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Anotace

Diplomova prace se zabyva tématem andragogické aéodpory, jako vyznamnym
prvkem v prevenci syndromu vytemi i postavenim ifnosem andragogické gg&a podpory
v ramci celozivotniho formovani osobnosti.

Diplomova prace vymezuje pojmy jako je andragogipi#e, andragogicka podpora,
stres, syndrom vyheni a dale prevence syndromu vigm a andragogické poradenstvi jako
sowast podpory dospého clovéka. Charakterizuje cile, formy, slozky a metody
andragogické p® a podpory.

V empirickém vyzkumu jsou, k @é¥eni definovanych ifistupi, vyuzity strukturované
rozhovory s klienty, kté se astnily projektu Patelska Skolka podpené ESF OP
Vzdélavani pro konkurenceschopnost a MSMR, zangieného na profesni a osobnostni
stabilitu pedagoga vipdSkolnich zézenich pardubického aistaieského kraje. Jako

podpora byly uplattny metody andragogického poradenstvi.
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Annotation

The thesis is focusing on the topic of an andragagiare and support as an important
part of burnout syndrome’s prevention as well ast®ofoenefit on a personality’s lifetime

forming.

The thesis defines key words such as andragogiacal eandragogical support, stress,
burnout syndrome, prevention of burnout syndrom& @andragogical consulting as part of
professional support for adults. It describes go&tsms, components and methods of

andragogical care and support.

In an empirical research, structured interviewshwalients, participating in a project
“Piatelska Skolka”, supported by ESF OP — EducatianGompetitiveness and by the
Ministry of Education, Youth and Sport, Czech Rdmubave been used to verify defined
approach. The project aimed an evaluation of psidesl and personal stability of
schoolmasters of pres-school facilities in the oegi of Pardubice and Central Bohemia.

Methods of andragogical consulting have been aghaigea support.
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Uvod

Duvodem vykéru tématu andragogické gga podpory vigedchazeni syndromu vyteni
je mj profesni a osobni zajem o oblast poradenstziddlavani dosplych. Velmi¢asto se ve
své praci poradce a lektora setkAvam @ravidmi, ktéi v ramci svého Zivotniho zrani
vyhledavaji odbornou pomoc s cilem ziskavat nahledstroje prdeSeni své profesni cesty,

nebo nelehké Zivotni situace.

Obsahem teoretick#asti jsou samostatné kapitoly se Zaemim na oblast definic pojim
andragogika, p&, podpora, syndrom vykeni obect a jejich postaveni ve vidvacim
procesu. V dalSfasti prace seénuji poradenstvi, jako druhu podpory déigo jedince, jeho
definici, druhim poradenstvi i poradenskému procesaovanému psychickym probléim
dosglych. Posledni kapitolou v teoretickésti jsou specifika poradenského procesu a zakladni

pouZzivana intervence — rozhovor.

Zakladem teoretické€asti, je studium psychologické literatury a litewrgt venujici se

oblasti andragogiky a poradenstvi.

Tématem vyzkumné&asti je zmapovani zda andragogick&eyeé podpora pomaha
v prevenci syndromu vylieni. Vyzkumn&ast vychazi z teoretickésti a pro ziskani dat je

pouZzita metoda analyzy zaznamu polo strukturovamébhovoru.

Cilem diplompvé prace je &kt zjiSteni, Ze andragogicka pé a podpora jsou Kibvym
faktorem gedchazeni syndromu vylemi u dosplého jedince, celozivotni profesni \&évani
a rozvoj jsou nezbytné pro zafigt stability jedince ve s¥¢ prace, osobnostni rozvofigpiva

k prevenci syndromu vyheni



TEORETICKA CAST

1. ANDRAGOGICKA PE CE A PODPORA

1.1.Andragogika

Andragogika je ¥da o vycho¥ dosglych, vzclavani dosplych a péi o dosgle,
respektujici vSestrasin zvldstnosti dosfé populace a zabyvajici se jeji personalizaci,
enkulturaci a socializaci.

V oblasti vychovy a vzélavani se zabyva zvlastnostmigobeni pedagogickych zakonitosti
na dosplou populaci, definuje osobnost dékmo cloveka ve vychovném a vzthvacim
procesu, definuje systém vychovy a $&dani dosplé populace, jakoz i zvlaStnosti ve vztahu
k ostatnim pedagogickym a sp&gdaskym ¥dam. Palan, 2002

1.1.2. Historie andragogiky

Kdyz se pan Kapp v roce 1833 zamyslel nad tim, ameali v pedagogice slovo paidos —
chlapec, nili bychom mit ve vzdavani dosplych, které se tehdy #alo pomalu rozvijet,
nazev obdobny, netusil, Ze tim odstartuje, i kdgzstletym zpozthim, novou ¥deckou
disciplinu. Klasicky pedagog Herbart ovSem trvabdoxré na tom, Ze dosfi jsou dospli
tim, Ze jsou ,hotovi“ a tak se muselocgat az do dvacatych let na pana Rosenstoka, kéery s
znovu pokusil zéivodnit, Ze vzdlavani dosplych je disciplina, ktera si zaslouzi zkoumani. A
andragogika se Zala tvait. K jejimu utvd&eni gispela fada teoretik, o ucelené modely se
pokusili az v padesatych letech minulého stoletiopé Hanselmann a Pdggeler. Za zminku
stoji i spoluprace Franze Pdgglera a prazskou kateandragogiky. f&@stoZze si andragogika
teprve vytvdi misto v klasifikaci ¥d, je jiZ dnes ucelenowsteckou disciplinou, ktera si nasla
misto nejen na mnoha univerzitdch na celésiésale je ji patebnost zfraziuje nejvice jeji
prakticka vyuzitelnost.
(Palan,2002)



1.2. Pé&e a podpora

P&e je vytv&eni podminek, i@devSim socialnich a psychickych pro vychowvu,
vzklavani a seberealizaci a konec kbricexistenciclovéka. V obecném a uzSim smyslu:
¢innost, zanirena k ochra#y vedeni a pomoci.

(Palan,2002)

Lidé v andragogickém procesu vnimajicipgako vytvaeni dobrych podminek pro
vzklavani, gijimani novych informaci, zamysleni se nad integnagznatk do vlastniho
Zivota.

P&e v daném kontextu e vyjadovat vytvaeni prostoru, ktery slouzi ke wddvani
dosglych. Jde o to, aby prostor bytipmny, dolie \Etrany, ¢isty, primérens vytopeny, doke
dostupny.

Déle se p& v andragogice objevuje v respektovani klienteo jaosglého jedince.
Respekt k jeho praktickym zkuSenostem, néaor potebam.

P&i vtéto oblasti je mino i hledani variant prace s deégpn jedincem formou
kauzuistik, pirovnani a poukazani na praktické moznosti vyukitia.

Andragogicka pé&e se prolina v Sirokém spektru dalSim textem.
(BaSteckaz003)

Podpora v andragogickém procesu je souhrn akkéré pomahaji frekventantovi ve
zdolavani pekazek na cesk uceni se.

Podporou mze byt gistup lektora k dosgemu wicimu se, dale osobnost lektora, studijni
opory coz je hlawhtiskovina. Mnohdy je to nastaveni zrcadla zZuyk starym vzorém ,
které mu brani v cestza vzalanim. Podporou v této oblasti konkrétje konzultace

s lektorem.

Podporu frekventant pkgtbuje pro ziskani sebidtry, prekonavani fekazek, pipadré
nezdat ve vzdlavacim procesu. Prvkem podpory je pochvala. PafaimmiZe lektor, ostatni
Ucastnici vzdlavani, partner, nebo pracovni kolektiv. Za zaklagrvek podpory povaZzuji
andragogické poradenstvi.

(Bastecka2003)
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1.2.1. Poradenstvi
Poradenstvi je tuw¢i podpirny proces zagteny na hledani nejvhod§ich forem
nastrofi, podpory, debnich forem a @& o dosplého ¢lovéka, aby zvladal byt dosfym a
rozumgl lépe sam sah V obecném slova smyslu se jednd o podporu jedpicéeSeni
problémi, p&e o sebe i ostatni, pomofii pviadani svych Zivotnich roliNpvosad, 2009).

Z&Kkladni teze k procesu poradenstvi

Jedna Zastji uvadknych definic zni: Poradenstvi mZeme vymezit jako procesi p
kterem profesional poskytuje druhémioveku (péaru, rodiw, skupi) ve vztahu partnerské
spoluprace p 7eSeni problému informace, rady, vedeni a podp@imndrere k (negiznive)
Zivotni situacicloveka a jeho Zivotnim aiin a potebam tak, aby se zlepSila schopnost jedince
(paru, rodiny, skupiny) se ve své Zivotni situa@rdovat a na zakladlvyuziti vlastnich sil a
zdroji okoli ji co nejlépereSit nebo ajmout rozhodnuti, detre prijeti zodpovdnosti za
dissledky svého rozhodnti{iBastecka 2005 in Novosad, 2009, s. 99).

Drapela 1995 in Novosad 2009, str. J0@opisuje poradenstvi jakopreventivni
proces, ktery vytvé podminky pro osobnizist klient:, a jako proces napravny, ktery
predevSim odstralje zabrany osobnostniho rozvoje u klierd pomaha jimsesit jejich

problémy*

Britska spolénost pro poradenstvi a psychoterapii definuje pemat/i z mnohem
SirSiho pohledu. Poradenstvi probiha, kdyz porgatgéna klienta, aby prozkoumal jeho
obtiZe. Klient se obraci v okamziku potizi, kteogipuje wWtSinou jako dusevni nepohodu nebo
nespokojenost se Zivoteki ztratou nasmrovani a smyslu. Je to vzdy na Zadost klienta.
Poradenstvi je zpisob sniZzeni dezorientace a umoé&ni rozhodovani nebo zniny. Nejedn&

se 0 vybizeni klienta, aby jednaktilym zpisobem ani o poskytovani rad.

Poradce podgb vyjadfcovani pociti navenek a vitsledku svého vycviku je schopen
piijmout a reflektovat klientovy problémy, aniz by §eni nechal zahltit. Pro poradce je
prvoradé pijeti klienta a Ucta k&mu. Poradce iiZe klientovi pomoci s pohledem na jeho

moznosti a umoznit rozhodnuti pro tu nejlepsi hrfizryden, 2008).
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U¢el poradenstvi

Uc¢elem poradenstvi je poskytnuti podpory, kdy se pélgsélovék dostava do situaci,
v kterych se neumi sam orientovat. Tyto situacdilpgs témei kazdéhatloveéka po cely jeho

Zivot. V &chto situacich mnohdy kazdy ptaje ukitou bezradnost.

Jak tyto situace vznikaji? Mohou nastét ginéni zakladnich Okdl, které ged r¢ stavi
Zivot. Fi feSeni osobnich i profesnich problérdpisoby vyrovnani se gmito situacemi jsou
razné. Zalezi na konkrétnich podminkach, v nichz Zijié na jejich ¥ku, konkrétnim pibéhu
vyvoje jejich osobnosti, dosaZzené Urovni 8adi, na drovni jejich vyvoje a individudlnich
zvlastnostech. Naprost&tgina lidi si tyto situace wdomuje v fizné mfe. Tito lidé maji
pottebu pomoci a vyhledavaji ji zpravidla u nejblizSiockob, s nimiZz jsou spjati citovymi
svazky. Jedna se o r@di prarodie, manzele, manzelky, sourozence, dobréatete,
spolupracovniky atd. Zalezi na moznostechto lidi a na povazieSené otazky. Déle seige
obracet i na dalSi lidi ze svého okruhu, kteryfvaiuje a kterych si vazi. Hleda u nich
informace, gkdy piimo dopordeni, jak danou situadeSit, jak se zachovat, jak spréva
Gcelré jednat. Vyhledani tohoto druhu pomocig@sto zamfeno na pedstavu, Ze tito lidé za
n¢ problémy vyeSi zasahem do dané situace nebo ponigekého konkrétnihginu. Mnohdy
je splreno jejich @ekavani a skuteg¢ jim tyto osoby na zakladsvych Zivotnich zkuSenosti
mohou @inné pomoci, & jiz poskytnutim patbné informace, radou nelkimem.Kallwass,
2007

Souwasna spoleost a Zivot v ni inasSi svou slozitosti stale vice situaci a prolilém
k jejichzteSeni nemohoucinné prispét pribuzni, dobi pratelé dalsi lidé z okoli. K jejickeSeni
je zapotebi odborné pomoci. Jedna se o problémy s podst@ateyznamem igsahujici
moznosti i velmi zkuSenych jednotlitrdaiki, tim spiSe moznosti mélo zkuSenych, respektive
nezkuSenych osob. Pomoc odbofiiktei svoucinnost opiraji o ¥decké poznatky je v tomto

okamziku nezbytnaKallwass, 200y

Dalsi roli, a nikoli nevyznamnou, je otazkasu. &inna kvalifikovana pomocip feseni
problému vyZaduje velkotasovou dotaci a v naprost&s$iné nemize bytieSena ve ,volnych

chvilkach®. Z €chto divodi je v co nej¥tSi mie nutné pedavani informaci o
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piimych kontaktech na poradenské sluzby a institkhtaré maji za Ukol uspokoijit gebu
jednotlivai.

Tato zdizeni maji moznost poradit a pomoci ieSenim slozitych Zivotnich situaci a
Zivotre dulezitych otazek a problém Poznavanim specifickych geb lidi, vytv&eni
podminek pro jejich uspokojeni a ustiovani forem a zjsoh tohoto uspokojovani, je velmi
dulezitou sodasti moderni spot@osti. Krone poradensk&innosti se Bktera tato zéizeni
zametuji na systematické vyhledavartigadi, u nichZ se objevi podminky pro vznik probiém
nebo jejich piznaky, aniz si je zatimifslusni jedinci usdomuiji. Rikladem niize byt skupina
manazelk, ktefi mohou byt pednEtem potencionalniho nebezpesyndromu vyhgeni
(Kallwass, 200y Takovato planovita a systematicka poradeniskaost nabyva stéle vice na

vyznamu.

Orientace poradenstvi

Poradenstvi je obe&rzantreno na vSechnyékové skupiny obyvatelstva. DalSi mozZnosti
orientace procesu poradenstvi je 2Bmi na wité skupiny lidi nagiklad rodinu, manzele,

kolektiv pracovni, sportovni, zajmovy nebo podigewtace konkrétnich problém

Podle toho, komu je poradenstviemo, v zasatd mizeme rozdlit poradenstvi na dva
zakladni snary. (Novosad, 2009)

Poradenstvi pro dosgjg osoby a pro & a mladez. V mnohaifpadech se tyto skupiny
piekryvaji, gikladem ntize byt jizZ zmigné skupina dospivajicich, jejichZ pelty a problémy
zasahuji do obou skupin, jejich koai mladi a poatky jejich ranné dosjosti se svymi

specifickymi potebami a problémy.
DalSi skupina zahrnujici ¢tskupiny je poradenstvi pro r@éia d@ti. (Novosad, 2009)
Nasledujici text budeénovan evazrié orientaci na ¥kové skupiny dosflych osob a to

v navaznosti na téma diplomové prace.

Oblasti poradenské¢innosti
Oblasti poradensk&nnosti se daji, podlBlovosada (2009pzdlit do osmi zakladnich skupin:
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1. Psychologické poradenstvi a psychoterapie usiluji o zvladnuti psychické krize,
zménu sebehodnoceni, 2Zmu Zivotni orientace. Specifickou formou ube byt
partnerské poradenstvi, rodinna terapie sec¢gamm na kritické situace partnerskych
vztahi, klima v rodiré, manzelské a mezilidské vztahy. DalSi zajimavolasib je
krizova intervence, jeji formy mohou bytizné, napiklad telefonicka. Jde o
psychologickou a psychiatrickou a socialni pomoakutni chvili kritické Zivotni

situace, s kterou si dany jedinec nevi rady.

2. Profesni poradenstvi— souvisi s volbou povolani s ohledem na moznjestince,
v navaznosti na aktualni poZzadavky a situaci na prtdce a pracovnickifezitosti. Do
této oblasti spada i velmiutkzité poradenstvi v nez&stnanosti. Jde o aktivizaci
nezandstnanych lidi s organizovanim kurzrekvalifikace, poradenstvi v oblasti
rekvalifikace. TéZ sem spada i pomdtczvladnuti situaceipztra® zangéstnani.

3. Pedagogicko-psychologické poradenstw v této oblasti najdeme vice &y, ma
navaznost na problematiku Spatného Skolniho pobgp a v podstat vSe, co lze
zahrnout do pedagogické oblasti. Studijni poradérst orientuje na otazky volby
studijniho oboru a zvladani obtiZi spojenych sdistu a s fechodem na vysSi stupe
Skoly. Vychovné poradenstvi se zabyva vychovnynebf@my, poruchami v chovani,
hodnotovym systémem atd. Specpedagogické poradenstvi zabyvajici se
zabezpéenim ucelené vychovy a vddvani pro dti a mladez s jakymkoli typem

zdravotniho handicapu.

4. Lékarské poradenstvi— orientuje se na vztah mezi onemsdm pacienta a Upravou

jeho Zivotniho styl&i Zivotospravy.

5. Socialné-pravni poradenstvi — vztahuje se na socialni zabemmd, bydleni,

zanestnani atd.

6. Resocializ&ni poradenstvi, kuratorska ¢innost — jde o pomoc lidem propustym

z vykonu trestu odfti svobody, Ustavniho ochrannéhod@éi a podoba

7. Pastoratni ¢innost — poskytnuti duchovni pomodiovéku v nesnéazich.

14



8. Specialni poradenstvi— svym zfisobem zahrnuje vSechny jmenované typy &rgm
poradenskeéinnosti a pomoci. Jde i@Seni problérin Zivota se zdravotnim postizenim a
vSim, co s tim souvisi. Ma mnoliésti, které zasahuji déznych oblasti jedince, jako
tieba osobnostni oblast, eticka oblast, socialnisbblazdlavaci oblast, pravni oblast,
ekonomicka oblast, zdravotni oblast a spoustaatalSProto jeitba toto poradenstvi

vnimat komplexa jako jeden velice specificky celek.

Z prehledu vyplyva, Ze kazda poradensk@nost se rozviji a vyviji zdankvsamostatti Lze
shledat spokiny zaklad s dalSimi poradenskymi a terapeutickymirg a oblastmi a také ze

dochéazi k vzdjemné kooperaci a obohacovani se jemz@ovosad, 2009)

Skladba poradenstvi
Poradenstvi v zakladni sklagdbbsahuje dva zakladni procesy :
a) Preventivni proces, ktery vyt¥gpodminky pro osobniist klienti.
b) Napravny proces odstmaje zabrany osobniho rozvoje kliérd pomaha jinfesit jejich

problémy.
Vlastni skladba poradenskginosti rozliSuje 3 formy:

Informovani a vedenimacharakter vychovny a o&ovy. Snazi se poskytnout pebné
informace a postupy s cilem orientace klient&eKeni své situace. Byvaji orientované na
urcitou skupinu lidi, jako nagklad na Skolniidu, pracovni kolektiv, vychovnou skupinu.
Komunikace vtomto fipad je jednosmrnd ke Klientovi, nMize byt formou pednasky,

instruktaze, odpaidi na dotaz, jeji forma je podobna vgwani.

Poradenstvivede k hlubSimu pohledu klienta na jeho problérmg jgiciny, moznosti
feSeni. Ma vyrazn interaktivni charakter. U psychologického poradeéns prozitkovy
charakter. Objevuje se obousma komunikace, individualni diagnostika a terajodat
intervence. Je pi#ba vysSi kvalifikace terapeuta. Ma vysSi cile edyka znény klientovy

situace, prozivani, chovani atd.

Konzultaéni ¢innost piedstavuje odbornou poradu poskytovanou jinému adkovi

v rdmci pée o klienta. Novosad, 2009
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Andragogické poradenstvi ma velmi blizko k oblassiychologického poradenstvi
z hlediska pouziti podobnych neb#ilquznych technik prace s klientem. Tento proceseved
k hlubSimu pohledu klienta na jeho problém, jeh@ipy, moZzZnostiteSeni, ma vyrazn

interaktivni charakter.

U psychologického poradenstvi ma vyznamnou rolizipkovy charakter. Objevuje se
obousnérna komunikace, individualni diagnostika a terajpdat intervence. Je p@ba vysSi

kvalifikace poradce — terapeutdlqvosad, 2000

Oblast psychologického poradenstvi ma vysSi ciese tykd zrény klientovy situace,

prozivani, chovani atd., Tento proces se blizipstgrapii. (Novosad, 2009)

Cile poradenské prace

Cile poradenské prace se prolinajiiznych zakladnich rovinach. Novosad (2009) tytamgv
déli do ti kategorii:

1. Z&kladni rovina — dosazeni klientova zdravi. Pojem zdravi uvadinde WHO (World
Health Organization) — $tové zdravotnické organizace kdy se jedna o stdméuglesné,
duSevni a socialni pohodioveka.

