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Anotace

Diplomova prace se ve své teoretiaidsti zabyva syndromem vyieni tzv.
burnout z hlediska pomahaijicich profesi. Z&auje se na osobnostitele a pedagogické
povolani, kde stéle vice hrozi riziko psychickélymateni. Nabizi moznosti prevence
burnout s gihlédnutim na duchovni podstatu spravného Zivotsitytu a tim i smyslu
Zivota. Praktickacast vychazi z teoretickych poznatlka na zaklagl vykonaného
vyzkumu odpovida na otazku: Kiepedagogové mohou snaze podlehnout vlivu
psychického vyhieni. Dotaznikové S&ni zahrnuje fedevSim pedagogy, jeZz Wuwji

na zakladnich aigdnich Skolach.
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Abstract

This diploma thesis deals with burnout syndrometd theoretical part there are
mentioned terms of burnout in helping professiolifocuses on the personality of the
teacher and the pedagogical profession which igasingly at risk of burnout. It offers
the possibilities of burnout prevention with regdaodthe spiritual basis of the right
lifestyle and thus the meaning of life. The praatipart is based on theoretical
knowledge and based on research carried out by eximgyvthe question: Which
educators can easily succumb to the influencespthlogical burnout. Questionnaire

survey includes mainly pedagogues who teach inei¢any and secondary schools.
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UvoD

Motto:

.Kladny vztah k Zivotu je duchovdin,
jimzclovek prestava Zit naplano a
za‘ina se svému Zivotu oddavat s Uctou,

aby jej pivedl k jeho opravdové hodrct
Albert Schweitzer

VétSina z nds ma své touhy, snyiagstavy o tom¢eho bychom chiti ve svém
Zivot¢ dosahnout. ¥ime, Ze jednoho dne se nadedstavy stanou realitou.ekdy
vSak své usili vynakladame nespravnyniisgibem, coz ndm zneniafe, abychom
mohli dosahnout cile. Prvotni nadSeni s&enz&it vytracet tehdy, jestlize s&asto
setkavame sipkazkami a neugphem.

Na utvaeni osobnosttlovéka a spokojenosti nespokojenost se sebou samym
ma velky vliv i jeho pracovni profese a pocit, ZhqQ misobeni v zagstnani je
smysluplné. Existuje Uzka souvislost mezi spokogeing praci a celkovou Zivotni
spokojenosti.

V dnesni hektické dabse neustale zvysuji naroky na vykon v delé profesi.
Jsou chvile, diky nimz se do svého 2atnani ¢Sime, chceme zkouSet novispupy,
naslouchat a pomoci druhym. OvSem u povolani, &d&jSttm prace neustaly kontakt
s lidmi a napiovani jejich patb, mize po tizr¢ dlouhé dob dojit k prettZovani a
odcerpavani sil v tisledku pobyvani v zé&tovych situacich. Pak uz jen mysSlenka na to,
Ze dnes musime do prace,ugpbuje nervozitu, navodi n&p a mize byt pro nas
stresorem. #¢inou mohou byt dlouhodoby nedsh, nedostatek odpmku, ¢asu pro
své blizké, ale také duchovni prazdnota. Béasmého rozeznanitipnaki procesu
vyhorivani mize stav pracovnika vést az k naprostéeméergani organismu. Je proto
dulezité, aby si pracovnici pomahajicich profestdomili, Ze mohou byt syndromem

vyhateni ohroZeni a znali goby, jak tomuto fedejit acelit.



Ve své diplomové praci se autorka zabyva psyciickyyhaenim
v pedagogickém povolani. V dneSnim Skolském systétale ¢astji hrozi zvySené
riziko syndromu vyhteni u této pomahajici profese. Na poli pedagogke&e autorka
pusobi vice jak deset let a nejednou se setkalachjmkym vyhdenim u zkusef)Sich
koleqa.

Diplomova prace je roztena do tinacti kapitol. V prvnich kapitolach se
zantiime na pomahajici profese, kde dochazi k psychiokeymaeni. Budeme zde
nahlizet na pedagoga z hlediska osobnostniguppeklad. Za pomoci odborné
literatury si vymezime termin ,burnout® s jehdizmaky. V dalSich kapitolach se
budeme zabyvat faktory #pobujici syndrom vyheni. Osma kapitola bude zahrnovat
moznosti prevence burnout 8lpédnutim na duchovni podstatu spravného Zivotniho
stylu a tim i smyslu Zivota.

