v kazdodennim Zivoté. Praha: Portal, 2005. ISBN 80-7178-948-8.

28



nove lidi. Vhodna hudba navic napoméha k lepsimu uvolnéni se. Dalsi velmi castou

aktivitou zejména u Zen je joga, kdy se pomoci cvik{i napojuji na svou dusi.*®

Cviceni jogy je staré zhruba 2 500 let. Dnes je velmi vyhleddvana za vidinou ptekondni
stresu, unavy Ci ke snizeni deprese. Rlizné cviky jogy lze také pouzit ke zmirnéni fady
obtizi, naptiklad bolest hlavy. Hathajoga je druh jogy, ktery je soucésti indického
1€katstvi. Je to soustava cviceni zvySujici odolnost vic¢i zatézi. Jejim obsahem jsou
zejména cviky s vydrzemi, dechova cviéeni a o¢istné techniky. Mezi hlavni zasady se fadi

nenasilné cviceni (cviky nemaji bolet).*’

DalSim druhem jogy je té¢hotenska joga, ktera je urCena nastavajicim maminkdm nebo
zenam po porodu. Obsahuje specialni cviky, které uci téhotné zeny spravné dychat a tim

se pfipravovat na porod.

Zvlastnim typem muze byt Bikram joga. Cviceni totiz probihd v mistnosti, kde je okolo

40°C 40 % vlhkosti. Diky tomu se pfi cviceni spali vice kalorii.

Prokazatelné plisobeni na psychicky zivot mé také aerobni cviceni. Trva nejméné 20
minut, probiha v pfiméfeném tempu a protahuje hlavné svaly dolni poloviny téla.
Ptikladem je vytrvalostni béh nebo jizda na rotopedu. Plisobi tak, ze uvolnuje endorfiny,
které p¥ivadéji mozek do stavu relaxace a klidu. Uginek cvideni je ovliviiovan také tim,
jestli je cvi€eni délano dobrovolné nebo nuceng. Pfi nuceném cviceni je ptiznivy ucinek

vyrazné mensi.*®

Télesnou aktivitu by mél pravidelné vyvijet kazdy ¢lovek bez ohledu na vék a pohlavi,
piesto nepatii k Zivotnimu stylu vétSiny Geské populace. V knize Ceska spolenost se
uvadi, ze aspon tiikrat tydné u nas sportuje pouhych 22 % muzt a 11 % Zen. Obezitou
trpi v Ceské republice kazdy paty Elovék ve stiednim véku (45-55 let). S vékem pak vaha
stoupa. Naopak podvahou trpi hlavné mladé Zeny (15-25 let), kterych je na naSem uzemi

zhruba okolo 5 %.4°

4 MANDZUKOVA, J. Dotek lé¢i télo, tismév dusi! Praha: Brana, 2014. ISBN 978-80-7243-708-5.
47 STACKEOVA, D. Relaxacni techniky ve sportu, Praha: GRADA, 2011. ISBN 978-80-247-3646-4.
48 PRASKO, J.Jak se zbavit napéti, stresu a Uzkosti. Praha: Grada, 2003. ISBN 978-80-247-0185-1.
49 MOZNY, |. Ceskd spolecnost. Praha: Portal, 2002. ISBN 80-7178-624-1.
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5.2 Priroda

V kazdodennim zivoté je mozné ztratit kontakt s pfirodou, a to zejména u lidi ve velkych
méstech, ktefi se za ptirodou mohou vydat napt. jen pies vikend. Proto se doporucuji
vychazky do ptirody, nebo alespon parku, kde je pteci jen trochu zelené. Mezi velky zdroj
energie se fadi stromy (bfiza, dub). Staci se ke stromiim pftitisknout, obejmout je. Ve
volné piirod¢ je lepsi vzduch, ktery zbavuje od bolesti hlavy ¢i tnavy. Slunce je
spolehlivym zdrojem vitaminu D, ktery je dobré na kosti, klouby a imunitni system.
Zaroven napomaha pleti pii boji s akné. U vystavovani se na slunci plati oviem take
pravidlo: Nic se nema piehanét. Jelikoz nadmérné slunéni se miize vadzné poskodit
pokoZku a zaroven vyvolat Gizeh. Proto je dulezita pokryvka hlavy. Dalsi nemén¢ dobrou
aktivitou je napiiklad prace na zahradé ¢i kontakt se zvifaty, nejcastéji se psy ¢i

ko¢kami. >0

Zvitata vyvolavaji u ¢lovéka silné emoce, podporuji psychickou stimulaci a uvoliuji
komunikaci. Kontakt se zvifetem dokonce snizuje krevni tlak. Existuji razné terapie se
zvitaty, ktera nesou nazev podle druhu zvifete, se kterym terapie probiha. U nas je velmi
roz$ifena canisterapie, tedy terapie se psy. Je vhodna pro kazdy vék a kazdy typ clovéka.
Mazleni s pejskem a riizna polohovani ptivadi ¢lovéku potéSeni. Dalsi rozsitenou terapii
u nas je hipoterapie, kdy se k 1é¢eni vyuzivaji koné. V jinych zemich se také vyuZivaji

naptiklad delfini, lamy, ale také plazi, ptactvo ¢i jiné druhy zvitat.

5.3 Zivotosprava

K dobrému duSevnimu zdravi neodmysliteln¢ patii i Zivotosprava. Jidlo a piti dodava
energii a souCasné¢ piinasi stavebni material. Potraviny je tieba peclivé vybirat. Pfi
piejidani se odéerpava spoustu energie diky traveni a zpracovavani nadbytku jidla.>!

V posledni dobé se staly trendem jidla z netradi¢nich, ale zaroven zdravych surovin. Je
dobré naucit se vafit, protoze ¢lovék vi, co ji. Lusténiny, zelenina ¢i ovesné vlocky se daji
poridit levné a internet je plny zdravych receptu.

Strava se sklada ze tii hlavnich zivin: bilkoviny, sacharidy a tuky. Nejpodstatngjsi ¢ast

jidelnicku tvoii sacharidy, které jsou pohotovym zdrojem energie. Do sacharidii se fadi

50 MAND?UKOVA, J. Dotek léci télo, iismév dusi! Praha: Brana, 2014. ISBN 978-80-7243-708-5.
St MANDZUKOVA, J. Dotek léci télo, vismév dusi!. Praha: Brana, 2014. ISBN 978-80-7243-708-5.
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ryze, ovoce, pe€ivo, knedliky, aj. Bilkoviny jsou velmi diilezité pro naSe svalstvo. Jsou
napiiklad v mase, mlé¢nych vyrobcich a vejcich. Tuky maji také dalezitou funkei. Jejich
potieba je naptiklad ke vstfebavani nékterych vitamini. Zaroven jsou také zdrojem
energie. OvSem piijem tukl v celé populaci je vyssi, nez by mél byt. Proto by mélo byt

jejich mnozstvi pti konzumaci pod kontrolou. Tuk je v masle, sadle a oleji.>?