2. Rovina cili specialnich— jedna se o dosazeni Zzadouci¢ayn, ktera by mila predejit
ohroZeni dalSiho harmonického vyvoje nebo napordosavadni nefeznivy vyvoj zastavit a
3. Individualni cile — zde se jedna o velmi konkrétni apat, tykajici se danéhoripadu

klienta v navaznosti na jeho individualni situaci.

Do vSech ftech drovni cil fadi autor ve shads Ronenovou (2000) také prevence. Oblast

prevence lze af rozcElit na ti casti:

1. Zakladni prevence- jedna se o op#ni gispivajici k podpte psychického a socialniho
zdravi. Poradenstvi sicégobi pouze na jedince nebo na malé socialni skupiomoc jedém
se stava prevenci obtizi druhych, jelikoz tito pedineziji v socialnim vakuu. Velmi velky

vyznam zde hraje i dobra informovanost, vychova\&ta.

16



2. Casné rozpoznanft tato¢ast je ozasném rozpoznani odchylek, poruch, obtiZi, one#rdgdn
dalSich potizi, nejlépe ve stadiu jejich vzniku metied jejich projevenim. Naslednse
zavadiji opateni, ktera maji zabranit dalSimu tiepivému vyvoiji.

3. Nadstavba - jedna se o nadstavbu drut#sti prevence. Zabranit prohlubovani a zhorSovani
daného stavu, aby se zakladni problém neprohlubmvaekomplikoval a aby dosavadni stav
negrerostl do nezadouciho patologického stavu, vyZzadigBeni na vysSi UrovnfNovosad,
2009)

Vybrané priklady v nékterych poradenskych oblastech

Vybrané giklady skladby psychologického poradenstvi pro ZzemyZe a partnerské dvojice:
e Individualni terapie
» Zvladani krizovych Zivotnich situaci
» Posileni sebddéry a sebesdomi
* Zmirnéni psychosomatickych potizi
» Zvladani stresu a nadmmého pracovniho zatizeni
« Re3eni partnerskych problém
» Upevreni zdravého Zivotniho stylu
» Diagnostiku a rozvoj individualnich schopnosti aefinosti

* Trénink mediténich a relaxénich technik

Vybrané giklady skladby v personalnim poradenstvi:
* Vybéry a hodnoceni zaéstnané
« Ucast psychologaipvybgrovémiizeni uchaz#i o zangstnani
» Diagnostika realného obrazu osobnosti gstmance
» Personalni management
* Funkéni analyza pracovnich mist
* Personalni audity
(Dryden, 2008)

Poradensky proces

Poradensky proces je organizovany, systematiakjeatovany na cile.
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Podstatou je komunikace a vznik vzajemného vztaliiestem. Komunikaci v tomto
slova smyslu rozumime spojenii@pos informaci, sdovani, dorozumivani,ijpdavani a
piedevsim pochopeni vzajemnych souvisloBar{ak, 2007

Andragogicka komunikace je socialni interakce mézima a vic osobami, ip které
dochazi k pedavani a vyriné informaci. Andragogicka komunikace je zakladem greni a

vzdklavani dosplych, ale i pro vychovu a @é

Pri andragogické komunikaci je nutno vzit v Uvahutéai jako je stupg motivace
Gcastnikh komunikace,dlesny stav, Unavu, zdravotni stav, smyslové netlostaliv fyzického
prostedi, gedchozi vzdlani, zkuSenost a Uroitkompetence dastniki komunikace. Dlezité
je také @ekavani a obavydastniki z poradenského procesu. Dale temperamentove,jposto
a hodnotové zvlastnosttastniki komunikace, specifnost psychologického vztahu poradce a
klienta.

Komunikace v poradenském procesu je olt&ma prostora¥ i ¢asow¥. Jsou uteni (Eastnici
komunikace, je stanoven cil i obsah komunikace.

Béhem procesu dochazi k v¢ne informaci verbal& i neverbalg.

(Palan, 2003

Poradensky proces zahrnuje 4 zakladni okeumyosti:
1. Identifikace zakazky klienta
Jednd se o konkretizaci klientova&ekdvani od poradenské sluzby a jeho porovnani s
moznostmi poradce a zj&ti vSech klientovychiedchozich krok V Gvodnim komunik&nim
kroku velmic¢asto dochazi k mapovani
a. Podsta na zaklad kterych klient pichazi
b. Problénd ¢i pozadavk k reSeni
c. VariantteSeni problému, které klient v minulosti podnild gkym vysledkem
d. Predstav jak by rél vypadat vysledek poradenské sluzby
e. Rozsahwasu, prostoru a financi, kteréige a chce klientdnovat k dosazeni
pozadovaneho vysledku

f. DalSich krok klienta po sko&eni poradenské sluzby.

2. Pedavani informaciipkterém dochazi k
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a.

b.

Samotnému ipdavani informaci, ffpadré korekce klientovych fedchozich
informaci

Podpde @i praci s informacemi a poskytnutfigtupu k informanim zdrojim.

3. Diagnostika osobnosti klienta (profesni profifividualni potencial) zahrnuje

a.

b
C.
d.
e
f

Zakladni anamnesticka data (osobni, rodinnayvpdini, socialni, fip. jina data)
Anamnézu studijni, pracovni, zajmovou

Motivaci

Vize, plany

Identifikaci bariér

Souhrnné posouzeni celkové situace klienta

4. Planovani a podporu dalSiho odborného a osobaiitw klienta zahrnuje

=3

~ ® 2 o

Orientaci klienta na trhu prace a v moznostehb ylastniho uplatmi
Tvorbu klientova portfolia pro uplatni na trhu prace

Tvorbu kariérového planu

Tvorbu vzdlavaciho planu

Tvorbu individualniho akiho planu (IAP)

Trénink konkrétnich dovednosti pro upkathna trhu prace

Podporu p realizaci konkrétnich krakindividualniho akniho planu.

Zakladnim prosedkem poradenského procesu je rozhovor.
(Bastecka2003)

Rozhovor

Kontakt s druhymélovékem v poradenském procesu je zaloZen na princijpsoekiry,

rovnopravnosti, porozuéni a vzgjemného respektovani. Rozhov@dgtavuje nejvyznandjsi

slozku v poradenském procesu. KdyZz mluvime o roahgvméame na mysli pochopit&ln

vSechny slozky vzajemnych interakci mezi poradcedireatem.

Tyto slozky rozdlujeme na verbalni a neverbalni. Verbalni slozkapeostedkovana

slovy, ugitym dorozumivacim jazykem. SloZka neverbalni sdizaje prostednictvim pohyb
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téla, gest, mimiky, pohybboci a ainiho kontaktu, intonace a kadence hlaschovych vjen,
prostorové distance a pouzitych artefakNovosad, 2009

Soulad mezi verbalni a neverbalni strankodlesd napomaha jeho srozumitelnosti, a tim
prispiva k porozuni mezi poradcem a klientem. Mira vzajemného paréni je dilezita pro
vyvoj terapeutického procesiDrfyden, 2003

Jako jednu z hlavnich technik vedeni hovoru uvadilaH(2003) techniku aktivniho

naslouchani.

Aktivni naslouchani je Zisob rozhovoru, kdy je poradce vykadna sdleni klienta a
soustedi se na porozuni obsahu stlovaného. Naslouchat v tomto pojeti znamena p@zorn
sledovat, co klientika a vnaSet do toho co nejméériastnich ndzdr. Je to proces velmi aktivni
a vyzaduje stalouffiomnost poradce. Zasady aktivniho naslouchanicoped psychoterapeut
Eugen Gendlinig Hola, 2003. Aktivni naslouchani pomaha poradci pochopitsiowa klienta
znamenaji. Je to vyznamnyigob ziskavani novych informaci. Naskshé nereaguje poradce
ukvapert, ale az po tkladném vnitnim zvazeni. B tomto zpisobu hovoru poradcéasto
parafrazuje, co klientikad. Tim ziskava také #mou vazbu, jestli nAzdm a emocim dale

porozungl.

Pfi vyuzZivani techniky aktivniho naslouchani z poeaddient mize snaze vycitit
schopnost empatie. Todde pomoci upevnit vzajemnouivtru a podpét komunikaci.

Ke konkrétnim progedkim aktivniho naslouchani géat

- Povzbuzeni - poradce vyjage zajem o klienta a téma hovoru. Povzbuzovani je
komentd poradce, kterym posiluje Snmé chovani klienta. Dodava mu odvahu,
sebedveéru a chii dale hovait. Je branou k informacim. VSe¢isn klient gichazi, stoji
za pozornost. Povzbuzeni se pouziv&dpvSim na za@tku procesu poradenstvi

k navozeni atmosféryigery.

- Objasrni — tato technika napomaha poroztirdané situaci, ziskat jasné informace,

hledat nové souvislosti. V tomtdipad poradce klade otéené otazky.

- Parafrazovani — je &ené k o¥rovani sprdvného pochopeniékmhého. Sdeni

klienta vyjaduje poradce vlastnimi slovy, ukazuje, co si mya# klient prag rekl.

R

slouzi k lepSimu porozuni.
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- Zrcadleni — poradce dava najevo, ze rozumi, gaklient citi. Akceptovanim podit
klienta uznava, Ze jsou oprané. Nutnym pedpokladem pro pouzivani tohoto

prostedku je poradcova schopnost empatického poréaum

- Shrnuti - je uteno k zakotovani rozhovoru. Poradce zde vlastnimi slovy zopaku

dulezité myslenky, fakta, pocity a dohody a popiSsadeny pokrok.

- Oceréni — napomaha k nasnovani klienta na pozitivni spolupraci do budoucna.

Poradcovo oceami by nelo byt vérohodné a taktniHola, 2003.

Faze rozhovoru dime na avodni, ktera je d¢gna k navozeni dobré atmosféry a
kontaktu. Rozhovor by #h zatinat obecnymi otdazkami. Také by zdeilnbyt dohodnut
.kontrakt* o podminkach, za jakych poradenstvi pnab

Nasleduje faze hlavni se zafnim na konkrétni problém a jeho SirSi souvisldstzawrecne
fazi by meélo dojit k racionalni analyze &gni a spolénému shrnuti stleného i domlu¥ na

dalSim postupuNovosad, 2009

1.3. Integralni andragogika

Rozvoj andragogiky u nés byl poznamenadedevsSim ¢innosti a rozvojem
andragogickych kateder na Filozofickych fakultachrldvy univerzity v Praze a Palackého
univerzity v Olomouci.

K zavedeni pojmu andragogikaCeské republice do3lo aZ po listopadu 1989 na kated
vzklavani dosplych v Olomouci, konkréth zasluhou doc.Viadimira Jochmana z ryze
pragmatickych tivodi. Slo o to odliit tzv. vychovu a véhvani dosplych (VVD), ktera
normaliz&nim obdobim, ale nakonec i celou érou padesatysbdasatych let neproSla bez

Srami sluzebnosti rezimuP@lan 2002)

Vyznamnym pinosem pro formovaniceské andragogiky je koncepce integralni
andragogiky. Koncepci integralni andragogiky rozpkeal doc. Vladimir Jochmann z katedry
sociologie a andragogiky FF UP, ktery pojima andgiqu jako vSestrannou §iéo ¢loveka.
Vyjadiuje novy obsah andragogiky, jeji integraci s peafmimi ¢innostmi a se socialni
pedagogikou i kulturologii. #ednEtem andragogiky jsou vSechny faktory, které jsoucésti
procesu vychova: vSechny zame i nezarrné faktory vychovného procesu, sdm vychovny

proces i prosedi, ve kterém probiha. Jochmann (in Andragogil®4liika: Zdiraznit chci
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predevSim ekteré momenty, které maji ddvy vyznam pro vychovuibec, a pro vychovu

dosplych zvlag: zdirazreni spoléenského charakteru vychovyiraizreni vlivu prostedi a

nepiimé vychovy, zgazreni vychovy jako celozivotniho proceswiradreni pee, jako jediné

ze zakladnich ( ne-lisoec zakladni ) slozek vychovyumkreni kultury, jako jediné ze

zékladnich oblasti vychovy,i@dzreni vychovy v uzSim smyslu, ale i to v daleko Sipsfati,

nez je Bzné pro dosgé.
(Palan s.61 2002)

Andragogika v tomto pojeti neni jen ¥dou o vzdilani dospglych, ale dle Jochmanna do ni

patii:

Siroka oblast vzélavani dosplych - Skolské, podnikové, mimoskolské

jesSe SirSi oblast edukace - politicka acanska vychova, podnikova vychova, kulturni
vychova, propagace a reklama, prevence a vychowd&epv oblasti sociaén
patologickych jeu a penologie (§da o vykonu a &incich trestu), zdravotni o&a a
lékarska andragogika, vojenska vychovwdesna vychova a;.

stejre Siroka oblast p& — kulturni a kulturé vychovna prace, podnikova qgeo lidi
(personalistika nebo lépe personalni managemeatjalai pée a socialni prace,
socialni pée o nemocné, gerontologie (interdisciplinargdmni obor, zabyvajici se
problémy st#), poradenstvitizného druhu, volnyas, zdbava, rekreace, seberealizace
funkcionalni gisobeni — masové komunikd prostedky, misobeni prosedi, socialni
ekologie, bydleni atdPalan 2002)

V zasad poslani andragogiky iieme vymezit jako:

» 1eorii vychovy a vadiavani dosplych a péi o né

Teorii o zkvalitovani lidského potencialu

Aplikovanou ¥du o pomociloveku v slozitych obdobich jeho Zivotni drahy
Vedu o humanizaciloveka (jeho animaci)

Teorii intencionalni socializace

Institucializovany proces vriitiho duSevniho ut¥anicloveka,
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» Zalozeny na interakci vlastnich snah @jgnpomoci.
(Palan, str.18, 200Q

Spojnici v8eché&chto koncept, kterd vymezuje poslani andragogiky je dbgglovek a
p&e o jeho zkvalitovani. Jedna se o spdémsky organizovanou nabidku ,Zivotni pomodii p

utvareni jeho osobnosti.

Podle &chto definic je dosfly ten, kdo v iznych Zivotnich dimenzich jeipraven pinit

razné role vyZadované a pro jeho existenci i existetu nezbytné.Ralan, 2002

Osobnost¢loveéka jako konkrétni jednotky lidské spotesti edstavuje  jednotu
biologickych, psychickych a socialnich struktuuakici. VSechny tyto komponenty se rozvijeji

v pribéhu lidského ¥ku.

Svymi psychofyziologickymi moznostmi je&loveék, ktery vstupuje do dosjosti,
piipraven k realizaci novych roli jako subjéldpol&enskych a pracovniaghinnosti.

(Palan 2002)

Dulezitou otadzkou v této oblasti je proces genezedétia clovéka v osobnost. Dit
prichazi na sét zavislé na p& svych rodéa ¢i vychovatell. P&i je mySleno jednak biologické
zajiseni zakladnich paeb, dale socialnich patb se zawrienim na jejich rozvoj a saturaci.
Vyznamnymi slozkami socialni pé je vychova a vadavani (&eni), které se v jgbéhu
promeny ditte v dosplého postupé meéni s vyvojem jeho moznosti a s osobnim zranim.
(Palan, 2002)

Efektivnost tohoto antropologického procesu je gl@vna tech procesech. Efektivnosti
predevsim socialni @é, na dispozicich k vychovatelnosti a ke slatelnosti. Pib¢h dospivani
je pra¥ v modifikaci €chto ti proces. ,Zavislost na p& se postup# meni ve schopnost
pecovat, dispozice k vychovatelnosti seninv sebevychovu a ve schopnost vychovavat,
dispozice ke vzthtelnosti se @ni v sebevzdiavani a ve schopnost \&tévat.” (Palan, 2002)

Tento proces se urychluje vlastni aktivitou kazdéjedince se zagiienim na
sebepoznavani, sebeanalyzu, sebehodnoceni. Nastopvané jedinci vtomto procesu se
potom daji definovat jakosgbepoznanivlastni osoby, procésvztahi, dalesebevzdlavani,
sebevychova, seliézeni a seberealizaci a sebigkra¢ovanim®. (Palan, , 2002)

Tyto mySlenky definuji konceptteni se Zivotu jako takovému.
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Sebepoznanimizeme definovat jako sebereflexi nebo & obrazu o sa@b Tento proces
neni nikdy ukoten a neni Uplnym. Je vSakilezity k pochopeni objektivnich moznosti,
vlastnich schopnosti a vlastnich rezerv. Je vyzyamprvkem pro sebemotivaci. Z hlediska
dalSiho vzdlavani je sebepoznani vychodiskem pro rozhodovamn setrvani v &m. (Palén,
2002)

Sebehodnocenje zangteno na hodnoceni sama sebe. Jedna sal@mé prozivani vlastni
socialni pozice, metodologicky postugieni jak jedinec chape sama sebe. Hodnoceni sama
sebe vykazuje zmaou stabilitu. Resto secasto pohybuje ve zdaych plusovych a

minusovych odchylkach od skdteosti.

SebefFecaiovani je casto nefimo unerné inteligenci daného jedince.

Sebdizeni je volni proces s#iujici k tzv. autdizeni osobnosti. Jedna se o schopnost
regulovat své jednani a chovani, schopnost regudabevzdiavani sebevychovy, schopnost

odrikani a sebemotivace.

Sebdizenije predpokladem seberealizace tzv. sébkgaovani.

Sebevychovagje snaha po zemé svych psychickych a povahovych vlastnosti. Jesn®
vychova kvlastni zen¢é. Nasleduje ®tSinou po sebehodnoceni a sebepoznanizev
vzniknout i jako reakce na okoli. Nagpoznané vzory, po hodnoceni ze strany okoli.atd..

Z hlediska spok&enského nemusi byt sebevychova vzdy kladna.

Seberealizace, sebeaktualizage snaha subjektu byt tim, za koho se povazujedom. Jedna
se 0 realizaci (uskut@ovani) vlastniho potencialu. Vysledkem sebereadizge nalezeni
uspokojeni k ufité ¢innosti. Pocit vSeobecné saturace vlastnictiepotnaplgni uplatreéni

svych schopnosti, dovednosti a znalosti.
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SebefFekra¢ovani vychazi z metodologie humanizace a rozvoje osdhnaaloZzené na
principech sebepoznani, sebemotivace a tendenceaxknalni seberealizaci. Vychazi
Z principu s peneseni odp@dnosti za vlastni Zivot na sebe saméhas|Bdek tohoto pochodu
ma& dopad na individualizacicdomi i gristupu ke vzdani. Diraz je kladen na individualni
schopnosti, znalosti a dovednosti, na seberealidasitka v souladu s jeho aktualnimi a
potencialnimi schopnostmi. Seliepratovani je pak vyvrcholenim odp&iného pistupu
k sol# samému. Realizace tohoto procesu je mozZzna polmeperaci a komunikaci s okolim.
Jako jednotlivé stugh kterymi je moZzno se dopracovat k salepaiovani jsou uvaghy:
sebepozorovani, sebeanalyza, sebehodnoceni, sabafozebevychova, sebewlévani,

sebgizeni a seberealizac®dlan, 2002

Dosplost tedy znamena schopnost jednat na zéktaglojenych spoteenskych norem,
schopnost seberealizace i rozhodovani v Zivatflezitych situacich, schopnosteolvidat
dusledky vlastniho jednani a citit se z& edpovdny. VSechny tyto reguéai mechanismy
osobnosti se formuji a rozvijejidnnosti, zejména ve spalenské a pracovrtinnosti. Palan,
2002

Rozvoj andragogickych prodege spojen se
* zménami hlavnich motiir ¢innosticloveka;
* sebeugdomenim ¢loveéka jako osobnosti;

* vyhlaSenim spol&nsky i osob&vyznamnych Zivotnich pldna hodnotovych orientaci.
(Palan, 2002)

Vlivem téchto skuténosti se mize stale vyraz¥i projevovat a rozvijet u dosgfeho

¢lovéka tzv. seberegulace jeho chovani a jednani.