Cilem diplomové prace je na zaksadeoretickych poznatk a vykonaného
vyzkumu zjistit, kt&i pedagogové mohou snaze podlehnout vlivu psychaké
vyhoreni. Dotaznikovym SEnim se zagiime pedevSim na ditele, jeZz vy@uji

na zékladnich aigdnich Skolach.
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TEORETICKA CAST

1 POMAHAJICI PROFESE

.Kazda lidsk& bytost ma absolutni hodnotu, protZzereopakovatelna.”
T. G. Masaryk

Pomahajici profese zahrnujadu povolani, kde hlavni pracovni napini je
pomahat lidem. V psychologickém slovniku Hartl, ttard (2000) se riveme setkat
s pojmem pomahajici profese pod terminem helpnodepsions. Tento je definovan
jako ,souhrnny nazev pro veSkeré profese, jejichZz tearjgkum a praxe se z&rji
na pomoc druhym, identifikaci7a@Seni jejich probléfa na ziskavani novych poznatk
o cloveku a jeho podminkach k Zivotu, tak aby pomoc mbftakinnéjsi; pati sem
|ékari, zvlaSt psychiaki, psychologové, socialni pracovnici, specialni qombové;
Sireji i fyzioterapeuti, balneologfii pracovnici apod.“(Hartl, Hartlova, 2000, s. 185)

Mezi profese, které jsou oztwvany jako pomahajictadime Iéke&e, zdravotni

sestry, péovatele, pedagogy, socialni pracovniky, psycholggpiiva, 1997)

1.1 Obecné pedpoklady pracovnika pomahajici profese

Ten, kdo chce lidem slouzitf aiZ po ¢lesné, duSevni nebo duchovni strance,
vétSinou souhlasi, Ze by jedhnznat, Ze by jim il rozumet, aby ¥dél, jak oni citi a
mysli, poc¢em touzi, co pdebuji, gipadre pro¢ a jakym zfisobem 3Skodi druhym
i sobs. Ze k pomahani drunym gebujeme doke znat i sebe samé a sami &ob
rozumdt, to uz neni tak samigmé. Rican, online, cit. 2012-10-11)

Pro pracovnika pomahajici profese jsou velniierté jeho pedpoklady a
dovednosti. Mezi zakladnif@dpoklady pdf zdatnost a inteligence. Pomahani je
¢innost naréna na energii, proto jeutkzité ungt hospod#t se silami, udrzovat
se v dobrédesné kondici a zit zdravym Zivotnim stylenie@okladem je rowz

piirozena inteligence, pbézna prace na osobnim i profesnifstu skrze studium
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literatury, (&asti na semiriéch a kurzech. Nové poznatky jsou prevenci prdtinusi a
vedou k moznosti volby. (Matou3ek In: Ulehla, 2P05

Mezi dalSi pedpoklady pat pritazlivost, kterd se netykargdevsim fyzického
vzhledu, ale pedevSim v hodnét sdileni podobnych nazor Pracovnik se stava
piitazlivym nejen pro styl oblékéni, jednéani a chdyate také diky své odbornost i a
zpisobu jednéni se svymi klienty, zaky. Takoudtgilivost pak vede ke spontanni
naklonnosti k pracovnikovi.

Podle Stronga jedtim gredpokladem tivéryhodnost, kteraiedstavuje vnimani
pracovnika na zakl&djeho smyslu procestnost, jeho socialni roli, skdest a
oteenost i nizkou motivaci k osobnimu preéspu. Ke zvySovani /¢ryhodnosti
pracovnika vede také zachovanicemllivosti, spolehlivost, vyuzivani moci (pracovnik
se bude klieritm vénovat, pokud se mu &ki) a porozunani. (In: Matousek, 2003)

Ctvrty predpoklad tvéi komunikani dovednosti, kteréipdstavuji nezbytnou
vybavu kazdého pracovnika a vedou k navazani vztahulientem. ZzZakladni
komunikani dovednosti fedstavuiji:

« fyzickou pritomnost - k (&elné pomoci mZe ¢asto stéit pouhé setkavani
(fyzické i psychologické);

» aktivni naslouchani - schopnost fjjimat a rozundt verbalnim i neverbalnim
signalim, které klient vysila bdl otewerg nebo skryt. Nejedna se o zdantiv
pasivni méeni, ale o velmi aktivni proces, ktery vyzZadujelaidptitomnost
u klienta. Aktivni naslouchani znamena pozornéaténi toho, co klienitika,
aniz by profesional do tohoto &dni vnasel své nazory, komefda rady
(Kopriva, 1997);

e empatie - predstavuje vhled, vaihi se do s§ta klienta, pochopeni pro jeho
problémy, chovani atd. Podle Hajka neznamen&nicike do klientova sta
pouze porozurni pro sélovany obsah na logické urovni, ale také pochopeni
postoje, ktery klient zastava k tomugem hovdi. Dale zdiraziuje nezbytnost
ovérovani si své empatiefino v rozhovoru. Nehb,vciténi se do prozivani
klienta je pouze nutnou, nikoliv poétgici podminkou pro /f@sné empatické
porozungni. Neni-li porozurni v komunikaci s klientem &wvano, je pouze

na arovni diagnostickychpdpoklad a domr@nek.” (Hajek, 2007, s. 67)
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1.2 Etické zasady v pomahajicich profesich