Dostatecny pfijem vody je dulezity pro cely organizmus. Lidské t€lo je z vétsi ¢asti
tvofeno vodou. Rozpoustéji se v ni dulezité latky a dochadzi tak k mnoha dilezitym
biochemickym pochodiim. Je to nejrozsitené;jsi druh ndpoje na svéte, druhé misto zaujima
¢aj. Skvély je tfeba bylinkovy ¢i ovocny. Zdrojem nékterych minerdlit jsou vody

mineralky, které jsou dostupné v kazdém obchodé s potravinami.®

Do pitného rezimu je dobré zatadit i mlééné vyrobky, které obsahuji bilkoviny potiebné
pro naSe télo. Skvé€lé pro doplnéni vitaminl jsou ovocné stoprocentni dzusy, které

obsahuji i mineraly.

Ve spravné zivotospravé by se ¢lovek mél vyhybat jedim, jako jsou cigarety, alkohol
a drogy, které nepotési télo ani penézenku. Misto alkoholu lze pit vodu nebo ¢aj. Pivo je

wewvr

Hodné kalorii obsahuje i tvrdy alkohol, ktery nepfinsi t&lu nic dobrého.>*

Dobré¢ je vyhybat se zakoufenym prostortim a misto toho chodit do pfirody. Nemélo by
se zapominat na zevngjSek (obleCeni, hygiena,.). Dal§im bodem v kvalitni Zivotospraveé
je vénovani pozornosti svému zdravi. Chodit na preventivni prohlidky by mélo byt pro
kazdého samoziejmosti, i kdyz ob&as mohou byt neptijemné. Clovék by se mél vzdélavat,

chodit na rtizné kurzy a dopliiovat si vzdélani, coz rozsifuje jeho dovednosti.®

52 KYNYCHOVA, H. Tajemstvi Zivotniho stylu. Praha: Propolis, 2006. ISBN 80-903818-0-4.
58 NESPOR, K. Dusevni pruznost v kazdodennim Zivoté. Praha: Portéal, 2015. ISBN 978-80-262-0778-8.
5 KYNYCHOVA, H. Tajemstvi Zivotniho stylu. Praha: Propolis, 2006. ISBN 80-903818-0-4.
5 NESPOR, K. Dusevni pruznost v kazdodennim Zivoté. Praha: Portéal, 2015. ISBN 978-80-262-0778-8.
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5.4 Spanek

Mezi nezbytné predpoklady dobré kondice patii kvalitni spanek. Ten trva individualng,

vétsinou 6 aZ 8 hodin. Ten, kdo spava dlouhodobé méné nez 6 hodin, ohroZuje své zdravi.

Pted spankem se doporucuje nepit ¢aj, kavu nebo jiné napoje obsahujici kofein nebo
cukry. Zaroven se také nedoporucuje pit alkohol, ktery ma velky vliv na kvalitu spanku.
Ptes den by se nemélo spat, nebo jen velmi kratce. Posledni jidlo by se mélo jist ptiblizné
tfi hodiny ptfed spankem, jelikoz jeho traveni zaméstnava télo, které potiebuje pii spanku
klid. Pted spanim by ¢lovék mél myslet na hezké a pfijemné véci a naopak by se m¢l

vyhnout naptiklad napinavym a stragidelnym filméim. ®

Nespavosti trpi cca tietina obyvatelstva. S nespavosti se potyka kazdy treti ¢lovek. Jde
0 poruchu usinéni, ¢asté probouzeni béhem noci a brzy rano. B¢hem dne pak c¢lovek,
Ktery trpi nespavosti, byva ¢asto unaveny a nesoustiedény. LEKy na nespavost jsou vysoce
navykové, a tak by kazdy mél nejprve zkusit nenaro¢né techniky. Pfi usinani by mélo byt
kazdému teplo a pfijemné. Jednou z technik proti nespavosti je napiiklad zatinani ruce
Vv pést co nejpevnéji, nasledné uvolnéni a roztazeni prsti, coz se celé nékolikrat zopakuje.

Doporucuje se také mackéani (masirovani) poslednich ¢lank® prstii &i hlazeni obliceje. >

Dyssomnie je porucha spojena s potizemi pfi usinani nebo udrzeni spanku. Parasomnie
je abnormalni chovéani béhem spanku. Pfi somnambulismusu neboli namési¢nosti clovek
bez probuzeni vykonava rtizné automatické ¢innosti. Zde hrozi nebezpeci urazu. Tuto
poruchu mize ovlivnit stres nebo horecka. Dalsim problémem, ktery je velice Casty, jsou
noc¢ni désy (no¢ni miiry). Ty byvaji provazeny kiikem ¢i plaCem. Bruxismus je skiipéni
zubi zplisobené rytmickymi stahy Zvykacich svalti béhem spanku. Hrozi poskozeni zubni

skloviny &i poruchy éelistniho kloubu.*®
Spanek méa dohromady 4 stadia. Prvni stadium je doba usinani, kdy je dulezité védomi,
které¢ by mélo byt napojeno na piijemné predmeéty. V druhém stadiu védomi ustupuje

aprohlubuje se spanek. Ve tietim stddiu nastavd hluboky spanek, kdy dochazi

56 NEéPOB, K. DuSevni pruznost v kazdodennim Zivoté. Praha: Portal, 2015. ISBN 978-80-262-0778-8.
57 MANQ;UKO\/A, Jarmila. Dotek 1éci télo, ismév dusi!. Praha: Brana, 2014. ISBN 978-80-7243-708-5.
%8 REZNICKOVA, A. Postele a loZnice. Praha: Grada, 2006. ISBN 80-247-0645-8.
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k fyzickému odpoc¢inku. V poslednim stadiu je vsilné c¢innosti mozek (proces

zapamatovéni, uéeni se, zpracovavani informaci).>®

Co vSak délat pfi probuzeni v noci? Doporucuje se zlstat lezet se zavienyma ocima
a myslet na pozitivni véci. Rozhodné by se mél kazdy vyhnout koukani na televizi, do

pocitace nebo mobilu, jelikoz obrazovky jsou nepiatelé spanku.®°

Pfi rannim probuzeni se doporuCuje motivovat se adat si malé piedsevzeti pro
nadchazejici den. Pfed snidani je skvél¢ se protahnout, aby se rozproudila krev. Hlavni je

myslet pozitivné a usmivat se hned od probuzeni, zlepsi to den danému ¢loveku i jeho

okoli.®t

5.5 Dalsi aktivity

Mezi ostatni aktivity, které slouzi k psychohygiené, se fadi napiiklad ¢éteni, poslech
hudby, ruéni prace (vysivani, pleteni,..), lusténi kiizovek. ZaleZi na typu osobnosti a na
vkusu a radosti, kterou mu aktivita pfinasi. Je dulezité, aby si kazdy jedinec nasel takovou
aktivitu a ¢innost, ktera mu piinasi radost, bavi ho a odpocine si u ni. Navic ho také nabije
novou pozitivni energii. U kazdého ¢lovéka to mtize byt néco jiného, kdo nema rad béh
Vv ptirod¢, mize se uvolnit napt. pletenim apod. Ke kazdému jedinci je tedy potieba

pristupovat individualné.