V dlouhodobém pibéhu dosplosti I1ze sledovat jfgchodna obdobi, rozvojové etapy a
cetné kvalitativni a dialektické pramy. Pravdou je, Ze vSe, co bylo dosud o dlesp feceno,
nebylo az do 60. let minulého stoleti nikterak figavo. Na ,dosplého” platil stejny pohled
jako na andragogiku.
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Neni nutnoresSit to, co neni aktualnim problémem. Problé&mgb v tom okamziku, kdy
piestala platit triada “vadani — prace —itthod”, kdy se zjistilo, Ze cely dalSi vyvoj je zsivi
na kompetentnostilovéka po cely jeho Zivot. Byla zji&a rychlost zastaravani vdéni a
piislo se s nutnosti celozivotniho évani jako zakladu koncipovani vSech &asdacich

soustav i Uvah o vathvani. Palan, 2002

1.3.1. eni se zvladnout narénost znen v zivoté

Zména doprovazi c¢lovéeka se zvySenou akceleraci wipthu celého Zivota.
Institucionalizovany Zivot doprovazejici ziti id® rodica (bylo vSechno jasné&Jovek pinil
své konkrétni, spotensky pedepsané role) se v poslednich letech radikatnenil a za&al se
individualizovat. Palan, 2002)

Zivotni podminky se ®ni, swt ztraci gehlednost, dynamizuje se,éni se vztahy
v rodiné&ch, vztahy mezi generacemiéml se v podstatcely kulturni a hodnotovy gy, ktery
se pluralizuje. Do toho procesu vnaseji nejistoglobalni problémy lidstvaClovek je nucen
po cely Zivot hréat celotiadu roli.Casto protichdnych (&itel maze byt zakem, vychovavany
vychovatelem)Clovék je nucen reagovat na Znu a fredevsim staléastji se rozhodovat

sam a za sva rozhodnuti nést rizika.

Souwasné pojeti koncepce celozZivotniho &asani reaguje na dnesni ey ¢loveka,
kterému nabizi podpné atreSici nastroje k ibéZzné a staleifjprawe na celozZivotni progmy.
(Palan,2002

Typické pro zminy je zvySujici se rychlost (frekvence) s jakdiclpazeji. Tyto zriny
postihuji vSechny profesni oblasti, od technickéclfhologicke), fes kvalifikani az po
profesrg-socialni.

Akcelerace vyvoje ma mnohé pozitivni, ale i negdtiprojevy mezi které p#tnag.
nestabilita trhu praceyvolana zejména zasnou konkurenci, ndstem nezagstnanosti, ale i
jejich dopady v urovni konkrétniho z&stnance jako je ztrata profesnich a socialniclotjist
psychické problémy apod.

(Basteck&003)
Zvladani proces zmeny (adaptace)e v biologickém slova smyslu zakladni vlastnosti

¢lovéka a adaptaceredstavuje schopnosttippisobovat se gnicim se podminkam ve kterych
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¢loveék Zije. Fi reSeni otdzek adaptace nas zajima avigsgchologicka rovina adaptace, ktera
znamena zvladani prodegmen piizpusobovanim se, tedy schopnostiénih své chovani,
vnimani, mysleni a postoje. V socialni raviobdobr predstavuje zvladani prodeszmen
postupné fizpusobovani se jedincedmicim se socialnim podminkam, vyjédé schopnosti (a
potrebou) navazovat nové vztahyjjimmat nové socialni role, nabyvat nové orientacefgsni i
osobnostni.

(Bastecka2003)

Oweienou a univerzalni cestou zvladaniénma projevem aktivni adaptace jéeni a to
nejen weni socialni, ale d&eni jako procesijimani novych poznatka osvojovani si novych
dovednosti. Weni a ochota dit se (a také dovednostitl se) pati nejen mezi kbiové
kompetence, ale patjiz do zakladni vybavy jedince Zijiciho v 21. Istd jako jedince, ktery
cestou deni zvlada zreny v kvalifikaénich narocich i socialni zimy v profesnim a SirSim

socialnim prosedi.

V souvislosti s nezvladanim Zivotnich  &m s psychickym zatizenim jedince a
neuspokojivou zgtnou vazbou na jeho pmani v zivoé secim dal vic setkdvame s pojmem

syndrom vyheeni.

(Kebza, Solcovél998)

2. BURNOUT SYNDROM

Cesky reklad syndrom vyh@ni, byl poprvé (v sedmdesatych letech minulébtet)
pouzit americkym psychologem H.Freudenbergeremasopise , Journal of Social Issue” v
¢lanku nazvaném "Staff burnout”, jako ozaeai specifického stavu hluboké duSevni, citove i
télesné vyerpanosti, spojené se zasadni ztratou motivac&dndvan&innosti a doprovazené
negativnimi pocity uc¢i vlastni osob a zvla& svym schopnostem,ignaSejici s€&asto na
socialni okoli i celou spodaost
V 70. az 80. letech 20. stoleti se zvedl o tutdofenmatiku obrovsky zajem. Déle se syndrom
vyhoreni stal vice diskutovatelnym naepmu 80. - 90. let 20. stoleti, kdsada zemi
prochézela transformiaimi zmenami. Vznik syndromu vyheni je zkouman jak v souvislosti

s ©mito zménami, tak i s finatnimi a ekonomickymi krizemiKebza; Solcové2003)
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Syndrom vyheeni Ize tedy definovat jako &ity druh stresu, emocionalni Unavy a
frustrace z @sledku @ekavaného pozitivniho vysledku, ktery se nedostebho ho neni
dosazeno. Krivohlavy,1998)

V poslednich letech se ve&ové literatite objevilo mnoho definic syndromu vyitemi,
ale neexistuje jednotné vymezeni tohoto pojmiivdhlavy (1998, str. 47) uvadiékolik
autof a jejich vyroki tykajicich se jevu burnout
Cary Cherniss:
~Burnout je reakci na praci, ktetbovéka mimagadre zatzuje.”
~Burnout je situaci totalniho wgrpani sil.”
~Burnout je pocitentlovéka, ktery dosel k z&vu, Ze nemze jit dale.”

.Burnout je stav, kdy¥lovek ztratil nadji, Ze se je&t néco mize znenit.”

Helena Sek:
~Bur-nout neni vysledek dlouho trvajiciho stresuiq spiSe isledek selhani procesdaptace

(schopnosti a moznosti vyrovnat s€&kbu situaci).”

Carol J. Alexandrova:
.Burnout je stavem totalniho odcizeni (alienati@an}o jak préaci, tak druhym lidem i sama

soks.”

Donald Hay:
.Burnout je kriticky stavéloveéka, ktery ma problémy s udrzovanim dobré Urovnenzsho

sebehodnoceni, sebeéaha sebepojeti (self-esteem).”

Catherine M. Norris:
.Burnout je stav totélni ztratyipdstavy, Ze jsem 8kdo" a Ze to, co &dam, ma wjakou

hodnotu.”
Rehulka:

,Burnout je emani vyprahlost.”

~Burnout je ztratou smyslu pro zaujeti praco#minosti.”
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~Burnout je vystupiovana nespokojenost ze ztraty iluzi (disiusionmént)

Henrich Freudenberger:
,Burnout je konénym stadiem procesujfipnémz lidé, ktéi se hluboce emocion&meécim

zabyvaji, ztraceni svéapodni nadSeni (8§ enthusiasus) a svou motivaci (své vlastni hnaci

sily).”

Carry Cherniss:
~Burnout je vysledek procesu, wmz lidé velice intenzivh zaujati utitym ukolem (ideou)

ztraceji své nadsSeni.”

Agnes Pines a Elliot Aronson:

.Burnout je formalg definovan a subjektivnprozivan jako stav fyzického, emocionalniho a
mentélniho vyerpani, které je Zpsobeno dlouhodobym zabyvanim se situacemi, kteng js
emocionalg tézké (nareéné). Tyto emocionalni pozadavky jsou daEji zpusoveny
kombinaci dvou #ci: velkym dekavanim a chronickymi sittiaimi stresy.” Krivohlavy,
1998)

2.1.Cim se vyzna&uje burnout

1. Jde pedevsim o psychicky stav, prozitekéeypani.

2. Vyskytuje se zvlastu profesi obsahujicich jako podstatnou slozku@naicnapl® ,praci s
lidmi*.

3. Tvai jej fada symptorin predevSim v oblasti psychick&ste&né vSak téz v oblasti fyzické a
socialni.

4. Klicovou slozkou symptomu jegme¢ emani exhause, kognitivni ¥grpani a ,,opdebeni*
acasto i celkova unava.

5. VSechny hlavni sloZky tohoto syndromu rezultughronického stresu.

(Krivohlavy,1998)
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2.2. Stres

Slovo stres k nam proniklo z anglického slova ,sdfe a to vzniklo z latinského slova
»Stringo, stringere®, které znamenalo utahova@hstvati, zadrhovati. V technickém smyslu je
slovo stres blizké svym vyznamem presu, znamésaljt tlakem na danyredmét. V oblasti
véd o ¢loveku vyroku byti ve stresu iieme rozurét jako byti vystaven nejzngjSim tlakam,

a proto byt v tisni. Odbornici zabyvajici devékem mluvi o stresu wlesné (fyziologickeé),
duSevni (psychologické) a socialni (sgeleské) rovis.
(BasSteckaz003)

Definice stresu

Definic stresu je velmi mnoho a zpravidla sénins kazdym autorem. Prdiklad bych nyni

uvedla rkolik raznych definic odiznych autoi:

H. Selye:

Stres je stav organismu po selhani normalnich nmesimd homeostazy, je vysledkem
interakce mezi witou silou pisobici na&lovéka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku.
(BaSteckaz003)

Appley:

stres je extrémihvyhrocena frustrace, kdy je osobnost vabhroZzena dlouhodeéb Jedinec

proziva nebez@é a jeho obranné reakce zesiluji v paniku

Miller:
Stres je extrémni a neobvykla situace, jejiz hrogb@lava vyznamnou zému chovani.
(Bastecka2003)

Howard a Scott:
Stres vyjaduje situaci¢loveka v nagti pri feSeni problému, kdyZ se do cestgeni tohoto
problému postavi népkonatelna fekazka.
(Bastecka2003)

Stresem se tedy obvykle rozumi wnit stav ¢lovéka, ktery je bd piimo ne¢im
ohroZovan, nebo takové ohroZzenéekavd a fitom se domniva, Ze jeho obrana proti

negiznivym vlivim neni dostata¢ silna. Bastecka2003)
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Ché4péni stresu

1.Stres chapeme jako cel@ikou situaci

2. Jako podminku, okolnosi, negriznivy faktor, ktery na&lovéka dopada
3. Odpovd’ organismu na stresuji¢initele

4. Celkovy vnitni stav — nejen fyzicky, ale i psychickBastecka2003)

Podle intenzity stresové reakce rozliSujeme
Hyperstres — to je streggkratujici hranice adaptability

Hypostres — stres nedosahujici obvyklych toleratresu

Podle kvality stresové reakce rozliSujeme
Distres — negativhptsobici stres
Eustres — kladh pasobici stres — na@prozech¥éni pii o¢ekavani kladé emocionals

zabarvené udalosti

Faktory zmisobujici stres nazyvame stresory. Stresorem chapegativié na cloveéka
pusobici vliv. Stresorem @ize byt materialni faktor — napnedostatek potravyi tekutiny,
nebo socialni faktor — n&ppasobeni agresivnihelovéka na druhé lidi. H. Selye hokioo
fyzikalnich a emocionalnich stresorech. Mezi fyhikéadi jedy, alkohol, nikotin, kofein a jiné

drogy, mezi emociondlni stresomadi nap. Uzkost, zarmutek, nenavist a nevyspalost.

Stres se nevyskytuje jen u lidi, ale i ifatv A byly to pra¢ zvitata, u nichz byla stresova
reakce poprvé soustavpozorovana aipsré studovana. Bylo zji§ho, Zze u zviat dochazi ke
stresu z @ti pri¢in: zmatek (zvie se ocitlo v chaosu), nadmé stimulace a ugphanost,
monotonie neboli jednotvarnost, optriitdruhymi, omezeni svobody pohybu.
(Bastecka2003)

Stresory

U lidi patti mezi nejétSi stresory nap smrt manzel& manzelky, rozvod, &eni, smrt

blizkého¢lena rodiny, ztrata zakstnani, do skupiny léiich stresair mizeme piradit nap.
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nastup do nového zastnani, zminu bydlis€, zmenu rytmu spanku a kdi nebo nap

dopravni pestupek.

Autorska dvojice Rahe a Holmes dosli k &y Ze u jedné osobyime dojit ke kumulaci
stresofi z riznych zdroji. Domnivali se, Ze existuje d&itd hranice nahromadi stres, kterou
neni mozno fekrctit bez nasledk, tj. jejiz prekraieni se projevi radikalni zinou zdravotniho
stavu. Selye upozornil, zeigobeni stresérzavisi v prvnitad na tom, jak je tento stresor
danou osobou chapan. Epstein, ktery ganavazal, ukazal, Ze stresor je gtoveka tim €ZSi,

¢im vice ohrozuje jeho vilastni ja, tj. samo jadiwmj@sobnosti( Bastecka2003)

Priznaky stresu:

Rozdlujeme je doiti kategorii, na fyziologické, emocionalni, behaglar

Fyziologické:

- zrychlené, nepravidelné buSeni srdce a jehgjSiléinnost

- bolest a saeni za hrudni kosti

- nechutenstvi a plynatost vigni oblasti, kecovité, svirajici bolesti
- ¢asté nuceni k néeni

- zmeny v menstruénim cyklu

- svalové bolesti v oblastech okolo péte

- migréna

- negijemné pocity v krku

Emocionalni:

- prudké a vyrazhirychlé znény nalad

- nadngrné trgpeni se semi, které zdaleka nejsou taklezité

- neschopnost projevit emocionalni ndklonnost apatimovani s druhymi lidmi
- nadngrné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzickyledh

- staZeni se ze socialniho styku

- pocity Unavy a obtizefpsoustedni pozornosti

- zvySenda podraZdost a Uzkostnost
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Behavioralni: (chovani a jednani lidi ve stresu)

- nerozhodnost

- zvySena asence, nemocnost, pomalé uzdravovani

- sklon k nepozornémtizeni auta

- zhorSené kvalita prace, snaha vyhnout sedialymluvy, vyhybani se odpéunosti
- zvySené mnozZstvi vykdenych cigaret za den

- zvySena konzumace alkoholu

- VEtSi zavislost na drogach, zvySené mnozstvi talaletktidréni a I€ki na spani

- problémy s usinanim, dlouhéamd bcéni, pozdni vstavani s pocitem velké anavy
(Bastecka2003)

Chronicky stres vychazi z pracowinnosti, ktery niZze byt doprovazen dalSi 2at z
osobniho Zivota, socialniho i fyzikalniho okoli aftofese je charakteristicka vysokymi naroky
na vykon, bez moZznosti delSi Ulevy a zavaznymiathsi v gipad omylu. Vykon takové
prace byva spojen s velkou odgdnosti a nasazenimekdy s pocfovanim ,poslani“ profese.

Vyhoteni je tedy dsledek nerovnovahy mezi profesnigekavanim a profesni realitou,
mezi idealy a skutmosti. Je to tedy stav, kdy se u jedince vyskytijéta ¢inorodosti a
poslani, pocity zklamani, Haosti @i hodnoceni minulosti. Jedinec ztraci zajem o Y@L i
0 osobni rozvoj, spokojuje se s kazdodennim stgveat, snazi se pouzeedit, ,nemit
problémy”, je emoné¢ ,oplosgly“, dochazi k redukci tviivosti, iniciativy a spontaneity,
pievazuji negativni pocity od hostility po depresidpuiZuji se i somatické potize.

Vyhoteni postihuje lidi nejen z pomahajicich profegijcastji pak Iékde, zdravotni sestry,
ucitele, psychology, manaZzery, socialni pracovnigglicisty, architekty atp.
(BasStecka2003)

Psychosomatika stresu

Clovek, ktery je vystaven chronickému stresu, nefuwjei pouze negativni emoce, ale
také fyzickou zafz. Casto dochazi k somatizaci viech potizi a jedinedlépé nemoci,
nagiklad dychacim nebo koznim potizim, bolesti
hlavy, zad atd. V roce 1974 lék&riedman a Roseman publikovali vysledky svéhokuyau
chorob srdce a krevniho &l v ndvaznosti na chovatioveka.

Popsali prvky chovani lidi (ozoii je jako osobnosti typu A), u kterych je vyS&iko

kardiovaskularnich chorob. Charakteristické proo tgtsobnosti je energické, nadSené az
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bojovné chovani, rychlé jednani a vysoké pracoasameni. Mnohdydahji vice &ci najednou
nebo si praci nosi daim Tento popis neuvadi pouze Friedman a RosemarialkdeChristin
Maslach, podle které je prawysoky vykon, nadSeni a nasledngetfgovani prvni fazi
syndromu vyhéeni. Osobnosti typu A vidledku streséasto podléhaji srdaim chorobam,
nap. vysokému krevnimu tlaku a riziku infarktu. Postfgkumu britskych ¥dci na vzorku 10
000 lidi v roce 2008 se u chronicky stresovanydcevniki zvySuje riziko srdénich chorob
az 0 68 % (European Heart Journal, 2008).

2.3. Souvislost stresu a syndromu vyl¥eni (burnout)

Stres se riize objevovat P ruznych ¢innostech, avSak burnout se obvykle vyskytuje u
profesi, kde pracovnikiighazi do osobniho styku s druhyiovékem, tedy pi praci s lidmi.
Byva obvyklé, Ze chronickyi protrahovany stres tpchazi v syndrom vytieni. Podle novych
vyzkumi je riziko burnout také u pracovriils dirazem na vysoky, nefluktuovany vykon bez

moznosti zpomaler snizeni mnozstvi pracekébza, Solcov&l998).

Syndrom vyheeni je dynamicky proces &aajici idealistickym nadSenim pracovnika,
ktery sn&fuje k postupnémuipttZzovani. Pracovnich stresopiibyva a pracovnik se Zma
vycerpavat. Postugnse snizuje jeho pracovni vykon, klesa efektiitgice. Dochazi
k obranné fazi organismu, fyzické i emocionalnivithaedouci az k tzv. ,sesypani se“ neboli
vyhoreni vSech zdrdjenergie. Lidé, ki si prochazi syndromem vyteni,¢asto uvadi pocity
jako osamilost, Uzkost a bezmocnost. Tento stav popisovaavijipolovire 20. stoleti
existencialni filozofie jako tzv. existencialni kr(Kebza, Solcoval998)).

Smyslem Zivota se zabyva také logoterapie, ktkxdekdiraz na nalezeni smyslu Zivota
a naplgni hodnotlovéka. Emanuel Frankl,
zakladatel této psychoterapeutické metody, ve sv#ek,A prestorici Zivotu ano” popisuje své
zkuSenosti z koncentfaich taboti. Ackoliv si prochazime utrpenim, 2af, €zkymi Zivotnimi
udalostmi nebo jen kazdodennimi mikrostresory,old@hacuje nase hodnoty.
Méame moZznost si wdomit svobodu i odpasdnost svého byti. Viru v to, Ze ZivotgZkosti
zvladneme, a ,chujit do boje" ozna&uje J. Rotter jako fstup lidi s ,internim Locus of

control“. Kfivohlavy také pouziva pojem ,nezdolnost”, tedy ppsmedat se a bojovat".
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Naopak lidé s ,externim Locus of control, Ktee domnivaji, Ze tiZiva situace se sawjakn
vyiesi, gistupuji kreSeni stresovych situaci pasivanemusi je vZdy zvladnowR@tter,1989).

Syndrom burn-out f#e mit Gzné podoby — od té klasické&tera se objevuje po
dlouhotrvajicim, narstajicim stresu arpsowasném ubytku obrannych sil organismu nap
souvislosti s chronickym onemaarim, zvySujicim se &kem apod.), fes podobu, ktera se
v averzivni fornd dostavuje uz i samotném kontaktu se stresovou situaci, kterndoyecz
zpasobena chronickym stresem a je spojena s pocityos@ho vyerpani az po tu, ktera

.....

vyrazre pod Urovni kvalifikénich gedpoklad jedince. Rotter,1989).

Syndrom vyhoeni se nmMiZe projevit u vSech zatstnaneckych kategorii. iive byl
popisovan jen u jediric ktei vykonavaji praci s druhymi lidmi (Iéka zdravotni sestry,
petovatelé, policisté a dalsi). Pagidse ukazalo, Ze jsou ohroZeni lidé i v dalSicbfesich jako
jsou nap. poStovni @ednici, socialni pracovnice, pracovnigizmic a dalSi profesni skupiny.
Do ohrozené skupiny pattaké osoby, které jsou zavislé na hodnoceni diuhgrap. umelci,
sportovci. Co se t§e pohlavi, jsou vice ohrozeny Zeny, které se sogzstoprocentni jak na
pracovisti, tak i v doméacnostKébza; Solcova2003;:Snopkova2007)

Vliv pracovniho prosedi zde ma tedy také svoiji roli. Pracoviminost, ktera bylaidve
naplrenim Zivota, se ®ni a provazeji ji pocity zklamani. Nejrizik&gimi pracovisti jsou ta,
kde ,vydej* prevazuje ,pijem“, kde zamistnanci pracuji s vysokym emmm a osobnim
nasazenim.