Profesionalni pomoc je specificka situace. Pratoya v ni osob& se svym
aktuélnim prozivanim, jez née odlozit. Sotasré se soustawnrozhoduje a voli mezi
moznostmi. Jediné, co Ize s jistotou definovatpesém, a proto etika v jeho povolani
predstavuje velmidlezity moment. V obecném dtitku vztahy zahrnuji dle Ulehly dv
roviny:

1., Jaky vztah ma pracovnik sam k gpbakovy miva i ke Klieit.
2. Jaké vztahy maji pracovnici mezi sebou, takowéjirke klienim.“ (Ulehla, 2005,
s. 113)

P¥i pomahani pracujeme na zakdadztahu s klientem a musime si byt tedy
védomi ukitych zasad, které bychomeéirespektovat, abychom neubliZzili jak klientovi
tak sok&. Dle Novosada by gty byt respektovany nasledujici etické zasady:

e Schopnost sebereflexe- pracovnik by si ®# byt neustale &dom svych
ohrantenych moZnosti a schopnostiglnby pristupovat k praci s klientem
zodpowdrg a nepekratovat své moznosti na ukor bezpklienta.

e Obétavost pod kontrolou — pomahajici jecloveék jako kdokoli jiny, proto
potrebuje cas na odp&nek, soukromy Zivot a zabavu. Neni spravné, aby
pracovnik potldoval své pateby a zcela se étoval pro klientaRada novéka
v pomahajicich profesich trpi ,spasitelskym komple%, kdy se domnivaji, Ze
jen oni jedini mohou a tedy musi klientovi pomoEakovy @istup pak nmze
vyustit v syndrom vyhteni.

e Odborny zajem versus osobni zajem klienta- stdva se, Zze odborny zajem
se dostane do rozporu se zajmem Klienta.ilfezené, Ze tyto situace klienta
znejisti nebo jej i mohou poSkodit. Protoijelta, aby se profesionalni pracovnik
vyvaroval upednostini svych zajni a poteb na ukor klienta.

e Zabezpdeni citovych pof¥eb profesionala a ochrana klienta- v pomahajici
profesi mize pracovnik saturovatdu svych, mnohdy i nédomych, pateb
nag. poteba uspchu, moci, uznani. Proto je vhodné, aby pracovruikadal
rozpoznat své pocity, sympatie, antipatie fa graci s klientem byl opatrny
ve svém vyjatbvani a jednani. Pokud hrozi klientovi neb&ipee strany
pracovnika, rél by byt predan jinému odbornikovi.
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e Kolegialita a otewenost — kolegialni vztahy, vzajemna Ucta, spoluprace,
nazorova pluralita, otégnost a respekt k druhému jsaegpokladem k dobrym
profesionélnim vztaim. Prostor by rél byt také pro séleni kritiky, obav a
nesouhlasu k jednani druhého.

* Respekt k divérnosti informaci a Udaja — respektovani pravidla g@nlivosti
je zakladni podminkou pro praci s klientem. Musi tespektovano takérgni
klienta, kdy nechce, aby byla jehoékrhi predavana dalSim profesioia,

prestoze by mu mohli pomoci. (Novosad, 2000)

Olivar nahlizi na pomoc druhému v ramci prosod¢i@nchovani. Potencial
prosocialniho chovani vidi ve vSeobecné schoprzasii spolupraci. Zde se vyjadie
takto: ,,Pomoc, sluzba, povzbuzeni, ochoWditdse pesre charakterizuje iniciatora. Je
to osoba, ktera je/gswdcena o tom, Ze jegba udlat prvni krok a nefemysli o tom,
jaké vyhody mohou vyplynout z da#ignosti.“ (Olivar, 1992, s. 156)

V souvislosti s prosocialni osobnosti uvadi Qlinasledujici charakteristiky:

* soucit s lidmi, kt& maji €Zkosti;

* radost, kdy se fZeme s 8kym rozclit nebo rekoho obdarovat;
* namaha ve prosph jinych lidi;

e uspEch druhych je fijiman bez zavisti;

* pochopeni pro obtiZze a nevyhody svych znamych;

e proziva s jinymi lidmi jejich radosti i starosti.