*> CUNGI,CH. Relaxace v kazdodennim zivoté. Praha: Portal, 2005. ISBN 80-7178-948-8,
®* NESPOR, K. Dusevni pruznost v kazdodennim zivoté. Praha: Portal, 2015. ISBN 978-80-262-0778-8.
81 NESPOR, K. Dusevni pruznost v kazdodennim zivoté. Praha: Portal, 2015. ISBN 978-80-262-0778-8.
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6 PSYCHICKA ZATEZ VERSUS PEDAGOG

S psychickou zatézi, stresem i syndromem vyhoteni byva velmi ¢asto spojovana prave
profese pedagoga. Neni se cemu divit. Malokdo si uvédomuje, jak je tato prace psychicky
naro¢na a jak vysoké naroky jsou na pedagogy denn¢ kladeny. Pravé pedagog je v jistém
slova smyslu zodpovédny za vzdélani a vyvoj budoucich generaci. Ovliviiuje jejich
nazory, socialni postoje a sméfovani v jejich dalsi kariéfe. Pravé pedagog miva mnohdy
daleko hlubsi vliv na rozhodnuti Zdka o budoucim povolani ¢i o celkovém piistupu ke
vzdélavani nez jeho vlastni rodice ¢i1 kdokoli jiny.

Ucitelé¢ vkladaji do své prace vysoké nasazeni. Pro praci ucitele je téZké nebrat
kaZzdodenni praci a setkdvani se s zaky osobné a bez emoci. Do préace vkladaji emoce
i svou osobnost. Praci si také ¢asto musi brat domt — oprava pisemnych praci a testd,
piiprava na vyuku apod. Obecné pievlada nazor, ze ucitel by mél jit zakiim ptikladem.
I vosobnim zivoté tedy casto byva ucitel pod tlakem a urcitym drobnohledem
spolecnosti. Ucitel je tedy jakousi zivotni roli jedince, ktery se pro toto povolani
rozhodne. Nemize napft. sdilet bez rozmysleni pfispévky ¢i fotky na socidlnich sitich,
aniz by to neovlivnilo jeho Zaky. Na veSkeré vetfejné vyjadfovani a chovani si musi davat

pozor, coZ je v dnesni internetové dobé a dobé socialnich siti velmi tézké.

Pokud vezmeme Vv potaz praci specidlnich pedagogt, jsou ¢asto naroky na toto povolani
daleko vyssi. Tito pedagogové jsou ve styku s zaky, ktefi jsou Castokrat beznadéjnymi
udrZet motivaci téchto zaméstnancii, aby je prace stale bavila a vidéli v ni smysl. KdyZ se
navic zamyslime nad finan¢nim ohodnocenim téchto lidi a jejich postavenim ve
spolecnosti, kdy profese ucitele uz neni vazena tak jako diive, je moznost vyhoteni ¢i
podlehnuti psychické zatézi a vysokému stresu o to vyssi. Pro uditele neni jednoduchd
nejen komunikace s détmi, ale zaroven i rodi¢i, ktefi si ¢asto nepfipusti stav a Groven

znalosti svého ditéte a z jeho netspéchu mnohdy vini pravé pedagoga.
Jinymi slovy, prace ucitele byla, je a vZdy bude jednim z nejvic naroénych povolani. Lide,
ale i stat by si této profese méli vazit a ucitele podporovat v jejich rozhodnuti vzdélavat

budouci generace. Zajistit jim odbornou péci, pokud je tieba, a zaroven se zamyslet nad

ohodnocenim této tézké profese.
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PRAKTICKA CAST

7 VYHODNOCENI VYZKUMNEHO SETRENI

V sedmé kapitole této pradce nazvané Vyhodnoceni vyzkumného Setfeni jsou shrnuty
vysledky dotaznikového prizkumu, ktery je soucasti této bakalaiské prace. VSechny
poznatky z vyzkumného Setieni jsou shrnuty pravé v této kapitole. Vyzkum probihal
formou anonymnich dotaznikd, které byly rozdany do vybranych specialnich Skol
v Usteckém kraji. Priizkumu se zucastnili pedagogové z prvnich i druhych stupii, ktefd
na téchto Skolach pracuji. Za predpokladu netplné vratnosti bylo rozdano celkem 120
dotaznikd, z nichZ se navratilo 102 plné vyplnénych. Je tfeba znovu podotknout, Ze
dotaznik byl zcela anonymni, proto je pfedpokladana vysoka divéryhodnost uvedenych

odpovédi.

Dotaznik obsahuje celkem 20 otazek. KaZzda otazka a analyza jejich vysledki je v této
kapitole detailné rozebrana v tabulce iv grafu. U kazdého grafu je navic uvedeny
komentat. Poznatky z dotaznikového $etfeni jsou navic shrnuty | v zavéru této bakalarské
prace, kde je pozornost vénovana i hypotézam. Ty byly stanoveny v Gvodu bakalaiské

prace a jsou znovu vyjmenovany i v samotném zaveéru.

Dotaznik se zaméfuje zejména na otazky tykajici se psychické zatéze a stresu
v kazdodenni praci ucitele ¢i znalosti a osobni zkuSenosti syndromu vyhoteni. Kladeny
jsou otazky i na bé€zné zdravotni potize souvisejici se stresujicim povolanim jako jsou
poruchy spénku, bolesti hlavy, vysoky krevni tlak ¢i svalové napéti. Zajimavé jsou
I dotazy, ale hlavné odpovédi na motivaci k vykonavani této prace nebo napt. vyuziti
odborné pomoci psychologa ¢i kouce na pracovisti. Nemén¢ diilezitym dotazem je otazka
psychohygieny a prevence syndromu vyhoteni. Tato otazka je také jedinou otevienou
otazkou dotaznik — ¢ili jaké metody prevence jsou uciteli nejéastéji pouzivany k boji se

stresem a psychickou zatéZi.

Tabulky a grafy pouZité v nasledujici ¢asti pochazeji z vlastniho dotaznikového Setieni.
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Otazka ¢. 1

Jste:
a) Zena
b) Muz
Tabulka 1: Poet muZzi a Zzen
Odpoved Absolutni Cetnost
Zena 100
Muz 2

Zdroj 2

Graf 1: Pofet muzi a Zzen

2%

B Zena

m Muz

Zdroj 2

U prvni otézky je evidentni, Ze u dotazovanych pedagogu ptevladaly Zeny. Jejich pocéetni
previs nad muzi je markantni. Obecné je U profese ucitelii Casté, Ze jej vykonavaji pravé

Zeny. Potvrzuji to i statistiky, které jsou dostupné na webovych strankach Ministerstva

62 Autor prace, 2018 (vlastni Setfeni)
83 Autor prace, 2018 (vlastni Setfeni)
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Skolstvi, mladeZe atélovychovy CR, kde ministerstvo kazdy rok zvefejiuje tzv.
Statistické ro¢enky Skolstvi. Za rok 2017 tak v zakladnim stupni vzdélani ucilo celkem
73 405 uditeld, a to na uzemi celé Ceské republiky. Z tohoto &isla bylo celkem 61 478
ucitelll zenského pohlavi. Coz je téméf 84 %. Nicméné je potieba vzit v Gvahu i stupen
vzdélavani. Zatimco v matefskych a zakladnich Skolach muze téméf nenajdeme, tak na
Skoléach stfednich je to s pocty muzi uz lepsi. Pokud se podivdme do zminovanych
statistik, bylo ve Skolnim roce 2016/2017 na stfednich $kolach zhruba 60 % vyucujicich
muzského pohlavi. Moznym divodem K témto genderovym rozdilim ve $kolstvi je napf.
nedostate¢né finan¢ni ohodnoceni, kdy pro muze neni tato profese piili§ lakava.
K zamysleni je ale urcité iteorie, Ze Zena je Vv podstaté ke vztahu s détmi od pfirody
piedurcena. Teorii muze byt i spousta. Samotné déti by vSak urcité ocenily vyrovnané
zastoupeni muzi a Zen v ucitelském sboru, které by vedlo k vétsi rozmanitosti vyuky

i nazorové diferenciaci, apod.
Otézka ¢. 2
Na specialni Skole pracujete:

a) Mén¢ nez 5 let
b) 5-10let
c) Vicenez 10 let

Tabulka 2: Jak dlouho pracuji na specialni Skole

Odpoved Absolutni Cetnost
Méné nez 5 let 4
5-10 let 24
Vice nez 10 let 74
Zdroj *