Pracovni vykon je nedost&t€ oceren, je zde malo uznani a pochvaly. Prace této ogoby
zhorSena, ztraci zadjem na dalSim profesnistur acasto se objevuji negativni az cynické

pocity, postoje ve vztahu k ostatnindy(retal, 2003)

Syndrom vyheeni a jeho podoby se objevuji vSude tam, kde grigtesoulad mezi
objektivnimi naroky a reath moznymi vykony jednotlivce, resp. kde vznika olbpeki
neschopnost dosahnout nerealnych (nedosazitelejléh) Ficiny jsou jednak v nadénném a
dlouhodobém pracovnim a etmdm zatizeni (fetiZzeni) nejastji ve stresujicim progedi,

jednak mohou byt dany predispozicemi jedince.
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Syndrom vyheeni vznika nejasgji pti enormnim a dlouhotrvajicim zatiZenfj pbsenci
pozitivni z@tné vazbyi podpory a ocgovani ze strany okoli &ipdlouhodobém nedosahovani
stanovenych dil (nesplgni ukladanych 0kdl). Nutre tak vznikajici stavy naii,
podraz@nosti a v¢erpanosti, kterym organismus (psychika) v sebeaaehobras celi naf.
nete&nosti k praci a nezdjmem oiivk oblibené nebo bez obtizi vykonava#i@nosti.
Doprovodnim jevem je obeémztrata radosti ze Zivota, pesimismus a deprese.
(Bastecka2003)

Podle rkterych studii (nap studie W. Schaufeli) fize byt syndrom vyheni
Jnfekeni®. Vysvétleni sp@iva v girovnani k lavinové reakci, kdy se projevi syndreyioreni
u jednoho jedince v kolektivu a nasledévmize byt spougtem u dalSich pracovnik Ch.
Maslach v této souvislosti vyslovila dogmku, Ze syndrom vyheni réjakého pracovnika je
signalem nefungujiafasti organizace Kebza; Solcov&2003;Snopkova2007)

Je nutné uvést, Ze nemusi vzdy jit o realnou, dbjekskute&nost — syndrom vyheni se
objevuje i pi pouze subjektivéh poctované nedostataosti ¢i subjektivnim pocitu
nevykonnosti, dom#ém selhani apod.

Pokud se tyka individualnich predispozic, syndroghoieni postihuje spiSe jedince
emotivre jednajici, jedince cholerického temperamentu, whdtiky a perfekcionisty,
Uzkostné jedince, jedince na&mé obstavé, altruistické, nedostéte€ asertivni a zarove
odpowdné apod. Proto syndrom burn-out postihuje v pdésta stejn&etnosti Zeny i muze, i

kdyz predchozi charakteristiky potencionalnictétlpsou typické spiSe pro Zeny.

Volfgang Schmidbauer piSe

Jako zdroje vyhieni byly jiZz mnohokrat popsanygpjaté motivace a iluzivni¢ekavani. J.
Edelwich a C. Cherniss také vyilo teorie fazi vyhdeni. Sebefeceiovani, fantazie o
vS8emohoucnosti a zGzZeni Zivotni perspektivy na ajié povolani chapou jakagrstups.
Shrnu zde nejzavaZjsi aspektydchto teorii.

(Schmidbauer 2008)

2.4. Faze burnout syndromu

Pasateini faze
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Jednim z prvnich signélvyhaeni je nadrérnd angazovanost. Postizené osoby pracuji
témet neustale. Najpoustji si negativni pocity. K normalnimu pracovnimu dtiv pati
sttidani prace a volnéhdasu, zatimco postizeni lidé si idealizuji pracioatosi naprosto
uspokojujiciho a fedstiraji, Zze zadné zotaveni népbuji. Vzdavaji se relaxace, uveéin,
uklidnéni. Vlastni pracovni nasazeni povazuji si&lpdné. Jsou hyperaktivnifipadaji si
nepostradatelni, popiraji vlastni fadiy, aby dokonale obstéli v roli pomocnika. Majioskke
snizovani koleg v pracovnim kolektivu, aby vychazela najevo vlastokonalost, coz zase
jeSe€ posiluje nadrérnost jejich angazovanosti.

(Schmidbauer 2008)

Propuknuti

Jednou seiptZovana vykonnostni fasada zhrouti. UZ nebude mpapét, Ze se naroky
rozchazeni s prozitky usphu a Zetlovék ohrozeny vyhienim nedorostl vliastnim pozadavk
Lidé v takové situaci reaguji zmatgrjsou znejisini ve své roli, za witych okolnosti msni
pracovist nebo se phlasuji do kura dalSiho vzdlavani, od nichz si slibuji, Ze to v budoucnu
budou mit snazSi. Takové &évani navic zahrnuje moznost dlouhych ,studijnich
dovolenych®. Freudenberger mluvi o ,citlivem* stadv porovnani s poz{simi necitlivymi
stadii vyvoje vyhoeni. Lauerdale nazyva tuto fazi stddiem ,zmatkudy kostizeny nefize
popit pocit, Ze ®co ,neni v psadku*.

Prvnimi varovnymi signaly jsou chronicka Unava amg poustt se do prace. Kdyz po
delSi dovolené proziva postizeny prvni pracovni dejreé tizivé jako ten posledni ipd
dovolenou, je &&jmé, Ze jeho schopnost regenerace je omezenyinba§ymptomy jsou
narist distance &i vlastnim Ukohm a \aéi lidem, o které se ma starat. Prosazuji se nedsobn
nékdy az cynickeé vyrazy a vyroky.

(Schmidbauer2008)

Faze slabnuti vykonnosti

Po fazi, kdy sili pocity, Ze jélovék v nevyhod a vycerpany, niZze jako dalSi stadium
prijit ubyvani vykonnosti. Postizeni se nedokazoudemtrovat a dopoudjt se stéle vice chyb
a opomenuti z nepozornosti. Jakoby jim bylo nakkdazlhostejné, pracuji-li déd, ¢i Spatrd.
Mizi jejich pracovni angaZovanost i schopnost aotehpodavat vykony. Nejsou schopni

zpracovavat kritiku, protoze nemaji odstup od svéice a kazda reflexe rozkolisava samé
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zéklady jejich profesni fasadyasto dochéazi k onemaam. L symptonim depresivniho
vyvoje se pidavaji €lesné symptomy: chronické bolesti v zadech a klobpenespavost,
zvySeni nachylnosti k infekcim a problém se srdcem a krevnim &@em. Vzhsta nebezpg
zneuzivani alkoholu a drog.

Vyhoieni v této fazi zasahuje také neprofesni vztahyzeKise prohlubuje, protoze
odpadaji moznosti regenerace.Ztracené profesnivéddimi poSkozuje i soukromy Zivot.
PostiZzeni perusuji kontakty, nefstuji sva staraiptelstvi, nedaji nic, kdyz partner odchazi,

nebo se s nimi nechava rozveést. Jsou ¢Ba(®chmidbauer2008)

Kompenzované vyheni

Zawrecna faze vyvoje syndromu vykeni je extrémni ipad, s kterym se nesetkavame
az takcasto. Zato Pipadi kompenzovaného vykeni zname vSichni mnoho. Jsou tdppdy
téch pracovnily, ktei skryvaji, Ze vniiné se povolani vzdali. Slouzi podléeplpigi a snazi se,
aby jejich nedostatea angazovanost nebyla napadn@pauré vymysleji fizné vymluvy na
jeji ,ospravedIgni“- vlastni nemoci, manzelské problémy, potizetsnd, stavba domu, nebo
tieba nutnost starat se filpuzné.
(Schmitbauer, 2008)

Jedinec postizeny syndromem burnout byva podrazditany, nervozni a netegivy.

Trpi neukitym pocitem viny, povaZzuje se za neschopného ev&ithladnéeho. ¢ okoli
projevujecasto hiv a netrglivost. Stale se zvySujici Unavaigobuje postupnou ztratu zalib a
z4jm a vyskytuji se i projevyékké deprese, které mohou vést az k sebedestruktivni
sklonim. Dochazi k porucham spanku, nechutensa$gjSi nemocnostti spiSe unikani do
nemoci, &élesné vyerpanosti a psychosomatickym obtizim bez vyzriggioch objektivnich
lékarskych néle#t. Tyto skuténosti se samdejmeé projevuiji i v chovani a jednani postizeného
jedince ve vztahu k okoli o které skeegtdva zajimat afgstava ho zajimat i mini okoli o #m
samem.
(Schmidbauegr2008)
Typickym jedincem ohroZzenym syndromem burnout e keery:

» si stanovuje vysokeé cile (pozadavky) ve své prpfesstudiu, ve vi@jn¢ prosgsné

¢innosti apod.
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* nema asertivni chovani (ve smysfinpieného prosazovani vlastnich it a zajm).

* se ve své profesiinnosti wnuje lidem (hové se o tzvpoméhajicich profesicjako
jsou zdravotnici, titelé, psychologove, psychigt socialni pracovnici, vychovni
poradci apod.).

» Zije v permanentnim ohrozZeni kladného sebehodndéceabedlcty (self-esteem).

* je pod neustalym tlakem faktotasu.

* neni schopenifjmout svij neusgch a porazku.

e neumi brat na sebe pouzénpiiené pracovni Ukoly arfpadré je redukovat s ohledem
na svou zrénénou osobni situaci.

* hleda smysl Zivota vyltné v jednécinnosti.

» Zije vdlouhotrvajicich konfliktnich (mezilidskych)situacich nebo dlouhod®b
negiznivych a neesSitelnych zivotnich podminkach.

e neni schopen (anebo mu neni unimi) odpa@ivat po naréném (pracovnim) vykonu
nebo po dlouhodobé wgrpavajici praci, relaxovat

(Bastecka2003)

DalSi varianta nahledu na syndrom vidu:

- nadSeni: vysoké idealy, vysoka angazovanost;

- stagnace: idedly se nétleealizovat, nini se jejich zarreni. PoZzadavky kliedt jejich
piibuznych ¢i zamgstnavatele zdnaji obtzovat;

- frustrace: pracovnik vnima klienta negativpracovist pro rgj predstavuje velké zklamani;
- apatie: mezi pracovnikem a klientem vladneraegstvi, pracovnik se vyhyba odbornym
rozhovofim s kolegy a jakymkoliv aktivitdm;

- syndrom vyhéeni: dosazeno stadia Uplnéh@espani - ztrata smyslu prace, cynismus,
odosobgni, odcizeni, vymizeni reflexe virtich norem 3

Tento proces probiha po mnohoésimi az let. Délka jednotlivych fazi je také velmi
individualni.

(ValiSova 2008)

VySe uvedené faze syndromu vyboi se mohou na jedinci projevovat nevykazan

skry a nebo naopak mohou byt velmi vyrazné. Zalezisuboostni charakteristice jedince a
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to zvlast na senzitivié. Olas sedlovek citi prepracovad, coz si u¢domuje, a dkdy se citi
Spatré a nevi pred. (ToSner; ToSnerov&002)

Vzdy je dilezité mit kolem sebe rodinuigiele a volnyas vyphovat osobnimi zajmy a
konicky. Prace nebo @é o nemocného rodinnélitena by se negtta stat hlavnim smyslem
Zivota.

Pokud se syndrom vyheni z&ne projevovat, je nutné tomuto problémgnevat
pozornost a vyhledat odbornou pomoc. Ve fazi stegra nejlepsi igdpoklad k zabrami
rozvoje tohoto syndromu. Pokud se jiz jedinec dustdo faze frustrace a apatie, je cestd zp
nara:na. Je zde nutnosti, aby postizétoveék pochopil swj problém a snazil se ho zastavit.

( ToSner; ToSnerov&002)

V posledni fazi uplného vylieni je I&ba caso¥ velice zdlouhava a je peba vyuzit
pravidelné odborné pomoci napsychologa, psychoterapeuta a dalSich.

(ToSner; ToSnerov&002)

40



3. PREVENCE BURNOUT SYNDROMU

Socialni st’ aneb vztahy kolem nas

Funkéni vztahy jsou velmi @lezité v gedchazeni syndromu vytemi. Vytv&eni a
udrzovani socialni sitkolem kazdého jedincetipasi socialni oporuCim vice setlovéku
dostava socialni opory, tim m&priznaki burnout je u 8ho mozno zjistit. Skupina lidi, ktera
je ndm blizka, nas tzv. podpira v nouzi. Mobilizmase sily, pomaha ndm zvladat nelehké
Zivotni situace. Dleziti jsou atelé, kt&i nas povzbuzuji, naslouchaji nam a svou empatii
prichazeji s celkovou emocionalni podporu. Cetkoizeme socialni girozctlit do téi vrstev.
Ta prvni je rodina, nasledujitggelé a kamaradi. Posledni skupinou jsou znamkdWi je
nejlepSim pitelem manzel( ka), jindy prévten znamy, ktery neni pin zainteresovan v
problémech a poskytne objektivni nadhled.
(Krahulova,2010)

Vztah ¢lovéka sama k solé

Clovek by msl mit sam k sob pozitivni vztah. Jen ten, kdo ma rad sebe, unbiran
ostatni, vyjma extrémni podoby jako je narcisnduggoismus. Na zaklgdzdraveho ,ja"
muzeme stagt realné sebehodnoceni a selskwmi. Od toho se také odviji naSe komunikace,
ktera ma nést jak prvky empatie, tak také sloZlamtasiho chovani.
(Krahulov4,2010)

Interpersonalni pracovni vztahy

Na pracovisti by obeén m¢l vladnout harmonicky a partnersky vztah. Reéato
znamena:
* nevidime jen své potize &kosti, ale pomahame hledateBeni svym kolagn,
* nevyhledavame konflikty, ty kteréilou, konstruktivié feSime, nepodé@jeme své kolegy,
neurdzime je i@d ostatnimi, nejasame nad Ustupky svych Kolete cenime si jejich dobré
vile,
* na pracovisti mame pocit bezpe diavéryhodnosti, jako kolegové se navzajem
nepomlouvame,

* jako partné netzime z &Zkych situaci svych koléga nevyuzivame je ve gyprosgch,
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 vZdy nam jde o prosgph ¢i zisk celého tymu, ne pouze oigvlastni,

e véas si poskytujeme navzajem dostateu miru patebnych informaci, nezatajujeme,
nemaskujeme a n&fraSlujeme dlezité informace,

* od koleq: ziskavame informace na rovinu a d&¥, neSpehujeme a neptadme se ostatnich,
* své kolegy nehanime a nepomlouvame za jejich aadgne, Ze se takto nejedna ani o nas,

» chovani svych kolag si vazime a davame jim to najevo, citime, Ze spwuvzajem
vychazime v dobrém,

* nezveltujeme swj problém ged stejnym problémem kolegy,

* nedavame najevo, Ze jsme lepSi nezli ten drukgpuzime, ale snazime se o tymovou
spolupraci.

Podobna pravidla plati také v komunikaci fiaeny a pracovnik:

» od nadizeného citime podporu, pravid&la nami komunikuje, ne jen kdyz ,fibnebo ,se
néco &je”,

 od nadizeného mame vSechny pettné informace k praci, &dje nam vSe, ®mu opravdu
jde,

* nadizeny sdluje nejen kratkodobé cile, ale motivuje nas i @lodobou, pozitivni
perspektivou,

* nadizeny davaietelre najevo, kdyz je s praci spokojen, umi dat pozitapétnou vazbu,

* vytky prichazi od pimého natizeného a vzdy meztyima a&ima.

(Krahulova,2010)

Pracovni podminky

Uprava pracovnich podminek byia byt s ohledem na vykonavanou praci, vzdy s cilem
pracovat v pijemném prosedi, které je prevenci stresu a burnoutizbme realizovat tzv.
privatnost prosedi. Pro praci mame gyvkoutek, misto, kde mame klid a dostatek soukromi.
Druhym krokem je tzv. personalizace piesli. Prostor, ktery
mame pro praci, si #alime podle svého, abychom si vyiio osobni zénu (ketiny,
dekorace). Takto zde iheme ve chvilich n&g i relaxovat, teba pohledem na fotografii z
dovolené. Dale klademeidhz na ergonomii prosdi; doporduje se deweny nabytek. V
piipadt, Ze i praci pevazrt sedime, la by byt naSe Zidle pohodina &zpisobena nasSim
mirdm. Nesmi chy# také dostatiné a vhodné ostleni ¢i odstrarni ruSivych pedneta ze

zorného pole.
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Pracovnik by il mit klid na praci. Ner@o by dochazet Kastému rozdrobeni pracovni doby,
tedy neustdlému vyruSovani tiamavsévami a rozhovory spolupracovriikV zahrantnich
zatizenich socialnich sluzeb existuje

tzv. komunik&ni pauza, kdy se v deset hodin dopoledne cela ma@asejde na kavu nebaj

a jednotlivi pracovnici si mohou figdit, co potebuji, a po zbytek dne je klid.
(Krahulov4,2010)

Organizace prace

Management prace je velicdéldzity, nebd potrebujeme co nejpesrEji veédét, co se od
koho asekava, jaké jsou nade povinnosti i prava na pracpernici. Cim jastji a presrji jsou
nam stanoveny a &ny ukoly, tim |épe je plnime a neptigieme tak vysokou z&t jako (i
nejasnych kompetencich. Pracovni Ukoly, které dast&, maji byt realné, nein by
dochazet k fetZovani pracovnik Motivujici mize byt zgtna vazba. Nesta pouze ukoly
zadavat aekat vysledek, ale také podporovat a kontrolovébdr jejich feSeni. Nesmime
zapominat na «ditou flexibilitu, aby naSe vzajemna spoluprace nebgtrnula. Naopak
zavadime pruzné pracovni postupy, flexibihespektujeme specifické geby koled, mame
ochotu naslouchat. Prace, kteralédne, niize byt pouze dif; pak ndm chybi pocit napini a
smysluplnosti. Proto je dobré vyZzadat sétmpu vazbu, konzultaci, mit moznost &idsvou
préaci jako celeki vysledek. Nafiklad s klientem pracujeme na jedné dovednostiakie nam
nemusi dét. Pokud vSak stav klienta konzultujeme v tymuledéme gjaky vyvoj a to nas
motivuje v dalSi praci s nim. S tim také souvigiard, které vSichni ptgbujeme slySet; proto
také my dbame na vyjéavani oceani vSemi moznymi progtdky. Prace v tymu se neobejde
bez pracovnich porad. Jak@ilpZitost Uniku z osasmi a moZnost setkani vSeckiagtniki
mohou byt tato jednani dobrym nastrojem v boji igpatnout, ale pouze zaditych podminek.
Z vyzkumu vyplyva, ze velké mnozstvi poraifispbi negativé na postoj zdravotnich sester k
pacienfim. Porada nesmi byt slovni volrith méla by vést ke zmam na zaklatlsvobodného
vyjadieni kritickych gipominek vSechiftomnych.
(Krahulova,2010)

Pozitivni pFistup vzdor vSemu

Neékdy je sled udalosti tak nedprosny, Zze s selimagi jen to Spatné. Negativni emoce

jsou tak silné, Ze zastini i malou veselou udaNajednou zjigujeme, Ze jsme ztratili veSkery
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humor. Ukazuje se, Ze lidé, ktgsou pozitivé ladni, vyhadivaji podstatd pomaleji. Zkusme
se i negativnim &cem zasmat, naléztco pozitivniho.

Ale pozor, vzdy s ohledem na klienta a etiku prace.

(Krahulova,2010)

Dekomprese

Jde spiSe o fyzikalni zakon, ale plati to i¢Zeém Zivok. Pokud jsme vystaveni 2&i
neboli tlaku, vzdy by ro dojit k naslednému uvadni, nagiklad ¢innosti, ktera nas bavi a
zaujme nas natolik, Ze zapomeneme na vSe ostatni.
(Krahulova,2010)

Zajem o vlastni zdravi

Casto slyime medializovany pojem zdravy Zivotnil. s@dpowdny pistup ke své
fyzické i psychické kondici je ovSemil@zity. V pomahajicich profesich se musime ditau
hospodét s energii, musime whiici dost, odpsinout si a n&erpat sily i na chvile, kdy je
budeme zase p@tbovat.
(Krahulov4,2010)

Relaxace

Relaxace je stav opay nagti (Mic¢a, 1984). Jeji podstatou je uvéi, které je ¢édome.
Muzeme ¥done relaxovat a doplnit svou relaxaci i o vizualiza&i imaginaci, kdy si
piedstavime pro nastiemné misto a budeme vnimat pozitivni proZitkyéto tvzpominky.
Uvolnujici je také voda a okie Mnohdy stéi relaxa&ni koupel nebo aromalampa gejivym
plamenem s¥ky. S relaxaci nam také pomohouiata. DalSi moznosti relaxace je fi&ad
masaz nebo saunovani.
(Krahulov4,2010)

Rituély pro zménu role
Clovek jako socidlni bytost najplije bshem svého Zivotaizné socidlni roleCasto jsme

swdky usngévnych udalosti, kdy titelka edukuje i doma nebo secép@ci neustale stara o
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pohodli dosplych ¢lena rodiny. Kdyz giichazime do prace, ¢t bychom se urét nastartovat,
tieba si uvit kavu nebataj a Fitom si nachystat plan dne. Tento ritual nas uvdmli@rofese i
do pracovniho dne. Naopak, kdyZisnosti koime, n€li bychom se urét rozlowit a nechat
na pracovisti i své pracovni problémyekteri lidé popisuji, Ze je proénpiinosna cesta daim

kdy si prochéazkou tidi mySlenky a uzaeu pracovni den. Pro jiné je zasaseujici chvilka

klidu, kdyZ gijdou po praci dom. Nebojte se upozornit své rodinn&stusniky na tichy a
klidny prostor.