Dale zdiraziuje sebevychovu, ktera jetlézitd pro gstovani prosocialnosti.
Sebeovladani a kreativita jsou zakladni prvky irdég vychovy osobnosti. Doipa
osoba musi &dét, kdy a jak se ma @hovat v prospch druhého, musi byt svobodna a
asertivni. Olivar z@raziuje, Ze:,Jeji konani nesmi byt:sledkem vlastni slabosti a
nedostatenosti, ani dominanceéi vynucovani ze stranyekoho druhého.“(Tamtéz, s.
156)

VSechny uvaéhé etické zasady spolu Uzce souvisi a vzajesm prolinaji.
Souasre tyto zvrgjSku stanovené hranice kazdy pracovnik svou osabmosvymi

etickymi normami neustale daplje a obohacuije.
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2 PSYCHICKE VYHO RENI

V néasledujiciclfadcich se pokusime nastinit téma psychickéhoieytio

Psychické vyhieni, se kterym se setkdvame pod ¢&enan burnout,
predstavuje stavélesného, citového a duSevniho cegpani. K tomuto Werpani
dochéazi tehdy, pokud jsme dlouhodobystaveni emocionatn nar&nym situacim.
Nejcastji je tato emocionalni natomost nastolena spojenim velkéh@ekavani
s chronickymi situénimi stresy. K piznalkiim psychického vyh@ni pati télesné
zhrouceni, pocity bezmoci a bezp ztrata iluzi, negativni postoje k praci, k hde
k Zivotu vibec. Mezi nejvice vyhelé pati nejnadajsi lidé vstupujici do zasstnani
s velkou mirou nadSeni. Ohrozeni jsou zWashdy, jestlize svou praci povazuji spise
za povolani nez za zastnani. Domnivaji se, Ze jsou ke s\énosti povolani vysSim
zdjmem,, vySSi autoritou, vySSi moci‘tfinaky vyhdeni je vedou ke zji8hi, Ze selhali
a veSkera jejich snaha je marna. Chybi jim enepgigebna k Usggnému dokoteni
toho, co zapé&ali a mysli si, Ze jiz nemaji nic hodnotného, conbghli dat. Burnout je
tak casto disledkem selhanitphledani smyslu Zivota. {#ohlavy, 1998, s. 11)

Do jisté miry vznik syndromu vytieni ovliviuji také Zivotni udalosti, které
¢lovéka potkavaji. A jsou to udalosti maléi velké, mohou zasadnovlivnit Zivot,
nag. vazna nemoc nebo umrti blizké osoby, rozpad yodimata zaréstnani. Nezalezi
na vrejSim posouzeni dané udalosti, ale na osobnim heshog prozivani Zivotni
udalosti.

Projevy vyhdeni mohou znamenat bolestivy a tizivy zazZitekivshlavy ovsem
také zdiraziuje, Ze pokud se s burnout méeidzachazi, Ize jejipkonat a zit lépe. A
dale uvadi:,MiZze se stat prvnim krokem ke zlepSenicgg@wmi o tom, kym jsme.”
(Ktivohlavy 2012, s. 13)
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2.1 U koho se piznaky psychického vyhdeni objevuji

Priznaky psychického vylteni se objevu;ji dloveka, ktery:

* byl zprvu velice nadSen tim, caldl, prozZival, tvail, f¥idil atp., avSakiasem
u ného toto vnitni zaniceni ochablo;

* na sebe neustale kladeéili¥ vysoké naroky, ve studiu, praci, tvérbsportu,
organizovani atp.;

e pracuje nad urovesvé kapacity, kompetence, schopnosti, dovednipsti a

* puavodre vynikajiciho perfekcionisty, ktery se snazil vS&atl co nejlépe a
nejpresrji;

* by mohl byt zé&azen mezi tzv. workoholiky;

* neusgch proziva jako osobni porazku;

* neni s to vymanit se ze spareustale se zvysujicich nafoka réeho kladenych;

* neni sto pmérerd si odp@inout, relaxovat, rekreovat se, regenerovat svou
energii atp.;

» Zije v dlouhotrvajicich mezilidskych konfliktech;

e mAa nizkou urové zdravé asertivity (nedoveds#ici ,ne* ve chvilich, kdy
by mal);

* dlouho bojuje obraznieceno ,s drakem®, a tim drakemie byt Gporna bolest
¢i nemoc stej jako nadizeny, soused neboirsitelny problém;

» stale vice dava, nezliigma (meieno v psychologickych jednotkach);

« ma kron¢ béZného zamstnani &ce nemocnéhai zdravot® postizeného
rodinného pislusnika, a tak pracuje ,na dvou pracovistich®;

* U psychoterapeiita pracovnilt poradenskych profesi, #grpavanychcasto
neds@sSnymici malo usgsnymi zasahy;