64 Autor prace, 2018 (vlastni Setfeni)
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Graf 2: Jak dlouho pracuji na specialni skole

B Méné nez 5 let
m5-10 let

 vice nez 10 let

Zdroj %

U druhé otazky pedagogové odpovidali, jak dlouho pracuji na specialni Skole. Nejmensi
procento odpovédélo, Ze na Skole pracuje méné nez 5 let. Nejvice zaméstnancu je ve
specialni Skole zaméstnano vice nez 10 let. Z uvedenych statistik je patrné, ze ucitelé
vykonavaji své povolani dlouhodobé a Ize také usoudit, Ze na vybranych Skolach pracuji
starSi ucitelé. Je to z dtivodu, ze pravé na socialnich $kolach je potieba sluzebné starSich
uciteld, ktefi uz jsou na préci s problémovymi détmi zvykli? Nemél by se naopak stat,
potazmo Ministerstvo 3kolstvi, mladeZe a télovychovy CR snaZit do specialniho 3kolstvi
prilakat i mladsi pedagogy, aby na Skolach vladla trochu vétsi veékova diferenciace
ucitelt? O téchto otazkach je mozné dlouze polemizovat. Je v§ak mozné predpokladat, ze
vyvoj odpovédi v dalsich otazkach bude jisté spojen s faktem, Ze tak obrovské procento
ucitelt, ktefi jsou zaméstnani ve specialnim Skolstvi vice jak deset let, bude mit jisté
zkuSenosti se zminovanym syndromem vyhoteni nebo pro n€ bude jejich prace stresujici.
Dale je nutné podotknout, Ze v ostatnich profesich a zejména v dnesni dobé se mladym
lidem obecné¢ doporucuje zaméstnavatele stfidat a vyzkouSet co nejvice kariérnich posti.

Je mozné se docist i takovych nazort, Ze u zameéstnavatele by pracovnici neméli zlstavat

8 Autor prace, 2018 (vlastni Setfeni)
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vice jak pét let, aby jim neklesla motivace a nedoslo pravé k zmitovanému syndromu

vyhoteni apod.

Otazka ¢. 3

Setkali jste se s pojmem ,,syndrom vyhoteni“?

a) Ano
b) Ne
Tabulka 3: Znalost 0 syndromu vyhoi‘eni
Odpoved Absolutni Cetnost
Ano 102
Ne 0

Zdroj %°

Graf 3: Znalost 0 syndromu vyhoreni

0%

H Ano

H Ne

Zdroj

Odpovedi u této otdzky jsou zcela evidentni. VSichni pedagogové se jiz ve svém zivoté

setkali s pojmem ,,syndrom vyhoteni®. Je dobfe, ze jsou informovani 0 tomto pojmu,

% Autor prace, 2018 (vlastni Setfeni)
67 Autor prace, 2018 (vlastni Setfeni)
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protoZze tim mu mohou pfedchazet. Dilezité vSak také je, zda pojmu opravdu rozumi
adokdZou poznat jeho pfiznaky, tim padem v¢as zasahnout avyhnout se tak
dlouhodobym nasledkim a nepiijemnostem spojenym s timto syndromem. Tento fakt je

rozebran v dalSi otazce, kdy dotaznik zjist'uje osobni zkuSenost s timto syndromem.

Otazka ¢. 4

Pokud jste v piedchozi otazce odpovédél/a ,,an0” — mate se syndromem vyhoieni osobni

zkuSenost?

a) Ano
b) Ne

c) Nejsem si jisty/a

Tabulka 4: Osobni zkuSenost se syndromem vyhoieni

Odpoved’ Absolutni ¢etnost
Ano 36
Ne 42
Nejsem si jisty/a 24

Zdroj %8

% Autor prace, 2018 (vlastni Setfeni)
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Graf 4: Osobni zku3enost se syndromem vyhoi‘eni

® Ano
H Ne

m Nejsem si jisty/a

Zdroj ©°

Vcelku osobni otazka ptinesla velmi zajimavé odpovédi. Nepatrny rozdil se nachazi mezi
odpoveédi ,,an0“ a ,,ne*. Néktefi zaméstnanci si v8ak nejsou jisti, zdali syndrom vyhoteni
jiz n¢kdy prozili. Jak bylo zminéno vyse. VSichni pedagogové pojem syndrom vyhoteni
slySeli, pfipadné se s nim nékde setkali, ale 24 % z nich si bohuzel neni jisto, zda s nim
maji osobni zkusenost. Tento fakt tedy odpovida tomu, Ze ne vSichni uéitelé jsou zcela
jist¢ obezndmeni s piiznaky syndromu vyhoteni. Celych 35 % ma se syndromem
vyhoteni osobni zkuSenost. Ackoli se toto procento nezda jako vysoké ¢islo, dle mého
nézoru je tento vysledek alarmujici. Jak bylo uvedeno v teoretické ¢asti bakalaiské prace,
syndrom vyhofeni neni ndhly, ale dochazi k nému po dlouhodobé psychické zatézi
a stresu a je jakymsi vyvrcholenim dlouhodobého nepiiznivého stavu psychického zdravi
jedince. N¢kteti autofi jej povazuji za formu deprese. Toto procento ucitelli tedy
dlouhodob¢ prozivalo psychické problémy, az doSly ktomu nejhorSimu bodu -
naprostému vyhoieni. Fakt, Ze se do této faze dostala tietina uciteld vyucujicich na

vybranych Skolach, je velmi Spatny.

89 Autor prace, 2018 (vlastni Setfeni)
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Otazka ¢. S

Stresuje Vas VaSe zaméstnani?

a) Ano
b) Ne
Tabulka 5: ProZivani stresu v zaméstnani
Odpoved Absolutni Cetnost
Ano 66
Ne 36

Zdroj "°

Graf 5: Prozivani stresu v zaméstnani

H Ano

B Ne

Zdroj ™

Odpovédi u této otazky jsou taktéZ dle mého nadzoru alarmujici. Vice nez polovinu
pedagogl stresuje jejich zaméstnani. Stres miize negativné plsobit na organizmus
Cloveka. Casté stresovani miize zaroven vyvrcholit v syndrom vyhofeni nebo jiné

psychické i fyzické potiZe. Je jisté, Ze kaZdy z nas je obc¢as vystaven kazdodennimu stresu

7 Autor prace, 2018 (vlastni Setfeni)
> Autor prace, 2018 (vlastni Setfeni)
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— Casovy pres, osobni problémy, déti apod. Nicméné naSe zaméstnani by nas nemélo
dlouhodobé¢ stresovat a se stresem bychom méli bojovat asnazit se mu predchazet.
Obzvlast’ v praci pedagoga se stres muze negativné projevit ve vztahu k zaktm i jejich
rodicim. Déti pak miZou byt obétmi nepfiznivé ndlady ucitele, coz muze vést ke
Spatnému prospéchu, strachu ze Skoly apod.