(Krahulova,2010)

Uvolnéni se hudbou

Muzeme poslouchat hudbu, ale také si sami zahraudebmi nastroj, zcela amatérsky a
pro radost. Také sifiieme zpivat &co veselého, ale i téit.
(Krahulov4,2010)

Zdravy spanek

Spéanek je uvoknim pro tlo i mysl. Red spanim si fizeme zrekapitulovat sy den s
dirazem na to hezké, co jsme prozili. Obdobou je mkélitba \¢ticich lidi g'ed spanim. f&d
spankem se vyhybejte napjatym situacim,
jako je napinavy filnti hadka.
(Krahulova,2010)

Pohyb

Aktivita svalstva uvaluje do €la hormony, které {sobi pocity Sisti. Proto se nejeden
¢loveék stal zavislym na dhani. Nemusime zrovna po ranéhbt maratén, sté prochazka po
zahradce, jit §5ky do pracei po praci zajit do sport-centra a zai/si.
(Krahulova,2010)

Socialni komunikace
Jasnou a otéenou komunikaci iteme pedchazet konfliktm. Fistup ,,co na srdci, to

na jazyku“ nebyva tim nejlepSim. To, co je jedngtcgno, nelze vzit Zj; proto sva slova
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vzdy zvazime. Pokud ke konfliktu dojde, nenechavameyzrat, pokusime se j&sit v jeho
zrodu a to konstruktivha racionéld. Nezapominejme také na supervize, které nalpmestor
pro vyjadeni profesnich probléimale i nabidkdeSeni. Pravpé&e o sebe, ttaz na rozvijeni a
dalSi vza@lavani je také jednou z cest prevence vgha

(Krahulova,2010)

Nastroje, pomahajici eliminovat kroky k syndromuhei¢ni, jsou ozn&ovany jako

kompenzani mechanizmy.

Nekteré jsme ziskali z rodinné vychovy, ¥idjsme své rodie odpdgivat, regenerovat
sily odp@inkem, sportem, ale také kulturou a setkanimiasgh. Nicmér v sowtasné dob je
tlak na zvladani stresu a néngch Zivotnich situaci velky. Proto dochaziteesto k poznéni,
Ze se musime komperiz&m mechanizriiim Wwit. Hledat jak to dlaji druzi, co jim funguje a
bude to fungovat také ¢ Hledame varianty, co je pro mn#j@nné a co ne. Ano je to tak,
dosgly, zraly ¢loveék se potebuje @it nejen obstat v profesnim naroku trhu prace,tak&@
obstat v narénosti pisobeni Zivotnich situaci. Rebujeme sedit jak regenerovat své Zivotni
sily, jak nevyheet. Primarnim nahledem jak to dlat je, Wit se konkrétnim technikam
pomahajicim nam v prevenci. Jsou to jiz zéninrelaxani techniky, sport, malovani, &p ale

také Gzné r«ni prace, fyzicka prace na zahtad
(BaSteckaz003)

Kompenzanim mechanizmem byvéasto ¢innost, kter4 je na druhém poélu naSeho
pracovniho spektra. Podivame-li se na profesi otheino zastupce, ktery travi hadn
pracovnihoc¢asu komunikaci s lidmi, byva jeho primarnim kom@nim mechanizmem
rybaeni, prochazky v lese, jizda na kalepobyt o samat ¢i s malou skupinkou blizkych lidi.
Kompenzanim mechanizmem lidi, pracujicich hlg&vnduSevnim zfsobem, naiklad
s paitaci, byva fyzicka prace, vyti@ni materialnich hodnot, které jsou a&tid Mnoho
manaZek realizuje relaxéni pobyty v odlehlém, horském mistkde kaci @&evo a jsou

v kontaktu s firodou a vlastni fyzickou silou.

Timto zpisobem né&rpame sily, které nam pomohou vyrovnat vilastnirgateky
potencial a miZzeme s radosti fungovat dal na své Zivotniécddbkud to neutlame, tlo nas

k regeneraci sil nuti poddone. Jsme unaveni, nic se ham nech@sto se dostaneme do
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psychosomatickych obtiZzi. Mnohdy i toto volasiato pomoc ignorujeme, pak se nesmime
divit, Ze se dostavame blizko souslovi syndrom yho

(Bastecka, 2003)

3.1.Andragogicka komunikace

K ué¢eni se dmto technikam , ale také filozofickym nahied preferujicim vyrovnany
zpasob zivota se dime vramci neformalniho a informalniho ¥al/ani. Tady vSude je
piitomnd andragogika se svynmigobenim na dosfeho clovéka. Se svou g ve smyslu
vytvaieni @ijemnych podminek ke vZthvani. S p& ve smyslu poradenskéharigtupu
k variantam a moznostem wévani. Andragogika s podporou dékho ¢lovéka ve smyslu,
Ze nikdy neni pozfl S podporou v nahledu, Ze je dégpv poradku, i kdyZ nema dost&tee
informace a nastroje ze Skaliyz rodiny.

(Palan,2002)

DalSi veliké plus vramci prevence syndromu wgm @inasi andragogika tim, Ze
privadi dosgleho ke vzdlavani vibec. Otvira v ramci vyuky nové obzory, nastavujaardy
pro mozné uplatmi do budoucna. KemuzZ slouzi rekvalifikace, prohlubovani stavajiciho
vzklani a jiné profesni i osobnostni benefity. Uiigz sekani dosjého s novymi lidmi a tim
mnohdy srovnani své Zivotni situace. Vytrhuje né&s zajetych Kkoleji, zjsobenych
dlouhodobym stereotypnim jednanim a chovanim. \&faidje moZznérici, Ze problematika
prevence syndromu vybeni a zakladni psychické stabilityovéka, je mozna fedat,
zvladnout a stabilizovat pomoci andragogické kokaee a andragogického poradenstvi.

(Palan,2002)

Vztah ¢loveka ke s¥tu ( k prirode, civilizaci, socialnimu progedi) se neustale utkia
jako reSeni stalého sporu mezi dosazenou a zadouci Ul@siiého Zivota. Dochazi
k obohacovani a ke stalé korekci ndzofalezi i zde na individuélnich dispozicich, naemi
zasadovosti, na 1@ tolerance na inteligenci. Dale zalezi na ¢at& vn¢jSich podminek jako
je mira fisobeni skupiny, rodiny, statu, zivotniho predf atd...

(Palan, Langer, 2008
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Osvojit si informaci znamené&ipnout ji do svého refereémiho systému (tzn.fFadit ji
k poznatkm, které jsou jiz v naSi paft uloZzeny z minulosti). Spolu s upgwanim je
osvojovani povazovano za zakladni gdavou sloZzku gebniho procesu. Vznik&innost
smysh a preneseni informaci do mozku. Problém je otazka, gakdefinice dostanou do
panttového systému dosiéhoc¢lovéka, aby mohly byt uloZzeny a vyuzivany?
Metodou kieSeni tohoto problému je tzv. andragogickd komuwgkave které dochazi

k predavani informaci,detre informaci edukénich. Palan, Langer, 2008

/////

zékladnich charakteristik lidského chovani a jedn@mn je lidska spoknost civilizovarjsi a
sofistikovargjsi, tim vice forem vzajemného dorozumivani a évixani potebuje. Fikladem
je vznik a vyuzivani andragogické komunikace. Pochopeni jeji podstaty, pojeti a také
moznosti je nezbytné néjde pipomenout pibuzné pojmy, zvlast pojem (socialni)
komunikace a pozitivni komunikace.
(Palan, Langer, 2008

Nejobecriji rozumime pojmu komunikace jako vyrazu prcilsgtani, dorozumivani a
predavani informaci. S@asti €chto proces je ale také vyjagbvani hodnot, postdj vymeéna
nazon, jejich konfrontace a také jejich formovani a ésfovani. Proto jesocialni
komunikace také vyznamnym pro&dkem ovliviovani chovani a jednani jedince. Teoreticky
vzato, se procesu socialni komunikaceaafiuji komunikator (osoba, od niz cité scleni
vychazi), komunikant (osoba, kter&itg scEleni pijima) a komuniké (obsah &eni), které je
Siteno komunikani kanélem (tj. zpsobem, jakym je komunikéiedavano)(Palan, Langer,
2008

Komunikace ma nejzrgjSi formy a podoby. Mze byt nap piima a nefima,
konvertni (tj. neemocionalni,&cnd, konkrétni), operativni (tj. odpovidajici jasrymezenym
rolim a gisluSnym kompetencim hierarchicky usgddaného socialniho prostli) nebo osobni.
Osobni komunikace je ot#na, divérna a projevuji se v ni vyrazemoce i aktualni psychické
stavy.

Pro kazdou formu efektivni komunikace, ma-li bypdsna,plati v zasadl stejna pravidla.
PredevSim musi byt profiiemce srozumitelnpbsah séleni (komuniké) a komunikator musi
mit pii vlastni komunikaci stale naegeli jeji (Eel, tj. mit naprosto jasngeho chce komunikaci

dosahnout. Jinymi slovyeceno, efektivni komunikace neni pouhé mluveni &los@ni
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informaci. BZnou chybou v komunikaci je také z&mvani &elu a obsahu s$teni a jejich
ztotoZiovani.Casto se také komunikator dopousti chyby, kdy? sst&uli vyluné na obsah
sckleni (komuniké) a jiz nedomysli, jaky to vyvola tijpmce sdleni efekt (vysledek). Obe&n
se pro efektivni komunikaci dopawuje, aby nejdlezit¢jSi (klicova) informace byla stena na
zatatku. Podle ni pakijemce hodnoti, posuzuje afaauje dalSi informace agdevsim jim
pozorre a zW&astrené nasloucha. Pozornostiijgmce sdleni je nutné nejen vyvolat, ale
v pribéhu komunikace stale udrZovat. Praxe potvrzuje,ezeosnefast|i dari zdiraziovanim
pozitivnich fakfi, pripadré skut&nosti, které oba partnery v komunikace spojuji.
(Palan, Langer, 2008

Pozitivni mysSleni se projevuje v celkovém pozitivnim figtupu i v pozitivnim
vyjadrovani (mluw). Takové vyjadovani preferuje pochvalu a povzbuzerieg kritikou,
despektem, povySenosti apod. Pozitivni komunikaepouziva formulaci, které apobi
nekonstruktivd neochotd a nepéatelsky. Pozitivni komunikace je empatickd, ricsta,
chapajici a emocionairviela, ¢cimz mimo jiné dinné¢ zabrauje vzniku negativniho mysleni
(nebo jej alespbneposiluje). Pozitivni komunikace tim signalizdjghé straé snahu a ochotu
pomoci a pipravenost konkrétni problémi zalezitostreSit. Jde o jasny signal, ktery vyiva
piedpoklady pro &nné a uspsné jednaniV komunikaci se celkay projevuje osobnost
jedince, jeji charakter, temperament, intelekdlsdjeji slozky, vetrg jejiho podedomi. To je
bud orientovano (dlouhod@bnebo feba jen aktual) pozitivne nebo negativy coz se
vyznamr projevi v mysSleni jedince a konkrétme formulovani a zabarveni vyribla scleni.
Pozitivre ¢i negativré ladkkna komunikace, resp. &dni komunikatora, vyznangnovliviiuje
nagr. ochotu ke spolupraci, ale i hodnoceni, sebehashriggijemce (komunikanta), ovliuje
davéru ¢i nedivéru v jeho vlastni sily a schopnosti. Binpochvalit a povzbudit druhé (i sebe)
je rysem pozitivni komunikace, stéjrjako schopnost a navozovani pozitivni orientace,
pozitivni mysli.
(Palan,2002)

Na =zasadach efektivni a pozitivni komunikace je tgpamna andragogicka
komunikace, kterd sndfuje ke svému hlavnimu cili, kterym je kultivace @voj jedince.
Andragogicka komunikace r@dstavuje v zaséd dialog, ktery niZze vést dvojice lidi
(komunikator a komunikant), ale kteryiie byt i dialogem vnihim, ktery jedinec vede sdm se
sebou (se svym viitim ja). Andragogickd komunikace &mje k rozvoji schopnosti a

dovednosti jedince a tento cil si vapghu komunikace permanegtruvédomuje. Tzn., Ze
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vedeni dialogu musi sffovat k vytenému cili a volit adekvatni (tj. pozitivni) formapz
konkrtére znamena sledovani priorit a nerozvijeni irelevinfitndetaili. Andragogicka
komunikace v mnohémigpomina kodovani a asertivni strategii komunikace.

(Palan,2002)

Z kowovani je inspirovdna moznosti uvolnit potenciddipee a maximalizovat jeho
vykon. Kowovani se, narozdil od prodevzdlavani a deni, které swuji predevsim
k ziskavani novychddomosti a dovednosti, zé&mje na aktivizaci a rozvijeni toho, co uz je
v jedinci potencionakh pritomno. Andragogicka komunikace p&mé vyznami vyuZziva
zasad asertivni strategie jednani, kterd je zabhenrespektu k pibam, z4jrfim a ganim
druhych. Cilem asertivni strategie je udrzovaniuddvani seberespektu, tishost a ochota
pochopit pozadavky druhych.Tato strategie pracupmdstatnymi skutaostmi, respektuje
pozadavky druhych {pzachovani sebelcty), zohtage realné moznosteSeni vzniklé situace
a predevsim stavi na vlastni sebie&fe. Permanentnbuduje a rozviji perspektivni vztahy
s druhymi lidmi.

(Palan 2002)

V andragogické komunikaci se uplaje také tzv. aktivni naslouchani. Charakteristikam
aktivniho naslouchéni je schopnost vnimatlesd druhého jako celek, nikoliv soisdit se
pouze na dé&i informace. Aktivni naslouchani je velmi pozorm&gipoustjici jakékoliv
rozptylovani, skdkani dieci, ale nesmi byt na druhé stéamet&né. Aktivni naslouchani musi
ctit partnerskou rovnost a rigpousti nadazenost, fijima projevy pozitivnich i negativnich
emoci, které vSak nesmi dominovat nad obsahe&elara sdlovani. Ri aktivnim naslouchani
jsou kladeny promysSlené otazky, ktery nesmi paatrtgrstat tzv. do Uzkycti zahnat ho do
kouta. Andragogicka komunikacecalné pouziva argumentace (kterou je dobré mit
pripravenou a promyslenou), spahe feSi problémy, nehleda rozpory (pokud je smyslem
dialogu se dohodnout) nebo rozpoécelné vyuziva ke zmané postoji a posunu nazér
Gcastniki komunikace. | pro andragogikou komunikaci platéada, Ze pokud komunikace
dosggjete k dikimutreSeni, ma byt shrnuto a potvrzeno a oboustrantvrzeno. Andragogicka
komunikace vylduje Gtaeni na partnera a jeho nezadouci provokovani. Enaogejich
vyjadrovani je pipustné a v mnohém snu Zadouci, avSak emoce druhého nekomentujeme a
projevy svych emoci (zvlaSjsem-li v roli komunikatora) kontrolujeme a za agsidh okolnosti
neztrdcime sebekontrolu.

(Palan, Langer, 2008
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Andragogicka komunikace pracuje (s ohledem na skt cil) s pozitivnimi emocemi,
vlidnym naslouchanim a celkovou povzbuzujici arosiickou atmosférou. Tomu odpovida i
volba odpovidajicich jazykovych prostki. Samorejmosti ma byt kultivovany projev
(komunikatora) a fjjemny, pevny, iely, dolfe modulovany térhlasu, rovnorrny rytmus
feci, zdiraziujici podstatné. imy, oteweny a nekonfrontai pohled, uvoléna gesta a
piimétena mimika, vyzaijici vnitini klid a sebejistotu, vZpmené drZeniéta apod. (Palan,
Langer, 2008

Obecré pravidla andragogické komunikaceideme shrnout jako schopnost vy®a
vztah ke (komunik&nimu) partnerovi, byt koncentrovanifigraveni a schopni pochopit a
piijmout cizi nazory, vytviet a spoluvytviget pozitivni atmosféru, kterd buddijpmce
inspirovat k Zzadoucim z&nam v mysleni, jednani arqmevsim v fijeti zmen, sneiujicich

k seberozvoji a kultivaci osobnosti

(Palan, Langer, 2008
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4. SYNERGIE VYZNAM U ANDRAGOGIKA, PODPORA A PE CE

Spojeni a synergie terminptichazi logicky v pomoci a podpe orientace v oblasti
vzklavani dosplych osob. Jedna se o propojeieni, podpory a @& o dosplého ¢loveka,
aby zvladal byt dosghym. Aby unel feSit problémy, starat se o sebe i ostatni, zvisadalole.
Vzdélani tedy nfizeme chapat jako séést kognitivniho vybaveni osobnosti, jefidemosti,
znalosti, schopnosti a dovednosti. Déale i jako pobst osobnosti zvladat vlastni Zivot.
(Pricha, Walterova, Mares, 19930sobnostni vzilavani obsahuje kognitivni (poznavaci),
praktickou a etickou dimenziBénes, 2003

Jiz vroce 1934 Trnka pouziva ozpai tzv. lidova vychova. V podstatle definuje
andragogiku:,Skoleni kati tam, kde z&na samostatnost, Zivotni sebeupairzakovo, skola
kon¢i vychovou k samostatnosti, to je cilem Skolni \oxf) vychovat pro Zivot, odevzdat
Zaky Zivotu, aby se postavili na vlastni nohy.

Zde zd&ina lidova vychova , opirajici se o vlastni svolmdmili dale se vzdlavat,
nalézti se pla a plrgé se tvdgivé uplatnili ve spolupraci s ostatnimi lidmi.“ (in Ba, Langer,
str.109, 2008)
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PRAKTICKA CAST

5. Popis prizkumu

V praktické ¢asti své prace se¢nuji prizkumu, ktery si klade za cil zmapovat zda
andragogicka & a podpora pomaha v prevenci syndrom yghbu dosglych jedindi.
Vyzkumnacést bude vychazet z teoretickdsti. Ri prizkumu je pouZita metoda kvalitativniho

vyzkumu.

Kvalitativni metodologie je zaloZzendgulevSim na indukci. Indukce je obecna metoda
usuzovani, v niz zé&v obsahuje informaci fiesahujici informace ve vychodisk(Svasicek,
Sefova, s. 17, 20QY.

Kvalitativni piistup se hlasi k hermeneutice a fenomenologii,i dalpulsy vychazi z

chicagské sociologickeé Skoly a trénmEmecké sociologie a filosofie.

Kvalitativni pristup je uéen i pouzitymi metodami a planem vyzkumu a ne fnér
filosofickymi Gvahami. Filosofické pohledy vSak goji moznosti zivodreni pro pouZiti
ur¢ité metody.(Hendl,str.63, 2008

V kvalitativnich vyzkumech se pouzivaji hlavdata z rozhovdr, data z pozorovani a
data z dokument Kvalitativni analyza a interpretace dat je hlddsmtahi mezi nimi a
spojovani jednotlivych kategorii do logickych ailkledna z definic kvalitativnihdigtupu zni
.Kvalitativni pristup je proces zkoumani jewa probléni v autentickém prosedi s cilem
ziskat komplexni obrazdhto jevi zaloZeny na hlubokych datech a specifickém vztakeai
badatelem adastnikem vyzkumu. Zatnem vyzkumnika provagiciho kvalitativni vyzkum je
za pomoci celéady postup a metod rozkryt a reprezentovat to, jak lidé ché@pmozivaji a
vytvéreni socialni realitu.“§vaicek, Se@ova , s. 17, 2007

Prakticka ¢ast pedkladané prace pouziva metodu dotazovani formoznandu

polostrukturovaného rozhovoru.