* posedlého nenormalnim strachem f(nas fobickymi charakteristikami
osobnosti, které horvacdkji do ©zkych situaci);

* ma nutkavou (obsesivni a kompulsivni) osobnostrékie napiklad neustale
néco Zene, nuti, tt délat véci, jez by @¢lat nemusel (nesh);

* se zamiuje @iliS na penize a moc;

* je posedly sougenim a soug#vosti;
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* ma se ocita v nadémé akumulaci obtiznych Zivotnich podminek;

* ma giznaky uspchanosti a Zije v neustalé&asovém stresu;

*  matzv. vi&jSi zdroj usmdrnéni, kde podity a pgikazy toho, co 84, vychazeji
spiSe od druhych lidi nez odho samotného;

* neni s to snizovat pozadavky, jez sam na sebeklade

» pocituje neustéle ohroZeni kladného sebehodnocefivqiiavy, 2012, s. 20)

2.2 Co vede k psychickému vyh@ni

Uved'me si v pehledu soubor poznatkvysledki pozorovani odbornik ktefi
se profesionakh zabyvaji studiem psychického dgrpani — vyhteni. Naznéuje, kdy
se vyhdeni nefastji vyskytuje, co k 8mu vede a co tento stav zhorSuje.

Dle Kfivohlavého k psychickému vybeni vede:

* dlouhodoby bezprostdni, osobni styk s lidmi, jak je tomu ditela, Iéka,
zdravotnich sester, duchovnich atp.;

e dlouhodobé neugpné jednani s lidmi,ipdojednavani smluv, dohod, obchiod
atp.;

* dlouhou dobu trvajici pracovnigtizeni kladenim mintddnych poZzadavkna
pracovnika;

o piili§ strohy pracovni rezim, ifis prisnd pravidla jednanéi piilis prisna
pravidla jedn&i prilis tvrdé vyZzadované dodrZzovani ,pravidel hry*;

» diktatorsky rezim nadizeného, bezohledné manipulovani lidmi;

e pretZovani, tj. situace, v niz jeips velké mnozstvi Ukdl, pacient, zakaznik,

Klientt, stran atp. v pogiu ke kapacit pracovnik.

* pfi nedostatku persongl¢asu, progedka atp. (nap. v nemocnicich, obchodech,

Skolach, farnostech, diecézich);

» témet chybi kladné oaevani prace padzenych (pochvaly, uznani atp.);
» chybi respekt (Gcta) k lidem;
» setkani se s poniZzovanim, urazenim, hanobenim,quwdshim atp. (s devalvaci

v socialnim styku) ;

» pii nedostatku filezitosti k odpoinku (relaxaci, rekreaci, spanku atp.);
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néco nepijemného (nap nemoc) se dlouho We a nic se p@d nezlepsuje;
tehdy, kdy lidé neustéle vice davaji, nesljimaji (meteno v psychologickych
jednotkach hodnot — tzv. utilech);

pracovni podminky neumoaji pracovnikm tvoivé rozvinuti schopnosti a
uplatreni dovednosti;

je prilis velky rozdil mezi pedstavami a realitou;

vedeni je fliS necitlivé k potebam po#éizenych, kté znaji jen ukoly, kontroly,
vytky atp.;

jsou socialni, pracovni, spoknskou atp. roli kladeny na ditou osobu
pozadavky, kterym ta z négr¢jSich divodi neni sto vyhost, pripadre
vyhowt miZe jen za cenu jinych (napodinnych) bolestnych ztrat;

jsou @ilis kratké tzv. ,naSponované“ terminy, kde se klgiiliS velky diraz
na kvantitu (mnozstvi toho, co se méagiat) nebo naopak na miré@dnou
presnost (perfektnost) prace, miradny vykon, vyhru ve sportovnim zapoleni
typu zvigzit ,za kazdou cenu* atp.;

existuje jen a jen soufEni (sowtzeni, konkurence, boj na Zivot a na smrt atp.);
je zatizeni pracovnika nepémé vysSi, nez jaka je jeho kapacita (jeho
moznosti, schopnosti atp.);

nékdo Zije v [fedsta¥, Ze je ,expert” (odbornik na slovo vzaty), avSak
ve skuténosti zadnym expertem (odbornikem) neni (tam, laeybjektivni
piedstava ufité osoby praxi zpochylovana);

negiznivé pracovni (zivotni) podminky trvajtips dlouho, az neunosgrdlouho
(jak tomu je nap u chronického onemoeni, které se protahuje a nelepsi atp.);
dochéazi ke kumulacidhkolika (vice) vySe uvedenych podminek.riiiohlavy,
2012, s. 23-24)