Otazka ¢. 6

Co Vas pii praci nejvice a nejcastéji stresuje?

a) Diskuse s tézko zvladatelnymi détmi
b) Diskuse s rodici
c) Diskuse s kolegy ve Skole

d) Pocit bezmoci

e) Jiné
Tabulka 6: Pficina stresu vV zaméstnani
Odpoved Absolutni cetnost
Diskuse s tézko zvladatelnymi détmi 32
Diskuse s rodici 12
Diskuse s kolegy ve Skole 0
Pocit bezmoci 42
Jiné 16

Zdroj "

72 Autor prace, 2018 (vlastni Setfeni)
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Graf 6: PFi¢ina stresu V zaméstnani

m Diskuse s tézko zvladatelnymi
détmi

M Diskuse s rodici

m Diskuse s kolegy ve skole

B Pocit bezmoci

m Jiné

Zdroj

Vice dotazovanych odpovédélo, Ze je nejvice na jejich praci stresuje pocit bezmoci. Prave
pocit bezmoci je u specialni pedagogiky klicovy. Ucitelé maji ¢asto pocit, Ze jejich snaha
vzdélavat déti s hendikepem nikam nevede a je zbyte¢na. Druhym nejcastéjSim stresorem
na praci specialniho pedagoga je stresujici diskuse s tézko zvladatelnymi détmi. | zde se
neni ¢emu divit. Témto détem se Castokrat velmi tézce vysvétluje zékladni ucivo, ale
i spole¢enské chovani a ndvyky, istim souvisi jiz zmifovany pocit bezmoci. Naopak
diskuse s kolegy ve Skole nestresuje nikoho z dotazovanych, coz by mohlo svédcit
o0 dobrych pracovnich vztazich ve vybranych Skolach.

Otazka ¢. 7
Citite se po praci ¢asto unaveny/unavena?

a) Ano
b) Ne

3 Autor prace, 2018 (vlastni Setfeni)
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Tabulka 7: Pocit unavenosti po préaci

Odpoved Absolutni Cetnost
Ano 94
Ne 8

Zdroj ™

Graf 7: Pocit unavenosti po praci

H Ano

H Ne

Zdroj ™

V sedmé otazce je vidét, ze dle odpovédi se markantni ¢ast dotazovanych citi po préaci
unavena. Unava je odpovéd’ organizmu na psychickou &i fyzickou zatéz. Diivodem Ginavy
tedy muze byt pracovni vytiZeni, stres, aj. Vzhledem Kk piedchozi otazce je urcité
divodem pocit bezmoci i diskuse s détmi a jejich rodici, které ucitele emo¢né vycerpa
aneni se ¢emu divit, Zze bojuje s tnavou. Pravé zde je nutné se zaméfit na dostatek

odpocinku, relaxaci a tzv. psychohygienu.

™ Autor prace, 2018 (vlastni Setfeni)
> Autor prace, 2018 (vlastni Setfeni)
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Otazka ¢. 8

Mivéte pii praci bolest hlavy ¢i svalové napéti?

a) Ano
b) Ne
Tabulka 8: Bolesti hlavy a svalové napéti p¥i praci
Odpoved Absolutni Cetnost
Ano 41
Ne 61

Zdroj 7

Graf 8: Bolest hlavy a svalové napéti p¥i praci

H Ano

H Ne

Zdroj "’

Tato otazka piinesla pomérné dobré a zaroven piekvapivé zjisténi, ato Ze vétsi cast
pedagogt netrapi béhem prace bolest hlavy ani svalové napéti. Nicméné v odpovédich
neni az takovy rozdil. Je nutné bréat v potaz, Ze 40 % pedagogu s t€mito fyzickymi

problémy bojuje, coz rozhodné neni mal¢ Cislo. | tomuto problému se da predchéazet

6 Autor prace, 2018 (vlastni Setfeni)
" Autor prace, 2018 (vlastni Setieni)
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spravnym odpocinkem a relaxacnimi aktivitami, zejména sportem ¢i napi. meditaci,

masazemi apod.

Otazka ¢. 9
Trpite vysokym krevnim tlakem?

a) Ano
b) Ne

Tabulka 9: Podet respondentii s vysokym krevnim tlakem

Odpoved Absolutni Cetnost
Ano 28
Ne 74

Zdroj ®

Graf 9: Pocet respondenti s vysokym krevnim tlakem

® Ano

H Ne

Zdroj ”°

8 Autor prace, 2018 (vlastni Setfeni)
™ Autor prace, 2018 (vlastni Setfeni)
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Tato otazka Uzce souvisi s pfedchozimi. Jednim z pfiznakti vysokého krevniho tlaku je
totiz bolest hlavy ¢i napiiklad tinava. Vétsi ¢ast dotazovanych vSak odpovédéla, ze
vysokym krevnim tlakem netrpi. Pfi vysokém krevnim tlaku se podavaji medikamenty.

OvsSem lze mu také pfedchazet napiiklad omezenim soli, tukti, alkoholu, aj.
Otazka ¢. 10

Mate poruchy spanku (Casté probouzeni béhem noci, potize s usindnim, aj.)?

a) Ano
b) Ne
Tabulka 10: Poc¢et respondenti S poruchami spanku
Odpoved Absolutni Cetnost
Ano 49
Ne 53

Zdroj &°

Graf 10: Pocet respondenti s poruchami spanku

H Ano

B Ne

Zdroj &

80 Autor prace, 2018 (vlastni Setieni)
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Téméi polovina pedagogickych zaméstnanct Skol trpi poruchami spanku. Poruchy
spanku mohou mit rizné pfic¢iny. Jednou z pficin je také mnohokrat zminovany stres. Je-
li nespavost dlouhodoba, mlize negativné ovliviiovat kvalitu zivota. Léky povzbuzujici
spanek jsou vysoce navykove. Paradoxem asmutnym faktem je, ze velka c¢ast
dotazovanych odpovédéla v jedné z predchozich otazek, Ze se po praci citi unavena.
Pokud vtomto stavu zaroven trpi poruchami spanku atim paddem se mu nedostava
dostate¢ného odpocinku, je pedagog na cesté k hlubSimu stresovani a pravé syndromu
vyhoteni. Pravé spanek totiz byva oznaCovan jako nejlepsi 1€k na vSechny bolesti,

psychické i ty fyzicke.
Otazka ¢. 11

Jste kutak/kuracka?

a) Ano
b) Ne
Tabulka 11: Pocet kuiakii a nekuraki
Odpoved Absolutni Cetnost
Ano 24
Ne 78

Zdroj &

82 Autor prace, 2018 (vlastni Setfeni)
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Graf 11: Poéet kuraka a nekuraka

H Ano

B Ne

Zdroj 8

V této otdzce je ziejmé, Ze vétsina dotdzanych pedagogin je nekuiacka. Spatné Zivotni
navyky ovliviiuji zivotospravu. Koufeni je pficinou velmi zdvaznych onemocnéni. Jsou
lidé, ktefi pii stresu koufi, protoze jim cigarety navozuji pocit uvolnéni. U tohoto vzorku
pedagogi to ale evidentné neplati, coz je pozitivni zprava. Jak bylo totiz zminéno v Sesté
kapitole, ucitel je zakim ptikladem, proto pokud t€mito Spatnymi navyky netrpi, nemuze

jimi ovliviiovat ani své Zaky a jde ptikladem.
Otazka ¢. 12

Jaké jsou VaSe emoce pii probuzeni v pracovni dny?