53



6. Zakladni metodika priizkumu

V ramci vyzkumn&asti prace je pouzita metoda dotazovani.
Zaznamovy arch obsahuje soubor otazek, kterygelltgdan klientm po ukoreni vlastniho
andragogického procesu. Tito klienti jsou proely predkladané prace oz¥avani jako
respondenti gizkumu.
Zaznamovy arch obsahuje utené otazky se zatfenim na zakladni data kazdého
respondenta @k, vzdlani) a otevené otazky se zaffenim na zji&ni
- situace, které vedly respondenta k vyhledanéhaecinho modulu
- objasrni prvki pottebnych k Usgsnosti andragogického procesu
- reakce po absolvovani semia& tématem prevence syndromu igmd
- co si frekventant odnasi do praktického Zivota
- jaké jsou dlezité prvky vystupu pro
Prace s dotaznikem probiha az po vlastnim &dainandragogického vekhvaciho
modulu. Skr dat je uskuténén zdznamem polostrukturovaného rozhovoru, kdy tektade
otazky aridi se ramcem dotazniku. Ziskana data si lektonaaaenava sam do zdznamového
archu. Zaznamovy arch je s@sti ilohy¢. 1
Vybér respondertit je proveden za zakladosloveni klieni vzcélavaciho procesu a
respektuje jejich osobni chikk iCasti na piizkumu. Jako zkoumany vzorek bylo vybrano 10
responderit rizného ¥ku a dosazeného v&dni. Vyzkumny vzorek zahrnuje muze i Zeny.
Realizace siru dat zkoumaného vzorku probihala od Unora 201gdima 2012.

6.1. Vyzkumné predpoklady
Na z&klad dosavadnich teoretickych poznaikzawra z empirického vyzkumnénnosti byly
vzhledem k cilm této prace stanoveny nasledujici hypotézy.

1/Andragogicka p& a podpora jsou Kibvym faktorem pedchazeni syndromu vyfeni u
dosglého jedince.

2/Celozivotni profesni vadavani a rozvoj jsou nezbytné pro zajiitstability jedince ve ¢
prace.

3/0Osobnostni rozvojifspiva k prevenci syndromu vyreni
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7. Vlastni prizkumna ¢ast
Pouzité techniky - Komparace vlastnich zkuSenosti s teoretickym ramcem

Seminde a poradenstvi, které kliémh ve své praxi nabizim vychazi z Rogersovského
pristupu, ktery je dialogicky, vztahovy a odkryvajidiento gistup dosahuje v interakci
konstruktivnich zrdn v osobnosti a projektu klienta tim, Ze ho bezragha vsticné akceptuje,
projevuje se &¢i nému vysoce empaticky a autenticky. Touto vztahovabidkou vytvéi
vzajemny prostor, ktery podporuje osobnostisi & umo#uje prekonani klientovych vnihich
rozpofl, coz se e diky pravdi¥jSimu porozurini sol¥ a subjektivi vyznamnym vztaim.

V ramci pedkladanych informaci na semiieh pracuji s tématikou profesniho lvani a
s tématem osobniho rozvoje. Podle mého nazoru sgitai Uzce souviseji a vzajemrse

podporuiji.

Casto lidé pochazeji fiznych rovin socialniho spektra, &znych socialnich systém
s rozdilnou historii, liSi seé¢kem, nadboZzenskym vyznanim a systémem hodnot. Dighm
zkuSenosti byva vhodné&ippisobit celkovy charakter andragogickéhdispupu individuélg
praw klientim, kteri prichazi. Mnoho skutaosti, které se vazi k osobnosti lektora, poradce a
jeho prostedi, je nezrénitelnych (k, pohlavi, vzdlani a zkuSenosti, misto a v neposledni
fad® osobni styl poradce). Prémmé faktory, které poradce voli zavisi ri@nych zfgisobech
prace, zarreni a ramce poradenstviiiRupy, které ghem poradenstvi pouzivam fatlo
Rogersovskéhoffstupu, Gestalt modality a metod pouzivanych v @sackrizové intervence.

To vSe vnimam jako géa podporu frekventanta kurz klienta poradenstvi.

Za efektivni prvky v andragogické praci povazujiegevSim srozumitelné a jasn
formulované informace ipdkladané v navaznosti praktickych ukazek, nebbklgaii. DalSi
Z piinosnych pistupi v poradenstvi je pohled na samotného klienta agigmatu teorie pole.
Polem je zde mysSlen jeho rodinny systértglé, kolegové atd., tedy ti, s kterymi je klient
v Gzkém kontaktu. Toto pole méa tendenci se chowhb jZivouci organizmus. dastnik
andragogického procesu , ktery je &mti tohoto pole, zjifije, jaké ma moznosti skrze

vlastni vyvoj ovlivnit své nastaveni v tomto pagobni aktivitu a Zivotni postoje.

Za jeden z hlavnichifnodi andragogické prace, kr@npredavani informaci, jejich
analyzy a syntézy, formulace féka nalézanfeSeni, shledavamigdevsim podjrnou funkci

pii aktivizaci samotného klienta a jeho nastartovimprocesu celoZivotniho védvani..
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Analyza ziskanych informaci

V ramci pfizkumu jsem provedla 10 polostrukturovanych rozhmdve klienty, ktei
ukorxili praci v andragogickém vzthvacim procesu.
Celkem jsem takto olovila 10 svych byvalych klierat £chto 10 osob se stalo respondenty
prazkumu.
Respondenti izkumu jsou ozngenicislem 1-10.
V ramci polostrukturovaného rozhovoru jsme pouzigsemny zaznam do fgdem
piipraveného archu.

Pisemné zaznamy jsotilphou této prace (viz.ifohac. 2)

Charakteristika respondenti

Responderitbylo deset a vSechny byly Zenského pohlavi.
Z hlediska ¥ku bylo rozaleni nasledujici:

26-32 let 3 respondentky

36-42 let 3 respondentky

50-64 roky 4 respondentky

Charakteristika stugndosazeného vzthni:

SS — 5 respondentek

VS — 4 respondentky

Vyucéena — 1 respondentka

7.1. Zakladni charakteristika kazdého respondenta

Respondenté. 1

Zena ve wku 52 let s ukotenym SS vzélanim, s bydli&m v okresnim st ve
vychodnichCechach. Respondentka je vdana, m& divsglé dsti, které Ziji jiz v samostatné
domacnosti. Praciditelky v matéské Skolce vykonava dvacet let. \€atcich vzdlavani byla
zalfikla acasto vyuzivala moznosti neodgokét na otdzku. Po dité dolk, kdy Zejme ziskala

diuvéru, nazndila, Zze se stara o svou nemocnou matku. Progres#di ji neumoiuje
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postarat se o zakladni pebby sama a ma respondentka si neufipuptit, Ze by dala maminku
na réjakého z#ézeni. Pracuje tedy na plny Uvazek, odpoledne nakawsgcha za maminkou
kde zdidi vSe patebné, staré pani ukiaa postara se o ni. Cestou domalEhne ke své dde
ktera mait déti a potebuje pomoc. Jako pedagog to naSe péiglka umi s dtmi a tak s nimi
piSe ukoly a pomaha sipravami do Skoly. V&er udla velefi pro sebe a svého muze. Na
dovolené nebyla & let, nacteni nemé&ias, citi se nesmikénunavena a jeStma tendenci si
Unavu vyitat.

U této respondentky bylo witljak s novymi informacemi pracuje, jak ji témaggimaji a
pomahaji ji hledateSeni Zivotni situace.Vzasmplnila Ukoly a cvteni vyplyvajici z vyuky a na
semindich byla stale vice aktivni. | ostatni si vSimlop®ny v usnévavou a natienou damu,

laskavou ke spolupracovnicim a jekskawjsi k détem.

Respondenté. 2

Jako respondenta 2 jsem si vybrala Zenu veku ftriceti let. UZ na prvnim setkani byla
aktivni a zapojovala se dam na semind VSe ntla pod kontrolou dokud jsme neotelr
téma syndromu vyteni. Ukazalo se, Ze je rozveden&tgiletého syna maji s byvalym
manZzelem ve #idavé péi. Problém neni jen ten, Ze maji na vychovu jingara Zze spolu
neumi komunikovat a tim jsatasto ve sporech, za n&f§i problém oznadla fakt, Ze selhava
jako matka. Nema své malé @ia sebe, nefife mu byt neustale na blizku, ochranit ho a
vénovat se mu. Jakoby popirala timtoigpbem Zivota své zakladni poslani matky byt do
urcité doby &sre vedle svého dite. Tato situace ji Werpava, neda se ji smifit se s danou
situaci, ale ani ji zvrétit. lestala se setkdvat gpeli, nechodi cvit a trapi se. Po prvnim dni
prevence syndromu vykeni nastalo u ni wdomeni si svého stavu, provazené emocemi a
bezradnosti. Pouzila jsem v této chvili nastroprktvnimam jako velkou andragogickou
podporu a to poradenstvi.dil jsme kEhem né&siceétyii setkani na téma najit pro mSeni
dané situace.

Diky vzcklavaci akci, naSlareSeni v prvnitadé pro sebe, obnoveni ztracenych sil,
upevreni si pracovni pozice, nalezeniéopych bod v Zivot. JeSt behem trvani patelské
Skolky nasla odvahu na setkani s otcem svékted#d posunuti celé situace na proitizpivou

rovinu.
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Respondenté. 3

Tuto mladou Zenu jsem oslovila s prosbou o rozhopmtoZze na ni bylo velmi vyrazn
vidét, jak si nové informace a celé \&aévaci bloky uziva. BohuZel se dostala do kolektivu
ktery jevil znamky jakési zakonzervovanosti a mezibe mladou kolegyni ngjal. Bylo mi
velmi sympatické jak kéiovala, co se vlastv jejich kolektivu d@je, ale také se postupucila
toleranci a respektu . Jeji rozhodnuti studovatragmbiku bylo zralé a hluboké. Jsem
preswdéend, Ze bude vybornou lektorkou v ramci andrag@gipkice a bude za vSech sil

podporovat a p@vat o své klienty.

Respondenté. 4

Velmi aktivni a pijemnareditelka matiské Skolky, ktera se bliziidhodovému #ku.
Zaujal mne jejicitelny vnitini boj, kdy chapala své spolupracovnice, které zakladaly
Skolku, Ze jsou unavené a neghse nic moc novéhocit a na druhé strandynamicka energie
mladych ditelek, ke které ma tak blizko. Byl to rozpor nejen v pracovnim tynale i v ni
samé. Tzkym obdobim prochéazela, kdyz siggdomila, Ze problém se syndromem vigmn ma
jeji manzel. Doba, nez mu byla schoprtadat informace tak, aby sam s tintaaco clat
byla dlouha a pro ni velmi wgrpavajici. Wila se vté dob velké trglivosti a respektu
k rozhodnuti svého muZe. To ji pomohlo nejen vrpagkém Zivat, ale i v pracovnim

prostedi,iekla bych, Ze je schopna vice naslouchat, cititagat druhé.

Respondenté. 5

Tato mila Zena mne zaujala svoltavosti wici ostatnim, nikdy nea zadny problém a
s usmdvem eSila drobné nelady. Nikoho by asi nenapadlo, Zeaéebou dva roky cesty ze
span syndromu vyhteni. Ze si prozila stav, kdylo nemize a duSe nechce. Byla to jeji
postizena dcera, pro kterou se snazila krok po kkratatit do Zivota. Ona ji pi#buje a
potrebovat bude. V dab projektu nasSla odvahu déat svoji dceru na dopoledoedenniho
stacion&e. Jeji podleni se o zkuSenost vramci skupiny byla velkd porpoo vSechny
piitomné. Ono &co jiného je poutay ucit teorii , nebo poslouchatiovéka, ktery to prozil.
Myslim si, Ze na zakladjeji vypowdi se mnoho Zen rozhodlo pro Zivotni &m ve swj

prosgch.

58



Respondenté. 6

Pani «itelku ze specialni Skoly jsem do své vyzkumnéceradadila proto, Ze byla
typickym prikladem skupiny frekventaintvzaslavani, ktei ¢ekaji, Ze budou naeni. Ze ijde
lektor, ktery jim gredlozi informace, dohlédne na pochopeni a zpradoage viasts jeho
zajem frekventanta&o naudit. Jsem nadSena, Ze sghbm prace povedlo tentdigtup pani
ucitelky zmenit. Zatala byt aktivni a Zi se zajimala o informace. Jako prvni odhalila, Ze
syndrom vyhoeni mize byt téma kolektivu specialni Skolky a to jakkoetak jednotlivé. Tato
pani witelka byla nakonec iniciatorem drobnych kroku ky®nci vyheeni kolektivu, kdy
zorganizovala bazarétského obléeni pro maminky, do kterého se zapojily i ostafenky
kolektivu. Sama se takéiplasila na gkolik semindt s tématikou &ské mozkové obrny.

Respondenté. 7

Ctyficetileta respondentka. Znovu jsem oslovila pkel &vyzkumuieditelku z#izeni a to
z davodi vedeni velké Skolky, ktera obdivuhaddolie pracuje a funguje.i®stoze neni ve
funkci dlouho, podélo se ji oslovit pedagogy i ostatni nepedagogipkafese. VSichni za ni
stoji a nedaji na ni dopustit. Bylo zdefi praci vidt, ze zazila blizkost syndromu vyitemi a
délad vSe proto aby ji samotnou nepotkal. Nema to vjatinoduché doma mé&i tdéti,
invalidniho partnera a v pracovnim tymu dvaceit liébnto Skolni rok dokafuje magisterské

studium na VS.

Respondenté. 8
Padesatileta kuchHea vesnické Skolky od gétku nazn&ovala, Zze do vz#lavaciho

modulu nepdf. Na prvni pohled velmi laskava Zena, ktera m&oeltendenci kazdému
vyhowt. Nazn&uje jiz @i prvnich kontaktech jak je pro niukzité byt pochvalena a
prijimana. V ptibéhu semin& se ukazuje, Ze jeji neschopnadsti NE, tohle pro vas
neudlam, ji privadi do velmi sloZitych situaci. V posledni dolse gerista i do pracovnich
véci, protoZe se snazi vSem vykiba nema upkav paddku vlastni praci, za kterou je placena.
Bylo doke, Ze si na to fifla sama a wdomila si, Ze stim musi¢oo clat. Jinak bude
unavena, bez energie a je&e vSemu za nespolehlivého pracanta. \€aaprojektu se mi

pochlubila v kolika pipadech uz se ji to potila.
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Respondenté. 9

Zena 26 let vysoko3kalka, studuje specialni pedagogiku. Pracujetedgkolnim
zaizeni ml roku, ped tim v socialni sfé. Velmi aktivni a vnimava pedagozka, ktera
pravidelrg kloubi profesni vzélavani s rozgovanim informaci o sa@ba poznatlt psychologie.
Pisobila vyrovnas a k témaim piistupovala s nadhledem. Velmi zajimavy byl prodety
jsme se od teorie dostali k praxi a frekventanthywily o svych problémech a o situacich, kdy
se syndromu vyheni dotykaji. Bylo evidentni, Ze to pro ni byla aovelka oteienost, ale
také uv¥domeni si, Ze se teorie uvadi do praxe jinak pro jeliired samotného a jinak pro
matku ti malych dti, ktera se stard o nemocnou maminku a ma muzetdee. Byla velmi

sympaticka jeji tiast a nabidka praktické pomoci své spolupracovnici.

Respondenté. 10

Byvala reditelka matiské Skoly, dnes vigthodu, ale stale pracuje jakditelka. Jeji
odnetenost byla patrna od &tku projektu. Davala nam vSem najevo, Ze kdybwy Ipg jejim,
nikam by nechodila. Odtazitost pocitila i mlada ipatitelka na tidé a nebylo to pro ni
jednoduché. V ramci semiftanazvanych komunikace a prace v tymu, jsem moldét yeji
rozpaky. Byla zvykla starat se o seb&atisvou praci jak nejlépe to Slo a uniklo ji, jekivrda
k sol#, ke svym spolupracovnicim, algepmé i ke svym blizkym. Andragogickd p& a

podpora ji umoznila uvigt a reco s tim dlat. Jejidekuji, mélo pro mne opravdu velky vyznam.

7.2.Analyza pr Gzkumovych rozhovor

V této kapitole analyzuji jednotlivé otazky takkjayly kladeny klienim v pribéhu procesu
polostrukturovaného rozhovoru.

Na otazku s jakym nastavenim jste vstupovala do vadavani v rdmci projektu
Pratelska Skolka" dva respondenti uvdd nechu’ se &astni, respektovali ale rozhodnuti tymu
ateditelky. Dva respondenti uvadiekavani bez velkého nadSeni, Sest respotdealavani
privitalo. Odpowdi na otadzku jaké mate zkuSenosti se va#avanim, které kombinuje
profesni a osobnostni rozvoj“ve ¢tyiech gipadech byla odp@d’ Zadné, v @i piipadech
odpowdéli respondenti, Ze dil a v jednom fipadu ano mam zkusenost. Odpdivna otazku
,CO bylo pro Vas ve vzdlavacim modulu dilezité€' pétkrat se objevila odp@d’ piijemné a

bezpeéné klima, gtkrat respondenti odpeéuéli, Ze srozumitelnost probirané latky, dvakrat
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byla zaznamenéna odpal respektovani vSech nazojednou malo frekventaintve skupir,
dvakrat se objevuje odp&¥ piiklady a cvéeni a jednou neformdlni atmosféra. Celkov
z odpowdi vyplyva, Ze dlezitost grikladaji prostupnosti informaci z roviny profesmi viny
osobni a opane.

,Jaka byla Va3e reakce na téma syndromu vyh@ni“. Sest respondehuvadi, Ze se
jich to osobg tykad. Dva respondenti uvadi podobnost s jejichcgvaim tymem. Jedna
respondentka uvedla, Ze p&ala syndrom vyhieni jedna odpad byla, Ze syndrom
procklala matka tazané. Téma celkovyvolalo velké diskuse, sdileni, pebu podlit se o
svou zkuSenost. Ukazalo se, Ze témaijeomno a samotna vthvaci akce velmi pomohla
k prevenci.

,CO z poznatkhi mate chu’ pouzit v praxi.“Po jedné odpoidi se objevuje varianta
iniciovat pfpadovou supervizi v naSem izzeni a navstivit seberozvojovou skupinu. Sest
responderit odpowdélo kompenzani mechanizmy jako prevenci syndromu vidrd. Jedna
respondentka uvadi celkbpeiujici a podporujici praci lektora.

,Co bylo pro Vas p¥inosem vza@lavaciho modulu a jak byste celek hodnotila.'Sest
odpowdi bylo stmeleni kolektivu, osm odpali ptinos pro kvalitu osobniho i profesniho
Zivota, jedna odpovd’ byla studovat andragogiku na VS asdwpowdi laskavy a paujici
piistup lektora a v3ech lidi ze zazemi projektu. MSicespondenti hodnoti cely projekt velmi
kladre a dopordili ba ho pro dalSi fedSkolni z&zeni.
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7.3. Zavery pr izkumovych rozhovor U

V souladu s cili této prace uvedenymi v kdpit®.1., konstatovat, Ze Andragogick&eé
podpora jsou kiovym faktorem pedchazeni syndromu vyreni u dosplého jedince. Nove
informace mohou ifnasSet novy pohled na situace, ve kterych se osibho profesr
nachazime. Vhodnou podporou acipénivd jedinec tendence dalét se vice, ale také
zabudovat informace do praxe. Zma, nové variantyeSeni, to vSe ipdchazi syndromu

vyhoreni jeSt pred upozoranim a faktickym zkoumanim tohoto jevu.

Celozivotni profesni vZthvani a rozvoj jsou nezbytné pro zajiststability jedince ve ¢
prace. Doba, kdy platila triada Skola-pradetibd je nenavrathpryc. Pribézné dophovani

vzklani a informaci je podminka prevence &latostni eroze.

Osobnostni rozvoj ipiva k prevenci syndromu vyfeni. Z ptizkumu vyplyva jak je
dulezité znat sebe sama, své reakce a vzorce chd®@kiid znam alespa@asté&ne sve reakce
a pochody, mohu ovliovat a cilit své chovani, coZz souvisi s osvojesintzv. nekkych
dovednosti, které se v dnesni &dgbvi jako kltové. Navic nas cely tento proces nenecha

zapadnout do vyjetych koleji a tim sgbfizit syndromu vyhéeeni.
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8. Zaver

Prace je ¥novana problematice andragogick&@éandragogické podpory a aplikaci
téchto gistupi prispeni k prevenci burnout. Dosly potrebuje byt podporovan, tady hraje
vyznamnou roli pochvala, océmi, ale také aplikace poradenstvi. Déle se v malgyvam pé&

o dosglého ve smyslu fljlemného a bezgaého prosedi uteného ke vzélavani, ale také
p&i ve smyslu pizpasobeni teorie jeho Agobu éeni se, p& ve smyslu uzivanitiklada
dobré praxe. Podrobnym rozebranim burnout chck@mat na zvaZznost tohoto problému
v nasi spolénosti a hledani mozZnosti prevence tohoto sloZijého.

Studiem literatury a materiajsem mohla strukturovat vlastréddomosti a zkuSenosti a
tim i objevit nové souvislosti v daném tématu. Uragickécasti jsem se postuprzanttila na
Uvadim zde podrobnyiphled informaci o burnout, dostupnych v litefaflale i internetovych
zdrojich.