2.3 Duchovni aspekty psychického vyheni

Rush ve své knize upozmije, Ze vyhoeni vyerpavéclovéka nejen po strance

fyzické a emocionalni, ale také v oblasti duchovbuchovré vyhoreli lidé ztraci

sebedvéru a maji chti se vzdat a rezignovat na Zivot. A pfavtomto okamziku jsou

nejvice zranitelni, nelopredstavuji snadnou kist pro Satana. Jeho cilem je totiz
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vyuzit vyhdeni ke znieni divéry a viry v Boha. Lidé, kié se ocitnou ve stavu
vyhateni, jsou Satanemtipuceni, aby ze svych nelgha vinili Boha a odvratili se
od rgj. Vtomto smyslu Rush uvadjPokud vyhaely kegan skuténe za’ne Boha

obviiovat, jeho vztah s nim se tim posw@ptale vice naruSuje. To ¥m pak vyvolava
nesmirné pocity viny, které duchéwyhaoelého jedince od Boha jéstice vzdaluji.”

(Rush, 2003, s. 82)

Pocity viny vedou ke skryvani saed Bohem. Jednim ze igwohi, jak se
duchovré vyhoely snazi ped Bohem schovat, je neudrZzovat kontakt s druhymi
kied’any. Je mozné, Ze vyt lidé si z&nou vytvdet problémy v dsledku pocit
viny. Nejsou schopni vychazet s druhymietné sebe a nedovedou také odpustitésob
ani druhym. Jsou snadno vybusni, agloyi druhé a nejsou schopntiznat swij podil
viny. Obvykle se uta&fji v sebelitosti a pocitech naprostné opu8sti. Jsou feswdceni
o bezvychodnosti své situace.

Je nutné pozadat Boha o odpusiza nepatelstvi wici nému a druhym. Déle je
dulezité odpu&ni prijmout. V prvni knize apostola Jana verSe iik@yji: ,Jestlize vSak
budeme svéiActhy vyznavat, & je wrny a spravedlivy, aby nam odpustitithy a
ocistil nas od veSkeré nepravosti{Rush, 2003, s. 88)

Pokud spravérozumime Bozimu odpu$ti, jsme schopni odpustit sami o
z&it se mit opt radi. Pokud nebudeme mit radi sami sebe,dgkotdokazeme milovat
ostatni. Abychom vyheni nepropadli, je velmi tdezita cetba Bible a rozhovor
s Bohem, tedy modlitba, nebany jsme jeho &i a on je nas Otec. Miluje nas bez
ohledu na to jak Spatrjedname. Musime si &gomit slova uvedena Rimanmim 5,8:
.Buh v8ak dokazuje svoji lasku k nam, nekdyz jsme byli jedth7iSniky, Kristus

zenkel za nas.“(Tamtéz, s. 88)

2.4 Profese s rizikem psychického vylieni

Psychické vyhieni se projevuje v zavislosti na cité profesi a roveéz
na okolnostech, které jsou pro toto vigwi typické. Vyskytuje seipdevsim u uiitych
zamestnaneckych kategorii. Ratzde zejména pracovnici v pomahajicich profesich,

jejichz p'revazna pracovni ndpkpaiva v praci s lidmi.
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Mezi nejvice rizikové profese Kebza, Solcova zafirn

» zdravotni sestry a zdravotnické pracovniky,

» psychology a psychoterapeuty,

» socialni pracovniky a pracovnice ve vSech oborech,

* ucitele,

* pracovniky post,

e dispeery,

e pravniky,

e pracovniky ¥znic,

* politiky,

* manazery,

» poradce a informéatory,

e Ufedniky,

e prislusniky ozbrojenych sil,

e duchovni a@adové sestry,

* unlce,

* sportovce,

» 0soby samostatnvydéleéné cinné (nap. dealéi, reklamni agenti). (Kebza,
Solcové, 2003)

Kiivohlavy do gehledu profesi, které jsou vyitemim ohroZené, uvadi |&ka—
zvlase ty, ktefi pracuji v hospicech, na onkologickych ékshich, na nefrologii,
na JIP, na gynekologii, neonatalni ¢péale i nap. zubni |ék#a, zdravotni a
zdravotnicky personal. Dale ziije psychology, psychoterapeuty, psychiatry, sacial
pracovnice, poradce veésech socialni p@& (o dti, dospivajici, rodiny v krizi,
propustné wzr¢ atp.), Witele vSech stufm, policisty, pracovniky v n&pravnych
zarizenich ministerstva spravedinosti, Zurnalisty, itjy, sportovce, pracovniky
v duchovni sluzé (knézi, far&i, kazatelé), poradce v organipéch zalezitostech,
vedouci pracovniky vSech stifj administratory, pravniky (zvlasttzv. obhajce
chudych), pedagogy pracujici s dusewostizenymi ¢tmi, vedouci letecké dopravy,
piloty a posadky letadel; podnikatele, manazerghobiniky, vyjednavatele iédniky,