24

a) Do prace se téSim
b) Nechci jit do prace.
c) Jak kdy

8 Autor prace, 2018 (vlastni Setieni)
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Tabulka 12: Pocity po probuzeni v pracovni dny

Odpoved Absolutni Cetnost
Do préce se t&éSim. 17
Nechci jit do préce. 0
Jak kdy 85
Zdroj 8

Graf 12: Pocity po probuzeni v pracovni dny

B Do prace se tésim.
B Nechci jit do prace.

m Jak kdy

Zdroj 8

Jen velmi mala ¢ast zaméstnancii se po probuzeni t&€si do své prace. Daleko vyssi procento
dotazovanych odpovédélo, Ze se do prace t&si jak kdy. Je smutné, Ze se tak malé procento
do prace t&si. Pokud je vzato v Uvahu, Ze v préci travime tolik hodin svého Zivota a tak
velka ¢ast pedagogl se do prace netési, je otazka, zda by tito lidé méli praci ucitele
vykonavat. Prace by idealné m¢la ¢lovéka bavit a byt mu konickem. Ne vzdy tomu tak
bohuZzel je, ale radost z prace by méla urcité prebyvat nad Spatnymi pocity z ni. Je vSak
jisté, Ze ne kazdy den je posviceni, a Ze je v podstaté normalni, pokud jsou dny, kdy se

84 Autor prace, 2018 (vlastni Setieni)
8 Autor prace, 2018 (vlastni Setieni)
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nam do prace vylozen¢ nechce. Pokud vSak pocet téchto dni prebyva nad témi, kdy se do

prace tésime, méli bychom zacit uvazovat 0 zméné, ptipadné zacit tuto situaci fesit.
Otazka ¢. 13
Jaké je VaSe motivace ucit déti ve specialni $kole?

a) Hlavni motivaci jsou pro mé finance.
b) Ve své praci vidim smysl pomahat détem.

c) Neméam Zadnou motivaci chodit do préace.

Tabulka 13: Motivace pro vykonavani tohoto typ zaméstnani

Odpoved Absolutni Cetnost
Hlavni motivaci jsou pro m¢ finance. 35
Ve své praci vidim smysl pomahat détem. 67
Nemam Zadnou motivaci chodit do prace. 0

Zdroj 8¢

Graf 13: Motivace pro vykonavani tohoto typ zaméstnani

0%

M Finance
B Pomahat détem

m Zadna

Zdroj &

8 Autor prace, 2018 (vlastni Setieni)
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Tato otdzka méa velmi pozitivni vysledky v odpovédich. | ptesto, ze se dotazovani
pedagogové do prace Castokrat netési a vétsinu jejich prace stresuje a unavuje, vidi v ni
smysl. Na otazku ohledné motivace k u¢eni na specidlni Skole nejvice dotazovanych
odpovédélo, ze je motivuje pomoc détem, coz je velmi pozitivni pFistup k praci. Na
druhém misté motivaci jsou finance. Je zaroven optimistické, Ze vSichni pedagogové maji
alespon né&jakou motivaci toto zaméstnani vykonavat. Zadny z nich neodpovédél, Ze ho

k praci nemotivuje nic.

Otazka ¢. 14
Bavi Vs tento typ zaméstnani nebo premyslite 0 zméng?

a) Bavi, nepfemyslim 0 zmén¢.
b) Obcas 0 zmén¢ premyslim.

c) Hledam si jiné zamé&stnani.

Tabulka 14: Zaliba ve vykonavani tohoto typu zaméstnani

Odpoved Absolutni ¢etnost
Bavi, nepfemyslim 0 zmén¢. 69
Obcas 0 zmeéné premyslim. 33
Hledam si jiné zamé&stnani. 0

Zdroj 88

8 Autor prace, 2018 (vlastni Setfeni)
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Graf 14: Zaliba ve vykonavani tohoto typu zaméstnani

0%

M Bavi, nepremyslim o zméné.
B Obcas 0 zméné premyslim.

m Hledam si jiné zaméstnani

Zdroj 8°

Otazka Cislo 14 sebou pfinesla zajimavé odpovédi. Vice dotazovanych odpovédelo, ze je
jejich zaméstnani bavi. OvSem vyskytly se zde i odpovédi, ze ob¢as premysli o zméné
zamé&stnani. Opét stejné jako u pfedchozi otazky, porovname tyto odpovédi s odpovéd’'mi
piedchozimi. Vzhledem k tomu, Ze vé€tSinu uditell prace stresuje, unavuje a jsou ve
Skolstvi vice jak deset let, pofad vétSinu z nich prace bavi a o zméné své profese
nepfemysli. Pozitivni také je, Ze z&dny z uciteld si v soucasné dob¢é nehleda jiné

zameéstnani.

89 Autor prace, 2018 (vlastni $etieni)
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Otazka ¢. 15
Jak hodnotite mezilidské vztahy mezi Vami a kolegy?

a) Jsme skvély kolektiv.
b) Dobie vychazim jen s ¢asti mych kolegu.

c) Vztahy na pracovisti jsou napjaté.

Tabulka 15: Vztahy na pracovisti

Odpovedi Absolutni Cetnost
Jsme skvély kolektiv. 52
Dobite vychdzim jen s ¢asti mych kolegt. 42
Vztahy na pracovisti jsou napjaté. 8

Zdroj %°

Graf 15: Vztahy na pracovisti

m Jsme skvély kolektiv.

B Dobre vychazim jen s Casti
mych koleg(.

1 Vztahy na pracovisti jsou
napjaté.

Zdroj **

9 Autor prace, 2018 (vlastni Setieni)
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Podle této otazky je zfejmé, ze vétSina vztahti na pracovisti je dobra. VVztahy na pracovisti
vyznamné ovliviiuji motivaci k chozeni do préce. Jsou-li vztahy napjaté, neciti se clovek
v praci dobie. Je vSak zajimavé, Ze u otazky Cislo Sest, kterd se zabyvala pfic¢inami stresu
ve Skole (stresory) neznéla odpovéd’ zadného pedagoga: ,,diskuse s kolegy.” | piesto, ze
tedy urcité procento (i kdyz velmi malé) odpovédélo v této otdzce, Ze vztahy na pracovisti
jsou napjaté, evidentné tento fakt kolegy v jejich préci nestresuje a pravdépodobné jsou
S tim smifeni. Pozitivni také je, Ze polovina pedagogii povazuje pracovni kolektiv za

skv€ly, tim padem v ném vidi pfi tak psychicky naroéném povolani podporu a zazemi.

Otazka ¢. 16
Jak se ve stresové situaci v praci chovéte?

a) Zachovam klid, snazim se myslet pozitivné.
b) Situaci nezvladnu - projevuji negativni emoce k zaktim ¢i rodi¢tm.

c) Ve stresu se v praci necitim.

Tabulka 16: Zvladani stresové situace

Odpoved Absolutni cetnost
Zachovam klid, snazim se myslet 94
pozitivne.

Situaci nezvladnu- projevuji negativni 0

emoce k zaktm ¢i rodi¢am.

Ve stresu se v praci necitim. 8

Zdroj %

92 Autor prace, 2018 (vlastni Setfeni)
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Graf 16: Zvladani stresové situace

B Zachovam klid, snazim se
myslet pozitivné.