V praktické ¢asti jsme se zabyvala jednak porovnanim zkuSenosektorské a
poradenské praxe s teoretickym ramcem, dale zdktadnformacemi metodiky realizace
svého kvalitativnino pizkumu, ktery byl zagien na klienty andragogického procesu..
Zkoumanda skupina se sestavala z 10 respoadanizkumnou metodou se stal zaznam
polostrukturovaného rozhovoru, ktery byl proveden ukoréeni vzdlavaciho modulu
kazdého frekventanta. Na zaktadizajemného porovnavani jednotlivych odpdv byly
formulovany vhodné andragogickégiupy, metody a podminky. Ziskané poznatky se allgaz
byt v souladu s vySe stanovenynie@poklady a také koresponduji s uvedenymi teonatick
ramci.

Moje zkuSenosti v této oblasti vychazeji z gond velkého vzorku frekventat ktei
se astnily mych semiri@, naposledy pravprojekt Ratelska Skolka, kterého secastnilo
cca 250 zawrstnand predSkolnich zéizeni. O¥ive projekty uéené socialnim pracovnicim nebo
rodicim hendikepovanychéti. Velmi podporuji myslenku prolinani profesnihosobnostniho
vzklavani a vzdlavani dosplych pro zkvaliténi jejich Zivota .

Praktickacast prace potvrzuje, Ze qagici a podporujici fistup k &astnikim ma velky
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proces pinasi klientim potebnou aktivizaci formou specifickych schopnosti avetinosti
prace s nastroji keSeni svych sloZitych Zivotnich situaci.
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Priloha ¢.A. — Vzor zaznamového archu —

Zaznamovy arch polostrukturovaného rozhovoru

VzZABIANT ...

1/ S jakym nastavenim jste vstupovala dodléneani v ramci projektuidtelska skolka

2/ Jaké mate zkuSenosti se &ladanim, které kombinuje profesni a osobnostniapzv

3/ Co bylo pro vas, ve vZthvacim modulu, dlezité

4/ Jaka byla vaSe reakce na téma syndromieytio

5/ Co z poznatk mate chd pouZzit v praxi

6/ Co bylo pro vasifinosem vzdlavaciho modulu a jak byste celek hodnotila



Priloha¢. 2 — Vyplnéné zaznamové archy polostrukturovanych rozhovai

Zaznamovy arch polostrukturovaného rozhovoru

Jméno: ............... Respondent.1............
Rok narozeni........ 1960.....ccoi
Vzdélani............ sttedoSkolské...

1/ S jakym nastavenim jste vstupovala do v&thvani v ramci projektu Pratelska Skolka

Priznam se, Ze jsem vstup Skolky do dalSiho projekfimala zdrzenli¢. Mam jako Skolka
spoustu aktivit a neni vzdy jednoduché je sklowavic jsem asi na zatku nepochopila o
¢em projekt je — nebyla jsem na zahajovacim setkani.

2/ Jaké mate zkuSenosti se vEthvanim, které kombinuje profesni a osobnostni rozyj
Témet zadné. Absolvovala jsem za svoji pracovni éru nore#minéi a kur#i, vSechny se ale
tykaly toho, jak lépe pracovat s &#m. Naudit se nove techniky prace, rosdosavadni
znalosti ohled& pracovnich moznosti €tini. Nékolikrat se seminiétykal psychologie déte.

Tyto seminée jsem si vybirala sama, na zakiadbidky, ktera fiSla na Skolku.

3/ Co hylo pro vés, ve vzélavacich semindich Pratelské Skolky, dilezité

Prekvapilo n&¢ a velmi nadchlo, Zze se vddvani bude tykat &) jako¢loveka.

Velmi jsem ocenila fatelskou atmosféru ve skupimpri vSech osmi setkanich. tl2zité pro
mne bylo bezp#, coZ pro mne znamenalo, Ze nemusim odpovidabtaa dTakeé to, Ze bylo
jasre re¢eno, Zze ma kazdy pravo naipmazor. A v neposledritad jsem si u¢domila jak
informace smrované do pracovniho présti, jsou pro mnetdezité i v osobnim Zivet
smerem k rodirg, détem a partnerovi.

4/ Jaka byla vaSe reakce na téma syndrom vykeni

Zpocatku jsem toto téma prala jako teoretickou zalskisatim, Ze jsou asi lide, Kigimto
problémem trpi. Posléze jsem zjistila, Ze s€kterych fiznacich nachazim. Wdomila jsem
si, jak malo mam v posledni dobil, jak je olgtawe, ale bezmezhodevzdavam svému okoli.
Nemocné mamince, diiese femi cEtmi a manzelovi tohdasu bez prace. Najednou jsem
uvidéla pred sebou dyj Zivot a jehocasti korespondovaly s vaSimiiklady ve vyuce.

5/ Co z poznatki méate chu’ pouZzit v praxi

Je toho hod& Zatala jsem hned po semii@revence syndromu vykeni, pracovat na
vytvareni¢asu pro sebe. Fidila jsem si kolo a jezdim ddipody a to i v desti. Nabiram tam
silu. Hodrg mne oslovila vasedta ,sundejte ze svych zad batokigh druhych®. Vim, Ze budu



do budoucna pomahat svym blizkym, ale jenom do sy$eh sil a moznosti. DalSi pro mne
dalezitou informaci jsem si odnesla z modulu komunéa rdmci jinakosti a to prace

s limitem u d@ti predSkolniho ¥ku. Moc mi to pomohlo a utvrdilo & mém nahledu, Ze dit
potrebuje laskavyad.

6/ Co bylo pro vas Finosem vzdlavaciho modulu a jak byste celek hodnotila

Jsem rada, Ze jsem \&évani absolvovala,ipsto, Ze jsem na &itku @Fistupovala netivérive.
Velkym prinosem bylo setkavani s lidmi stejné profese, ®pogmi pracovnimi i osobnimi
problémy. Dale mam radost, Ze jsem si spou&tiizapamatovala, uvadim je do svého Zivota,
jako pomoc v Zivat i praci. Nadchl mne laskavy a fishy pistup lektora, usdomila jsem si
jak se na ,patelskou” £€Sim a jak si tam odg@gonu, prestoze velmi aktivspolupracuji. Tento
projekt mne nastartoval a divam sé tea swij Zivot z trochu jiné strany. Nezapomindm se
pochvalit, pochvalit své kolegyn rodinu. TéSim se na léto, rozhodla jsem se, Ze pojedu po
dlouhé dob do 1azni a necham druhé, aby & psiovali.

Hodnotim celek jako velmiifnosny pro mne i pro mé kolegym praci (vidim to na chovani
kolektivu). Oceuji neinvazivnost vyuky, starost o nase pohodli,

vybér informaci, podporu lektora v nasich rozhodovaniigslim, Ze jsem rla hodrg
naslapnuto k syndromu vyteni.

Jsem velmi spokojend a vSetiele doporduji zucastnit se &eho podobného.

Dékuiji.



Zaznamovy arch polostrukturovaného rozhovoru

1// S jakym nastavenim jste vstupovala do vZthvani v ramci projektu Piatelska Skolka
Podle prezentovani projektu jsem &&la na nové informace novéigmby prace (v

interaktivni skupig jsem nikdy nepracovala).@®kavala jsem novy vitr do naseho kolektivu a
ve skrytu duSe jsem doufala, Ze se alagpmtkneme témat, kterd mne trapi a se kterymi si
nevim rady.

2/ Jaké mate zkuSenosti se vEthvanim, které kombinuje profesni a osobnostni roayj
Malé zkuSenosti jsem &ta ze Skoly, kde jsme v ramci vyuky absolvovalygsysocialni
vycvik, zde jsem se poprvé zamyslela sama nad s&lspojovala osobni Zivot s profesnim
nastavenim. ProtoZe mi tenttigiup vyhovoval, velmi jsem se na senitengatelské skolky
téSila.

3/ Co bylo pro vas, ve vzélavacich semindich Pratelské Skolky, dilezité

Nikdo mne do nieho nenutil, témata byla podavana zajimaeovedla jsem si teoriifpvadt
do sveho Zivota a zjidvat jak to mam ja.

Bylo pro mne velkym finosem potkavéani se s dalSinditelkami z jinych z&zeni,
vymeénovaly jsme si zkuSenosti.

4/ Jaka byla vaSe reakce na téma syndrom vykeni

ProtoZe jsem se ve Skole setkala s teoretickyrarim&cemi ohledhsyndromu vyhieni, tak
jsem si takkikala, Ze ,si to zopaknu a bude to prima den“ Dsegiznam, Ze prvni den
prevence syndromu vykeni byl pro mne velmi sloZzity a bojovala jsem samaebou, abych
neutekla. Postugnsem si u¢domovala, Ze to co se snazim skryvat, n&yigklidit jsou
piiznaky a to mne v prvni chvili vgdilo. Vzhledem k laskavému a vnimavéntisfupu, ktery
jste smérem k nam vSem uplabvala celou vyuku, jsem sebrala sily podivat seqédo ci a
dnes jsem za to velmi ¥¢ha.

5/ Co z poznatki méate chu’ pouZzit v praxi

Pro mne bylo dlezité slySet, Ze jsem dob&jovek i kdyZz si nevim rady, kdyZ jsem unavena,
kdyZz nemanteSeni pro mnoho Zivotnich vyzev. Nosnou informacenpne bylo pijmout
situaci jaka je a pomoci malych 2mji vylepSovat. Blat v Zivog kroky, které pomohou &
mému dikti a potazmo mému okoli a to i za podminek, Zelaiu 0 pomoctauz v odborné
verejnosti, tak mezifateli, ¢i v rodirg.

6/ Co bylo pro vas Finosem vzdlavaciho modulu a jak byste celek hodnotila



Prinos celého vztlavani, které jsem v ramci projektu absolvovatayglky, byla jsem

v situaci, kdy se ¢kdo o n® stard, kdy se mptd, jak se citim, co se se mnajeda co si o
urcitych vécech myslim. Byl pro mneiteZity pocit, Ze jsem partnerem lektora a ne
nevzdlancem, kterého jegdba podit. Velmi jsem uvitala diskuse vloZzené do tématu
andragogika komunikace.

Takto nastavené vvani bych doportila vSem svym blizkym a jediné co je pro mne
negijemné, Zze setkavani kéin



Zaznamovy arch polostrukturovaného rozhovoru

Vzdélani:...... vysokoskolské

1// S jakym nastavenim jste vstupovala do vZthvani v rdmci projektu Pratelska Skolka
Na cely projekt jsme ségila, zaujalo mne téma komunikace a prace v tysemdejmladsSim
¢lenem naseho pracovniho tymu a necitim se v téiwipooc dolse. Moje kolegys pracuji

v oboru jiz dlouho a nemaji moc pochopeni pro nae, jiné feSeni akci, nez na jaké jsou
zvyklé. Vitala jsem fileZitost do¥dét se informace o fungovani tymu a hlauo, Ze je
uslySime vSechny.

2/ Jaké mate zkuSenosti se vEthvanim, které kombinuje profesni a osobnostni roayj
Absolvovala jsem interaktivni semif@av socialnim zigzeni, kde jsem pracovaldide. Mam
rada uhly pohledu, které jsetielba sama k danému tématu nélddProvokuje m to najit si
dalSi a dalSi informace, zabyvat se tématemyikéad pomoc meditacerptrénovani
sousted®nosti.

3/ Co bhylo pro vas, ve vzélavacich semindich Pratelské Skolky, dilezité

Asi to, Ze byla kazda z nasijpmana & mela jakykoli nazor na &c. Citila jsem se
pravoplatnymtlenem tymu a to v meé praci nebylo. Bylo pro mneétaklimi dilezité slySet
nazory jinych Zenjeba starSihodku, kdy mluvili o svych problémech zdravotnich,
partnerskych a ja jsem si&domila, Ze i moje kolegynmohou na tom byt podoBnjenom o
svych starostech nemluvi. Edlomila jsem si zatizeni Zeny s dospivajicigtind a partnerem
v protialkoholni Iéebre. V duchu jsem se musela své spolupracovnici orhluvi

4/ Jaka byla vaSe reakce na téma syndrom vykeni

S tématem jsem se setkala na Skole a dilem v jigém@m socialnim Zézeni

To co jsem ale zjistila bylo, Ze nam v praci viglgracovni tym. Ze zde pracuji lidé, tsi
nemaji cadict a kdyz tak mluvi o negaci, problémech a slat@oh nasi prace. Uvilh jsem
prvky vyhareni na svém pracovnim okoli, byla to odpdiwa mé otazky, prose ti lidé tak
chovaji, pré nechji pripustit novy vitr do zajetych koleji.

5/ Co z poznatki méate chu’ pouZzit v praxi

Je toho hod¥ ale co mne zaujalo nejvic jetgob prace lektorky. Wdomila jsem si, Ze se
daji pinést jakékoli informace a pokud s nimi pracujgmeasfé&e porozumini, partnerstvi,
prikladi do praxe, jsou dogp lidé ochotni naslouchat a podilet se na proceskilavani.

\



6/ Co bylo pro vas Finosem vzdlavaciho modulu a jak byste celek hodnotila

Prinosem vzdlavani, které jsem absolvovala v projektatelska Skolka bylo velké
rozhodnuti, zapsala jsem se na magisterské stuainaimragogiky, protoze jsem zjistila , Z& m
laké pracovat s dosfymi lidmi, ucit a byt w&en od svych frekventaint

Hodnoceni celého projektu je ve vSechkésenh plusoveé, kdyby projekt mohl pokowvat, rada
bych se dastnila.

VI



Zaznamovy arch polostrukturovaného rozhovoru

1// S jakym nastavenim jste vstupovala do vZthvani v ramci projektu Piatelska Skolka
Moje pritelkyné se @astnila pilotniho projektuitelské Skolky a byla nadSendihisila jsem
tedy jakoreditelka Skolku do projektu.i@dchazely tomu diskuse v pracovnim tymu, protoze
akci je hoda a pani ditelky nebyly Gpl& nadSeny, Ze maji chodit ngjaka Skoleni. J& jsem
ale od celého projektutekavala pomoc pro tym. Je nas osmnact pedagogigkadovnik na
Skolce, pestoZze se snazim jak to jde nevyhneme se prabféanvnimam zde i genera
konflikt, skryty, ale je tam. TakZe jseniekavala hlavé podporu pro otaeni komunikace

v naSem pracovnim tymu.

2/ Jaké mate zkuSenosti se vEthvanim, které kombinuje profesni a osobnostni roayj

Jakeési zkuSenosti mam, ased deseti lety jsem seiplasila na cuieni jogy, odtud byl krok

k vycviku pro cvtitelky détské jogy. Sama c¥im dodnes a vnimam tuto moji aktivitu jako
Zivotni styl, ze kterého hodrgerpam.

Jinak jsem absolvovala studium managementu a tam $& setkala s prvky osobniho rozvoje a
hlavre propojovanim profesniho a osobnostnihodlendani.

3/ Co bylo pro vas, ve vzélavacich semindich Pratelské Skolky, dilezité

Vidim to ve dvou rovinach toidezitost pro mne atdezitost pro celou Skolku. Mne obohatily
seminde, které jsme i s ostatnimireditelkami naseho kraje. UZ jenom ta setkani silithm
stejné profesi, byla velmiifjemna. Na kazdé setkani jsem &Bl& a do¥déla se mnoho
novych \&ci, ale také se mohla zamyslet sama nad sebouhNadaoe relaxace, byla to
mnohdy jedin& hodina v &sici, kdy jsem opravdu vypnula hlavu a jenom byla.

A co se ty¢e mych spolupracovnic, tuilbzitost vnimam uz v tom, Ze se po kratke diobny
teSily, vidéla jsem jak se snazi pouzivat nabyté informaebat zrovna z té tymové
komunikace. Bylo to znat na poradach i na vypjassithacich, které uz nekaity
dohadovanim, alegjakym kompromisem.

4/ Jaka byla vaSe reakce na téma syndrom vykeni

Hodiny stravené s timto tématem mne nejvice zasBhfglim, Ze sama jsem se pédong
nawila zachazet s vlastnimi silami, uz proto, Ze jsemenechala vzit sport, jogu a dalSi
aktivity. Ale co jsem si usdomila velmi jasg, Ze problém mé @) manzel. Uvidla jsem ho

VIl



v mnoha pikladech, demonstrujicich “naslapnuti* k syndromybiafeni. A to mne vedlo k
zamysleni.

5/ Co z poznatki méate chu’ pouZzit v praxi

Z celého ruku setkavani mam vSechny papirové nafyekteré jsme dostali i se svymi
poznamkami a ne¥ila byste jakéasto v nich listuji. TakZe pouzivam mnohé dogeni a
spoustu praktickych rad. Ale co povazuji za i&gdit¢jSi je, Ze se mi povedldimét partnera
k zamysleni se nad svym stavem. A co povaZzuji rawije, Ze navstivil odpornika a sém se
rozhodl pro zminy ve svych pracovnich aktivitach. d¢ezdime spolu na kole a v é&e

v 7

téSime na dovolenou s batohem v horach.

6/ Co bylo pro vas Finosem vzdlavaciho modulu a jak byste celek hodnotila

Déekuji svoji pritelkyni, Ze mi o projektiekla a inspirovala mne kasti. Rinosem byl cely
projekt. Jeho celkova nalada, laskavost, bezprailéieSeni vzniklych situaci. Vysledky
vidim ve svém tymu, to se neda srovnat, myslingezeam povedlo vzbudit v nas vSech to
lepsi ja. Jako velkyifnos nam vSem chci vyzdvihnout fakt, Ze se Koddektor staral o nas.
Podporoval nas a peval. Informace padaly hla¥rk naSi osobnosti, k nasSi profesi coz

v kongném disledku ovliviuje diti ve Skolce, ale primégrto bylo vza&lavani pro nas.
Hodnoceni je VYBORN.



Zaznamovy arch polostrukturovaného rozhovoru

Jméno:...Respondent. 5.............
Rok narozeni....1975...............

Vzdélani:...sttedoskolské..................

1// S jakym nastavenim jste vstupovala do vZthvani v ramci projektu Piatelska Skolka
Budu ugimnd, ne¥déla jsem co mamaekavat, vite jak to chodigkhme rekolik véci
najednou a kdyz jsem byla na sentimépratelské Skolce, myslela jsem na mnobkoikolem a
moc neposlouchala. Zasgake vzalavani, ugité smérem k praci s &mi. Prekvapilo mne
tedy, kdyZ jsem se hned na prvnim setkangédda, Ze to bude o # Ze se budeme zabyvat
Zivotni stabilitoucloveka, krizovymi situacemi a prevenci syndromu v@ra.

2/ Jaké mate zkusenosti se vEthvanim, které kombinuje profesni a osobnostni rozyj
Zadné, absolvovala jsem mnoho $t&dacich akci zagitenych na praci sétni.

3/ Co bylo pro vas, ve vzélavacich semindich Pratelské Skolky, dilezité

piedkladala s mnohaiilady, Ze jste mluvila jazykem, kterému rozumineli zajimava pro
mne byla cwieni, kdy jsem si mohla probiranou latkiedirv praxi, mnohdy jsme se zapotili a
casto se zasmali. Vniméam také to, Ze jsme se viceghps kolegydmi ze Skolky. Potkavame
se hlavi s druhou paniditelkou na tid¢, kde hodg spolupracujeme, ale s ostatnimi se
potkavam malo a tady jsme si to vynahradily. Hiajgme se poznaly z agijiné strany, nez
jsme zvyklé.

4/ Jaka byla vaSe reakce na téma syndrom vykeni

Zprvu rozpéita a to z toho @vodu, Ze jsem jim sama prosla. Bylo to v mé minuézi a
sowasny kolektiv o tom n&ddél. Mam postizenou dceru, jeji stav byl odtatku velmi slozity
a dlouho jsme se bali, zd&egzije. Situace se n&sti v jejich gti letech ustélila, ale mdm doma
nemluvici, Spathchodici a tér¥ nevidici di¢. Dlouho se nam s manzelentittase navzajem
podporovat a pomahat si. Ja jsem at@aleapocfovat, Ze mi chybi sila jit dal, starat se 0 mou
holcicku a o domacnost. Bylo tagsre jak jstetikala, dlouho jsem si to ne¢ld piiznat a
snazila se, a pak jsem jednou nevstala z posteleoRlo mi okoli, hlavit maminka a partner,
ale na tu dobu nikdy nezapomenu. Tady se ta dawetd a ja jsem byla schopna o tom
promluvit p‘ed celou skupinou. Wthla jsem to hlavé proto, abych upozornila své kolegyn
na zakénost vyhdeni, na to jak pomalu jsem se z toho dostavalaavah dilezita je proto
védoma prevence syndromu vyieai. Ulevilo se mi, kdyzZ jsem tekla a vidla jsem, Ze nij
piibéh mnohé varoval.