socialni kuratory, pracovniky exekutivy atd..
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Z vySe uvadného pehledu lze usoudit, Ze syndromem vidrd mize byt
postizen kazdglovék. Nejvice vSak ti, kg vétSinu své prace travi praci s druhymi.
Vznika mezi nimi ukity vzajemny vztah, ktery vSak néwe byt zcela vyvazeny,
symetricky. Jedna se o slaj#ti vztah, ktery neni nahodny, povrchni a nezavadey
zaloZen na zodp@dném pracovnimipstupu. Pokud jsou lidé vystaveni dlouhodobému
stresu, vyerpavaji své duSevni &laésné sily, coz vede az ke vzniku syndromu
vyhoreni. (Krivohlavy, 1998)

2.5 Psychickeé vyhéeni v Witelské profesi

Nyni se blize podivejme na pomahaji profesi, kiergkonavaji pedagogové. Jiz
v predchozi kapitole jsme uvedli, Ze pg¢gpomahajici profese tviorizikovou skupinu
pro vznik syndromu vyheni.

Ucitel predstavuje vyznamnéhoinitele ve vychova vzdlavacim systému.
Na rem do zn&né miry zavisi realizace @ila obsahu vychovy a vé@ni, podstaté
se podili na motivaci zakk uceni, na volB obsahu vytovaci hodiny, na meted jiz
se zaci ui védomostem, dovednostem a nawgk i na utvéeni jejich postaj a
Zivotniho zpisobu. (PE&zek, 1988)

Stavy, kdy ditelé trpeli pocity vycerpani a nervozity byly |eksky popisovany
uz v prvnich letech 20. stoleti. V nasSi zemi serdiku 1989 se odborna kegnost
zabyvala duSevni hygienouitele a potebou gedchazeni stresu. OvSem v USA se
v 70. letech minulého stoleti stalgoinEtem zajmu jev nazyvany jako burnout syndrom.
(Kebza, Solcové, 2003)

Z duSevniho a emdaiho hlediska je pedagogicka profese povazovana
samotnymi diteli za stedré az vysoce z&Fovou. Tato hodnoceni jsou doloZzena jak
¢eskymi tak zahratinimi vyzkumy, ze kterych je patrné, Zeitelskd profese séadi
k nejnar@ngjsim profesim vbec. Rehulka,Rehulkova, 1998)

Se syndromem vylteni se nejvice potykajicilelky piasobici na zakladnich a
strednich Skolach. Do své pedagogické praxe vstupujiilem pomahat Zakn na cest
do jejich s¥ta poznani. Ve Skole se pak shledavaji se Zakij, ptejevuji maly zajem
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o weni. Také stdle vice fipyva Zaki snizkou kazni. Vztahy mezi kolegy
v pedagogickou sboru nejséasto dobré. (Kvohlavy, 1998)

Pokud na titele dlouhodob pasobi negativni vlivy, rize to vest ke ztrét
motivace, Una¥ a nakonec az k “Werpani” «itele. Zaina gevladat nespokojenost
s vlastni prace. Pedagogové pak byvaji se svou pespokojeni, neochotni se dale
vzklavat, angaZzovat sefipriznych aktivitach, jsou naddmeé prisni k Zakm atd. Je
dulezité poznamenat, Ze chovanéitaela byva vyrazg ovliviovano chovanim a
prozivanim zak a jejich duSevnim zdravim. (Bk, Zeman, 1997)

V sowasnosti vykon pedagogickénosti ovliiovan zejména:

o Zaky, ktefi jsou ozn#ovani jako problémovi. V zékladnich 3kolach
se vzaélavaji Zaci s normalni vychovatelnosti. To znameméobi-li na dti
béZné vychovné metody v rodira ve Skole, jsou schopni se v poZzadovan& mi
prizptsobit a respektovat kazské pozadavky vzthvaci instituce. Kazesky
zvladnout Zaka se zmenou vychovatelnosti dmem skupinové vyuky
piedstavuje pro pedagogy nesplnitelny vykon, jez hinje jeho eméni
vyprahnuti.

» Dohled Skolského systémuvramci mnoZstvi vynds ndizeni a zakoin
vzbuzuje v diteli pocit zavislosti a bezmoci. Kli ¢castym obavam z vysledk
inspekce a nedostatku uznani ze stranyinadych, ztraci mnohocitela chw’
do préace.