M Situaci nezvladnu- projevuiji
negativni emoce k Zakdim i
rodi¢lim.

1 Ve stresu se v praci necitim.

Zdroj %

r w7

U Sestnacté otazky je vidét, Ze velka ¢ast zaméstnanct zvlada stresové situace tak, ze
zachovaji klid a snazi se myslet pozitivné. Otazka 16 tedy pfinesla optimistické vysledky.
Nikdo neodpovédél, ze situaci nezvladne. Velmi malé procento odpovédélo, ze se ve
stresu v praci neciti, tim padem stres v praci neznaji. Pokud opét porovnavame odpovédi
v predchozich otazkach, je obdivuhodné, Ze ucitelé i piesto, ze se stresem v praci denné
bojuji a maji dal$i bézné ptiznaky s nim spojené, zachovavaji v tézko zvladatelnych
situacich klid a ovladnou se. Je v3ak otazka, zda to tak vnimaji pouze oni, nebo i Zaci.

Urcita sebereflexe U téchto typa otazek je potieba.

9 Autor prace, 2018 (vlastni Setieni)
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Otazka ¢. 17

Bojujete se stresem za pouziti relaxacnich praktik (joga, meditace, apod.)?

a) Ano
b) Ne
Tabulka 17: Vénovani ¢asu relaxaénim praktikam
Odpoved Absolutni Cetnost
Ano 53
Ne 49

Zdroj %

Graf 17: Vénovani ¢asu relaxaénim praktikam

H Ano

H Ne

Zdroj %
Odpovedi v této otdzce jsou velmi vyrovnané. Zhruba polovina pedagogi nebojuje proti
stresu zadnymi relaxacnimi prvky, coz je velmi $patné. Nicméné polovina pedagogti se

proti stresu bojovat snazi. Relaxaéni praktiky napomahaji k uvolnéni, k psychohygiené,

% Autor prace, 2018 (vlastni Setieni)
% Autor prace, 2018 (vlastni Setieni)
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aj. VSechno souvisi s dusevni vyrovnanosti ¢lovéka. Relaxaéni praktikou nemusi byt jen

moderni joga, ale i oby¢ejna prochazka se psem nebo chvile s oblibenou knihou.

Otazka ¢. 18

Pokud jste v pfedchozi otazce odpovédél/a ,,ano®, prosim sdélte, jaké relaxacni praktiky

nejcastéji pouzivate (max. 3)

Tabulka 18: Druhy relaxa¢nich praktik

Odpoved Absolutni ¢etnost
Sport 21
Joga 11
Meditace 6
Prochazky do ptirody 6
Poslech oblibené hudby 9

Zdroj %

% Autor prace, 2018 (vlastni Setfeni)
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Graf 18: Druhy relaxaénich praktik

H Sport

M Joga

= Meditace

B Prochazky do prirody

M Poslech oblibené hudby

Zdroj ¥’

Dotazovani nejcastéji proti stresu voli sport. Je dokazano, ze sport mirni napéti i frustraci.
Kromé toho nam také pomaha po fyzické strance. Druhou nejoblibengjsi aktivitou proti
stresu je joga, ktera je zejména v dnesni dobé velmi oblibena. Vyhodou jogy je, Ze udrzuje
télo nejen ve fyzické kondici ale i psychické pohodé. Lekce jogy najdeme skoro v kazdém
mésté, pripadné se da zvladnout i z pohodli domova za pomoci internetovych kurzd,
kterych najdeme spousty. Je nutné také zminit, Ze jéga neni jen sportem pro Zeny, ale

i muzi postupné zacinaji v joze nachazet oblibu.

Otazka ¢. 19
Vyhledal/a jste jiz v minulosti odbornou pomoc psychologa?

a) Ano
b) Ne

9 Autor prace, 2018 (vlastni Setieni)
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Tabulka 19: Hledani odborné pomoci psychologa v minulosti

Odpoved Absolutni Cetnost
Ano 4
Ne 98

Zdroj 8

Graf 19: Hledani odborné pomoci psychologa v minulosti

H Ano

H Ne

Zdroj *°

Velmi mala cast dotdzanych pedagogii vyhledala v minulosti odbornou pomoc
psychologa, ptestoze velka ¢ast odpovédéla u otazky €. 4, ze méa osobni zkuSenost se
syndromem vyhoieni. BohuZel stéle je vyhledani odborné pomoci v dnesni dobé brano
spole¢nosti jako osobni selhani. Psycholog pfitom dokdze pomoci jedinci ve chvili, kdy
jesté neni pozdé€ a neni nutné Fesit situaci s psychiatrem, medikacemi apod. Pedagogové

by dle mého ndzoru neméli mit strach navstévovat psychology ¢i vyhledat pomoc kouct

% Autor prace, 2018 (vlastni Setieni)
9 Autor prace, 2018 (vlastni Setieni)
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nebo mentorl. Praveé tento zptisob rozvoje a motivace je v dnesni dobé hodné¢ moderni

a mize pomoci zaméstnanctim predchazet syndromu vyhoteni i depresim.

Otazka ¢. 20

Ocenila byste na pracovisti odbornou psychologickou pomoc (psychologa/ mentora/
kouce,..), ktery by Vam byl k dispozici?

a) Urcité ano

b) Spise ano

¢) Ur¢ité ne

d) Spise ne

Tabulka 20: Odborna pomoc na pracovisti

Odpoved Absolutni Cetnost
Urc¢it¢ ano 17
Spise ano 63
Urcité ne 0
Spise ne 22

Zdroj 10

100 Autor prace, 2018 (vlastni Setfeni)
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Graf 20: Odborna pomoc na pracovisti

0% m Urcité ano
0
M SpiSe ano
= Urcité ne

H SpiSe ne

Zdroj 101

VétSina zaméstnancii by uvitala na pracovisti odbornou psychologickou pomoc, kterd by
jim byla k dispozici. Odborna pomoc na pracovisti by pomohla pfi zvladani stresovych
situaci a pedagog by mél moznost ji kontaktovat kdykoliv by se citil pod psychickou
zatézi. Na zékladé¢ odpovédi v této otdzce bych Skolam doporucila zkusit alespon
kratkodobou pfitomnost psychologa na pidé Skoly. Nemusi se jednat 0 stalou pfitomnost,
ale muze jit napt. o pravidelné Useky — 2x do mésice, kdy bude pedagogim poskytnuta
osobni konzultace. Pravé ve specialnim Skolstvi je pfitomnost odbornika na psychické

zdravi uéitelu velmi dalezita.

101 Autor prace, 2018 (vlastni Setieni)
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ZAVER

Psychicka zatéz pedagogt je velmi vysoka. Na rozdil od jinych profesi je ucitel nucen
vkladat do své prace emoce i svou osobnost. NemuZe hrat zadnou roli, ale vystupuje sam
za sebe. Ucitel jde ptikladem a jeho povolani mu vymezuje urcité spolecenské postaventi,
kterému se musi pfizptsobit. Prace ucitele je ndro¢na. Prace ulitele ve specialnim Skolstvi
je naro¢na 0 to vic. Ve specialnim skolstvi se pedagog Casto potka s pocitem bezmoci
a beznadégje, ze détem nemiize pomoci. Na druhou stranu je ucitel tim, kdo vzdélava
budouci generace, kdo posila do svéta Sikovné chirurgy, nebojacné novinaie nebo i dalSi
svédomité ucitele. Prace ucitele neni jednoduchd, ale pfinasi i mnoho pociti radosti,

hrdosti i uspéchi.