5/ Co z poznatki méate chu’ pouZzit v praxi

Owiila jsem si, co vSechnaldm dol¥e, abych se do syndromu vykai nedostala. Co mne
nadchlo byly informace tykajici se seberozvojovgkhpin, informaci ohlednreakci psychiky
a celkow prace na sab Mam tel’ zase silu a elan se vrhnout daiy které mi dlaji radost.
Poddilo se ndm umistit naSi hthéku do denniho staciorg, kde se o ni vybo#staraji. Ja se
na ni cely den&im a odpoledne si uzivame spdaasto ji manzel vezme na kolo, nebo jinou
akci a ja se mohuénovat sob.

6/ Co bylo pro vas Finosem vzélavaciho modulu a jak byste celek hodnotila

Urcité mnoho informaci, které jsem uz ze Skoly zap&lammebo jsem si je prohloubila.
Zajimavych pibéhi, na které si vzpomenu, kdyz se s tématem v &potkam. Ale co oaauji
nejvic je atmosféra vSech setkarigtplské prosedi, které se vam, ale i nAm vSem pdda
vytvorit. Co bylo pro mne nové a velmiiposné, ze jste s lidmi, kieméli néjaky problém
mluvila a nenechala je odejit s néglinou ¥tou. Cely projekt naprosto splnil méekavani a
v mnoha rovinach jeigkrctil, vitala bych moznost pok&avat.

Xl



Zaznamovy arch polostrukturovaného rozhovoru

Jmeéna....... Respondent. 6.......
Rok narozeni:...... 1976.......
Vzdélani:...... stredoskolske........

1// S jakym nastavenim jste vstupovala do vZthvani v ramci projektu Piatelska Skolka
TéSila jsem se acekavala jak avizovana témata lektor pojme. Pracigpecialni matské
Skolce sedm let a myslim, Ze nas cely kolektiv ozgbboval novy vitr v podabspole&né
akce, novych informaci, ale také zkuSenoéitielek z jinych Skolek. #Sila jsem se hlavnna
komunikaci a praci v tymu, protoZe jsem nabyla dgjie uz jedem vdakém stereotypu
zajetych koleji. Pravda je, Ze prace s hendikepgwardétmi je nar@nd a sil na experimenty
malo.

2/ Jaké mate zkuSenosti se vEthvanim, které kombinuje profesni a osobnostni roayj
Kdyz setekne vzdlavani vzpomenu si na Skolu. Dale jsem absolvongkké kurzy ohled&
logopedie, ale to je vSe. Nemam na&as. Proto jsem byla rada, z&telska Skolka je v ramci
pracovni doby.

3/ Co bylo pro vas, ve vzélavacich semindich Pratelské Skolky, dilezité

Asi to, Ze jsme byli vSichni na jedné lodékao wdél ze Skoly vice a mohiasgji reagovat na
dotazy, gkdo mel vice zkuSenosti z praxeskdo se k witym tématim vibec nevyjatbvat a
to mi vyhovovalo, nebyl na nas kladeny Zadny tl@ako vic jsme se pozf zapojovaly do
diskuse, ptaly se.

Vyhovovala mi neformalni atmosféra, respektovanigimdosplych lidi, nekdo pros¢ musi
mit zapnuty telefon, protoZze ma doma nemocnr€ Bitlo pro mne fijemné, Ze po aiul¢ byla
chvile relaxace, bylo to jeniphodiny, ale od té doby se snazim si najititlihpdinu ges den,
abych mohla ,vypnout hlavu®“.

4/ Jaka byla vaSe reakce na téma syndrom vykeni

Tohle téma se tyka nejenonménale celého nasSeho pracovniho kolektivu, to bylmp co jsem
si uwdomila po skodeni prvniho dnu&novaného syndromu vykeni. Na nas kolektiv doléh&a
mnoho \ci vyplyvajicich z jinakosti &i, které nasi Skolku nav&tuji. Rekla bych, Ze je to
hlavre maly posun &i v ramci vyuky. NeZ se projevi naSe Usifichéco nauit, trva to

dlouho, nebo to zase nema dlouhé trvanéj gfpilepticky zachvat a deme zaéit od za&éatku.
NasSe dti jsou velmi citlivé a reaguji na nasi psychickzepohodu, élame tedy co rizeme,
aby z nés vyzaval klid a pohoda, mnohdy to stoji ha&dimsili. Myslim, Ze si to v hlay

e o~z

byly vlastni sily.
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5/ Co z poznatki mate chu’ pouzit v praxi

Urcité se s dvcaty chystame utllat si¢as mimo pracovni domu a zajit na kavu. Hodych
stéla o pipadovou supervizi, pomohla by mi ujistit se, Znjsuctlala v daném fipadt véci
spravrg, nebo pinesla jiny Ghel pohledu, co jsem mohlaiad jeSE.

6/ Co bylo pro vas Finosem vzélavaciho modulu a jak byste celek hodnotila

Cely projekt opravduifnes| novy vitr do kolektivu, ale i kazdé z nasjskn rada, za vSechny
informace, které tam padly. @domuji si jak je pro mnetdezité se staledit. Zabyvat se
vécmi, které mi pomahaiji zvladat kazdodenni starasdinu, ale i partnerstvi. Mnoho
informaci uz té pouzivam v praxi. Jsem rada, Ze jsem se mafaatuit.

Xl



Zaznamovy arch polostrukturovaného rozhovoru

1// S jakym nastavenim jste vstupovala do vZthvani v rdmci projektu Pratelska Skolka
Projekt jako takovy mne zaujal ¢Bistnila jsem se Gvodniho seni@é@ ocenila jsem, ze
vzklavani je nanfeno fimo na ditelky a je zdarma. Jak@ditelka pedSkolniho zdzeni
nemam problém s tim, Ze by sé@jrtym nechél vzdélavat, spiSe k tomu v kase Skolky chybi
penize a financovat si véldvani sami zatim nejsme zvykli. Nadchla mne Skahaini na
raizna témata a dlouh&a doba realizace projektu. laygam ti roky intenzivni spoluprace pro
muj pracovni tym.

2/ Jaké mate zkuSenosti se vEthvanim, které kombinuje profesni a osobnostni roayj
Urcité zkuSenosti mam ze Skoly, protoze sidadam vysokou Skolu mame v ramci vyuky
moZznosti dastnit se pednasek osobniho rozvoje. Velmé o oslovilo a sama jsem si nasla
kurzy k tomuto téma a soukromge jich gastnim.

3/ Co bhylo pro vas, ve vzélavacich semindich Pratelské Skolky, dilezité

Vedle témat jako byla prace s kolektivem, stiyiyeni a prace s pochvalou, bylo pro mne
dulezité, Ze se vSech Skolicich diaétnil cely nas pracovni tym.

VSechny jsme proSly stejnymi informacemi, a ja jssma to mohla odvolatigpporadachg¢i
jinych prilezitostech. Jindy, kdyZ byl na Skoleni jeden,mdba lidé z tymu, dochézelo

k nedostattnému genosu informaci aasem vSe zapadlo a vratilo se do starych koleji.
Vyhovovalo mi prostdi klidu a porozugni. Také jsem velmi ocenila sblizeni s dalSimi
feditelkami naSeho kraje.

4/ Jaka byla vaSe reakce na téma syndrom vykeni

Tohle bylo jedno z témat, diky kterému jsem se jefitu rozhodla vstoupit.

Zazila jsem ho v rodif) kdy moje maminka praghala syndrom vyhteni a j& jsem mohla witl
jak slozity stav to préloveka je, ale take jak z&tove je to pro jeho okoli. VSe vzniklo tak, Ze
nas maminka nectltr zatZovat a vysledek byl Uptropainy, kdy jeji kolaps ndm vSem
pridélal mnoho starosti a vrasek. Proto se intenzivprevenci snazim a jsem rada, ze i na
semindich pratelské Skolky mu byldnovan pondrné velky prostor. UZ dnes vodim, Ze si
mnoho rad vzaly moje spolupracovnice k srdci.

5/ Co z poznatki méate chu’ pouZzit v praxi

Urcité chci vice chvalit, protoZe je za co. Také zaveolypihxe pravidekjSi porady s pevnym
¢asovym ramcem. A v osobnim Ziggsem se rozhodla znovu nas&vat gvecky sbor, ktery
jsme diky pracovni vytizenostigd gti lety opustila.
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6/ Co bylo pro vas Finosem vzdlavaciho modulu a jak byste celek hodnotila

M¢ osobr nadchla celéada doporéeni pro praci s tymem. Pomohl mi nadhlediewi, které
jsme si @lali a diskuse nad zdantivmalymi wcmi, které tymu pomahaiji, nebo Skodi itk
poznatky pevadim do praxe.

Také jsem se rozhodla nabidnout svému pracovnimu tiimopracovni aktivity, které by
pomohly tym je&t vice semknout. Cely vZthvaci projekt hodnotim velmi kladnM¢l piinos
pro tym, lépe se ndm spoieé komunikuje a citim, Ze jsme k sotolerantijsi, ale i pro
jednotlivce. Jsem rada za moznossinit se.
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Zaznamovy arch polostrukturovaného rozhovoru

Jména ......... Respondent. 8
Rok narozeni...1962......

Vzdélani...vyucena.........

1// S jakym nastavenim jste vstupovala do vZthvani v rdmci projektu Pratelska Skolka
Priznam se, Ze jsem se bala, naSe peditelka rozhodla, Ze se kurzi¢astnime vsSichni i my
kuchaky. Vibec jsem nexdéla, co n& ¢eka, dsila jsem se, Ze sedmna réco zeptate a ja
nebudu ¥dét. UzZ je to dlouho, co jsem chodila do Skoly, nekagco Wila, byla jsem
pieswdcend, Ze mi to do hlavy uz nevleze.

2/ Jaké mate zkuSenosti se v&thvanim, které kombinuje profesni a osobnostni rozyj
Zadné. Na zadnych kurzech jsem nebyla.

3/ Co bhylo pro vas, ve vzélavacich semindich Pratelské Skolky, dilezité

To, Ze jsem vam rozu¥ta. Dilezité bylo i to, Ze témata jednotlivychidse prolinala, to co jste
fikala snérem k pracovnimu tymu, jsme potorfepadli do rodiny na dti i partnera. VSechno
bylo prevedeno do normélniho Zivota. Moc jsem si uZivateoaféry, ktera na skupinach
panovala, to jak rady jsme se vzdy pésiui vickli. Rekla bych, Ze tam vzniklo i mnoho
novych gatelstvi.

4/ Jaka byla vaSe reakce na téma syndrom vykeni

Zposatku mi to islo jako réco, co se mavibec netykaCim vic jste mluvila o tom, jak se
syndrom projevuije, tim jasgji jsem giznaky na sobstopovala. V praci se snazim byt rychla,
usmeévava, aby neml nikdo stiznosti. Doma mam na starostivda zahradku, ktera je sice moji
radosti, ale uz ji nestiham mit krasnou jakio.dvSechno kolem domu Zalo byt postupé
spojeno se slovkem MUSIM vice nez CHCI. A to tnzarazilo a hodho tom gemyslim.

5/ Co z poznatki méate chu’ pouZzit v praxi

Na jednom setkani jstékala, Ze se mame n&uiikat ne. A to je to, co chci ghat ja. ZrusSim
zeleninovou zahradku a poZzadam syna o pomicgegani zahrady. Uz demam radost, Ze
jsem to rozhodnuti wthla. A podobs to ucklam i v praci. Nemzu vyjit vstic vSem kdo o
néco pozadaji, vim, Ze musindkieré \&ci odmitnout, abych stihla to co mam. Je to pro mne
tezke, ale ono tofjde.

6/ Co bylo pro vas Finosem vzdlavaciho modulu a jak byste celek hodnotila
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Bylo to pro mne zajimavé, spousta novye¢hiyale to co si odnasim je radost, Ze jsem obstala
NaSla jsem tady spoustigbel a bylo mi tady vzdy déb. V mych padesati letech mi zase
nékdo cetl a ja jsem mohla odpivat, nebo se ghzeptal jak vam mohu pomaoci. Vite, Ze jsem
newdéla co vam mam odpe@dét? Jsem rada, Ze parditelka rozhodla, Ze na Skoleriijgiou
vSichni a az pjde piiste s recim podobnym \ibec se nebudu vzpouzetKji za ty spoléné

dny.
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Zaznamovy arch polostrukturovaného rozhovoru

Jméno.............. Respondent. 9........
Rok narozeni:........ 1986........
Vzdélani:..... vysokoskolské.....

1// S jakym nastavenim jste vstupovala do vZthvani v rdmci projektu Pratelska Skolka
Tuto akci jsem velmi fivitala, pracuji ve Skolce kratce, ale uz za tuwoiohu vidt
uzawenou komunitu spolupracovnic, které pracuji v Zaje kolejich, kazdy den jdou ddm
uva, pracuji na zahrag vecer stravi u televize a druhy den znovSila jsem se, Ze nove
informace, setkani se s dalSinditalkami z regionu a i cestovani na senigaam vSem
piinesou nové prvky do profesniho i soukromého Zivédaosob&jsem sedSila na téma
komunikace v ramci jinakosti — komunikace&levékem v krizi.

2/ Jaké mate zkuSenosti se vEthvanim, které kombinuje profesni a osobnostni roayj
Zkusenosti mam nejen z VS, alié studiu jsem se potkala s profaRckou a zaala

navstvovat jeho kurzy arteterapie, které stavi v ptaté na poznani sebe a potom na pomaoci
druhému. Velmi mne tato témata oslovila a poljiav této cest.

3/ Co hylo pro vas, ve vzélavacich semindich Pratelské Skolky, dilezité

Byla jsem nadSena z ¢ lidi ve skupi, pri patnacti lidech se pracuje jinak, nez kdyz je nas
v posluchara Sedesat. Bylo mi velmiifjemné vsticné prostedi na setkanich, na kazdou
otazku jste odpasdéla a myslim, Ze Werpavajicim zppsobem. Dlezité pro mne bylo i to, Ze
& byla témata podobna, jakd mam v osnovach na dbyle predkladana velmi stravitelnou a
srozumitelnou formou. ProloZeni teorie@mimi actenymi ukdzkami jsme uvitaly vSechny.

4/ Jaka byla vaSe reakce na téma syndrom vykeni

V ramci teorie jsem ho prosla ji£kolikrat, dokonce jsem na toto téma psala bak&tzu

praci. Co bylo pro mne nové, byly reakce lidi vegké. Mohla jsem vidt jak mnozi postuph
pripoustji, Ze se jich problém dotyka, jak pomalu pootgvilaere sve tinacté komnaty, kam
schovali piznaky, a slozZitosti se kterymidaneumi, nebo necéjt nic cklat. Byl to intenzivni
proces, kdy mnoho z nich mluvilo o svy@ikostech a problémech, které jgopavuji o
silu.Uwdomila jsem si kehkostéloveéka, ale také z&¥ jakou mnohdy nese a slibila samagsob
Ze zaadim kroky k prevenci syndromu vyiemi aZ td’ a budu je ¥donme dodrzZovat.

5/ Co z poznatki mate chu’ pouzit v praxi

Oslovilo mne mnohodci, ale to nejdlezitéjSi jsou kompenzai mechanizmy simem

k prevenci syndromu vylieni a potom jestrozsteni tolerance ke svému okoli. &lomila
jsem si svou kritinost ke konani druhych, ale mnohdypec netusim, jak€ikosti za tim

jednanim jsou.
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6/ Co bylo pro vas Finosem vzdlavaciho modulu a jak byste celek hodnotila

Pavodre jsem do vzdlavani tohoto projektuifsla spiSe jako pozorovatel, protoze témata mi
byla znama. Brzy jsem pochopila, Ze kdyz se k niiiubovracet #kolikrat, vzdy objevim #co
nového a kazdy lektor povaZzuje zdeFité reco malinko jiného a tim se mé poznatky réa$i
Za velky ginos povazuji novy vitr do naSeho pracovniho kalektMohla jsem vidt jak se
postupr z nevole ,jet na Skoleni“ stalo ,uzZ zitra manatelskou“. A to je vic, nez jsem si
odvazila gat. Tato akce mi ukazala nové moznosisfupi ke vzdalavani a jsem za to moc
rada. Utité budu doportiovat dal.
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Zaznamovy arch polostrukturovaného rozhovoru

Jméno:...Respondent. 10...............

Rok narozeni:...1948......

1// S jakym nastavenim jste vstupovala do vZthvani v ramci projektu Piatelska Skolka
Moje prvni reakce naifhlasSeni Skolky do projektu byla, Zéahodd se to netyka, nikam
jezdit nebudu. Jsem byvaiéditelka nasi MS a nyni uz wichodu, pracuiji jako ditelka. Byla
jsem eswdcena, Ze to je pro mladé, ca&nudou chtit Git?

Nehled na to, co mi poéch letech praxe clji fici nového.

2/ Jaké mate zkuSenosti se vEthvanim, které kombinuje profesni a osobnostni rozyj
Zadné.

3/ Co bhylo pro vas, ve vzélavacich semindich Pratelské Skolky, dilezité

Pro mne bylo dleZité, Ze ta setkani négobila jako Skoleni. Bylo tam ho&élimformaci, ale ve
druhécasti dne jsme o té teorii diskutovaly.éBuvaly si jaké ma ktera s danym tématem
zkuSenosti a kdy se s nim setkala. Tim mi ta sééia “Zivad". Fremyslela jsem o nich
mnohdy i doma a trochu litovala, Ze jsem takovérmiace nerla pred par lety. T&€ mluvim
0 pracovnim tymu, ale také o svycéteth.

4/ Jaka byla vaSe reakce na téma syndrom vykeni

Méla jsem ®jakou predstavu o tom , co to je a jak se projevdjetla jsem o vyhteni
poméhajicich profesi a bylo to vcelku srozumitel@ prvnim dnu tématu prevence syndromu
vyhoreni jsme si uddomila, Ze mi vyheel vztah. Jsem rozvedena uz Sest let. Ani jed&isz

si nenasel jiného partnera, ale uz jsme nemohlusfit Rozesli jsme se v poklidu agba se
nam rgkde uvnit ulevilo. NegemysSlela jsem o tom, Ze se na vztahu ma pracakajg |

dulezité mluvit o problémech,a ale i o radostech. Dmé&m zptné pocit, Ze jsme ten nas vztah
vymaikali a on uz ndm potom neihco dat.

5/ Co z poznatki mate chu’ pouzit v praxi

Chystam se na na¥&u za svymi dcerami, které Ziji na Slovensku. Ptgna vyhaeni, ve
spojeni s mymi vlastnimi zkuSenostmi, jEa co jim chci pedat. TuSim, Ze o tonedi vic nez
ja, ale ja uz vim jak to fize dopadnout, kdyZ prevenci zanedbame. A jegina ¥c o které
vim, Ze na ni musim pracovat. Nebyt tak iaéoa kdy i kriticka ke svym spolupracovnicim.
Uvédomila jsem si jak velkou moc ma slovo uznani, patha soucitu. To jsem nikdy

V Zivoté moc nepouZzivala ani doma ani v praci. Asi j€ase.
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6/ Co bylo pro vas Finosem vzdlavaciho modulu a jak byste celek hodnotila

Jako velky pinos vnimam , Ze jsem se dostala k informacimgkigch asi sama nevyhledala,
ale uwdomuiji si jak byly pro mj zivot dulezité. Kazdy nisic jsem sesBila na setkani s lidmi,
kteti mi byli blizci, protoZe jsme #h tolik spolecného az mne to udivovalo. A jégedna ¥c,
kterou mi tento zfisob vzélavani ginesl, néla jsem pocit dlezitosti, pocit, Ze seskdo stara,
aby se mi dote sedlo, pocit, Ze ty druhé zajima co si o tématu myslim

Na za&atku jsentekla Wtu: , co mé mizete jedt nawit?* A odpowd zni MNOHE. D¥kuji za
vse.
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Priloha ¢. 3 — Vzor formulare Informovany souhlas

Dnesniho dne se mnou . . provedl/a zkumovy rozhovor, ve kterém
jste mne informovala ocelu a povaze vyzkumu ktery je s@sti diplomové prace na téma
~+Andragogicka pée a podpora vigpdchazeni bornout syndromu*.

Dozwdél/a jsem se, Zednem vyzkumu mam pravo:

- na informace

- na divérnost s¥renych informaci

- anonymitu osobnich dat

- kdykoliv odstoupit z vyzkumu

Pred vyzkumem jsem éta moznost polozit jakoukoliv otazku a na vSechmyoylo

odpowzeno srozumitekh

Udéluji timto souhlas s vyzkumem.

V Praze dne .......cccceeeennn. POdpIS .....ceveevreeriiiis
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