V ramci bakalaiské prace byly popsany zakladni pojmy ve specidlni pedagogice. Byl
vysvétlen syndrom vyhoieni, jeho pifiznaky i prevence. Dale byl definovan pojem stres

véetné jeho druht a fazi. V neposledni fad¢ se prace zabyvala i psychohygienou.

V predposledni kapitole prace byly shrnuty poznatky dotaznikového Setfeni. Dotaznik se
zabyval pravé psychickou zatézi pedagogt na vybranych specidlnich Skolach. Podrobné

vysledky a analyzy jsou znazornény a vysvétleny v sedmé kapitole Grafy a zhodnoceni.

Na zacatku prace byly stanoveny celkem Ctyfi hypotézy. Zavérem prace jsou tyto

hypotézy potvrzeny ¢i vyvraceny nize:

Prvni hypotéza se tykala spojeni délky zamé&stnani ve specialnim $kolstvi a zkuSenosti se
syndromem vyhoteni. Hypotéze zni konkrétné takto: ,, Veétsina ucitelii, kteri pracuji ve
specialnim Skolstvi vice jak pét let, ma jiz osobni zkusSenost se syndromem vyhoreni.” Tato
hypotéza se nepotvrdila. Osobni zkusenost se syndromem vyhoteni prokazalo pouze 35

% z celkového poctu dotazovanych pedagog.

Druha hypotéza, ve které bylo stanoveno, ze ucitelé, které stresuje jejich zaméstnani,
nezvladaji napjaté situace v praci a projevuji negativni emoce vuci zakam ¢i ucitelm, se
taktéZ nepotvrdila. Tato hypotéza souvisela s otazkami ¢islo 5 a 16. Prestoze u otazky
Cislo 5 odpovédéla vétsina, ze je jejich zaméstnani stresuje, U otazky ¢Cislo 16 zaroven
nikdo neodpovédél, Ze by stresové situace v praci nezvladal a projevoval negativni

€emoce.
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U tieti hypotézy, kde bylo zkoumano spojeni u pedagogt, které bavi jejich prace, tim
padem maji zaroven dobré vztahy na pracovisti, doslo k potvrzeni. Vétsina dotazovanych
odpovédéla, ze je jejich prace bavi a zaroven vétSina odpovédéla, Ze maji na pracovisti

skvélé vztahy. Lze to pozorovat U otazky ¢islo 14 a 15.

Ctvrta azaroven posledni hypotéza znéla takto: ,,Velkd cdst pedagogii pravidelné
relaxuje za pomoci relaxacnich praktik (napr. joga, meditace apod.) a tim padem netrpi
V prdci bolestmi hlavy ani svalovym napétim.* Tato hypotéza se taktéz potvrdila. Prestoze
rozdil mezi uciteli, ktefi relaxuji atémi, ktefi nerelaxuji, nebyl tak velky. Vice
dotazovanych odpovédelo, ze viibec netrpi pfi praci bolestmi hlavy ¢i svalovym napétim.

Tato hypotéza souvisela s otazkami ¢islo 8 a 17.

Dotaznikové Setieni tedy potvrdilo dvé ze ¢tyf stanovenych hypotéz. Jak bylo zminéno
na zaCatku této kapitoly icelé prace, povolani ucitele je poslani avzhledem k jeho

psychické naro¢nosti by mélo byt fadné finan¢né i spolecensky ohodnoceno.

Zavérem bych na zakladé vysledki z dotaznika doporudila vybranym skolam, aby zvazily
piitomnost odborné pomoci (napi. psychologa) pfimo na pracovisti, napi. v pravidelnych
intervalech (nemusi se jednat o stalou piitomnost). Z dotaznikového Setieni vyplynulo,
ze by velka ¢ast pedagogli tuto pomoc uvitala. Také bych doporucila ucitelim, aby se
vice vénovali relaxaci a aktivnimu odpoc¢inku po praci, ktery je jako prevence stresu

a syndromu vyhoteni nezbytny.
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Priloha A — Dotaznik

1.) Jste:
a) Zena
b) Muz

2.) Na specialni Skole pracujete:
a) Mén¢ nez 5 let
b) 5-10 let
c) Vicenez 10 let

3.) Setkali jste se s pojmem ,,syndrom vyhoieni*?
a) Ano
b) Ne

4.) Pokud jste v ptedchozi otazce odpovédél/a ,,ano* — mate se syndromem vyhoteni
osobni zkuSenost?
a) Ano
b) Ne
c) Nejsem si jisty/jista.

5.) Stresuje Vas Vase zaméstnani?
a) Ano
b) Ne

6.) Co Vas pii praci nejvice a nejcastéji stresuje?
a) Diskuse s tézko zvladnutelnymi détmi
b) Diskuse s rodici
c) Diskuse s kolegy ve Skole
d) Pocit bezmoci
e) Jiné

7.) Citite se po praci Casto unavena/y?
a) Ano
b) Ne



8.) Mivate pfi praci bolest hlavy ¢i svalové napéti?
a) Ano
b) Ne

9.) Trpite vysokym krevnim tlakem?
a) Ano
b) Ne

10.) Mate poruchy spanku (¢asté probouzeni se béhem noci, potiZze s usinanim,
aj.)?
a) Ano
b) Ne

11)) Jste kufak/kufacka?
a) Ano
b) Ne

12.) Jaké jsou Vase emoce pii probouzeni v pracovni dny?
a) Do prace se téSim.
b) Nechci jit do préace.
c) Jak kdy

13)) Jaké je Vase motivace ucit déti ve specialni Skole?
a) Hlavni motivaci jsou pro m¢ finance.
b) Ve své praci vidim smysl pomahat détem.
c) Nemam Z&dnou motivaci chodit do préace.

14.) Bavi Vs tento typ zaméstndni nebo premyslite 0 zméné?
a) Bavi, nepfemyslim 0 zméné.
b) Obcas 0 zméné premyslim.
c) Hledam si jiné zaméstnani.



15.) Jak hodnotite mezilidské vztahy mezi Vami a kolegy?
a) Jsme skvély kolektiv.
b) Dobie vychazim jen s ¢asti mych kolegu.
c) Vztahy na pracovisti jsou napjaté.

16.) Jak se ve stresové situaci chovate v praci?
a) Zachovam klid, snazim se myslet pozitivné.
b) Situaci nezvladnu - projevuji negativni emoce k zakiim ¢i rodi¢um.
c) Ve stresu se v praci necitim.

17.) Bojujete se stresem za pouziti relaxacnich praktik (joga, meditace, apod.)?
a) Ano
b) Ne

18.) Pokud jste v ptedchozi otazce odpovédel/a ,,ano,” prosim sdélte, jaké
relaxacni praktiky nejcastéji pouzivate (max. 3).

19.) Vyhledal/a jste jiZz v minulosti odbornou pomoc psychologa?
a) Ano
b) Ne
20.) Ocenila byste na pracovisti odbornou psychologickou pomoc

(psychologa/mentora/kouce..), ktery by Vam byl k dispozici?
a) Urc¢ité ano

b) SpiSe ano

c) Urcité ne

d) Spise ne
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