* Vedeni Skoly predstavuje kbovou Ulohu v utvéeni Skolniho klima.
Do negativniho fisobeni pat velmi byrokratické chovani, nedostaté
pedagogické vedeni, nesouladti pdelegovani UOkdl a nadmirné
sebeprosazovani, coz se fiklad projevuje v kladném hodnoceni jen vilastni
¢innosti. Eitelé se pak mohou citit bezmagcmeba a’ udlaji cokoli, feditel
se pdad snazi najit jen chyby. Veétginé Skol neni uznaniditelské prace &ne
a reditelé se dokonce vtomto smyslu vyjgd Ze pochvalu si zaslouzi jen
takovi Witelé, kt&i dosahuji vynikajicich vykan

* Negativni hodnoceni ditelského povolani véejnosti spojené s omezenymi
moznostmi profesniho astu, nedostatmé uznani mimi@dnych dsgchui.
Pedagogové se nemohou zbavit pocitu, Zze musi zawddvSe, co nezvlada

spol&nost. Finatini odnména neznamena zdaleka vSe k tomu, aby si mohl udrzet
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vysoky vykon. Dlouhodob neodpovidajici ohodnoceni vede k nézoru,
Ze vynaloZenda snaha neni ofreen

* Neodpovidajici kvalifikace projevujici se v nedostadt®e kompetenci socialni,
vécné a v oblasti uzivani pedagogickych metod.
V piipact, Zze se vySe uvedené faktory kombinuji, zvySujerisdo vyskytu

vyhateni u pedagogickych pracoviaik Siminkova, 2009, s. 46-47)

2.5.1 Kazuistika

Zamysleme se nyni nadipadem psychického vykeni Witelky, ktery ve své
knize popisuje Kallwass.

Ctyficetileta LibuSe pedstavuje fjemnou, atraktivni Zena. Na prvni pohled
v8ak upouta spiSe n&fm, které se ji zed v tvai a pohledu. UZ mnoho le€unémcinu
a jepis na sedni Skole. Witelsky sbor drzi docela déd pohromad, i kdyz mezi
kolegy je rkolik ,perfekcionisti“. Mimo své kolegy a kolegyn neudrZzuje LibuSe
v podstat Zadné osobni kontakty a celkem ji to tak vyhovuje.

LibuSe si uz dost dlouhotipadd svym zagstnanim Upla vycerpana. Kdyz
se olgas sama sebe zepta, jak dlouho uz to Wastikhle trva, zda se ji, Ze je to par let.
Ale co kdyz ji jeji prace od sameého ¢atku gipadala vicemé&hnamahava? Sama
to uz dnes s$¢i dokaze posoudit. Dnes uz je&Zbkupedu - jenZe jako fletek, ktery
béha v kole. Nevidi sitélko nadje, Ze by se &co zlepSilo, nemé dost sil ani zaZitk
aspechu. Orive se pokousela alespbyt zadobe se svymi Zaky nebo tdipejmensim
piedstirat, ale dnes se uz od patku hrozi dalSihdgan UZ nechodi do Skoly rada.
Okcas, kdyZz ma Spatny den, ji vstoupi slzy do pri predsta¥, Ze bude muset
az do dichodu den co den, rok co rok takhle chodit do Skayavovat doméci ukoly a
ve fid¢ se chovat jako suverén. Ale vystoupit z rozjetélatiu neni jen tak.

O prazdninach LibuSe odklada vSechny iigagné Skolni povinnosti, ale
vytouzené a nezbytné zotaveni se nedostavuisSindu totiz sedi v desle a zira
do prazdna. Je tak unavend, Ze nechce nikokit. Wejradji si zaléz4 do svého koutku
a spi. Zato ghem Skolniho roku trpi obrovskymi problémy s negsév Jak se potom
celé ty bezesné noctgvaluje na posteli,ippadaji ji nefijemné myslenky. V posledni

doke razant® zvysSila spatebu prask na spani, &oli dohbre vi, Ze to nenteSeni.
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Po n@&nim uzivani prask je vSak po celé dnyffemrg omamena, coz ji vyhovuje
uz proto, Ze se pak netilmje kazdé matikosti. Vzdy ji tolik jde o to, aby nebyla
ostatnim nefijjemna, a hlavé aby nefisobila nekompetentnim dojmem. TuSi ostatn
Ze v takém fipad by se proti ni obratily ¢které z kolegy. LibuSe totiz neni
v kolektivu ili§ oblibena — za jejimi zady se oiika, Ze je trochu s&dna.

LibuSe neni jedinym ditelem, ktery m& psychické a fyzické problémy, trpi
pocitem bezvychodnosti své situace atgtjicim tlesnym i dusSevnim Werpanim.
Vyrazné psychické a fyzické potize ma ¥mecku kazdy druhy ditel a kazdy iteti
dokonce trpi skutemym syndromem vyheni. Tato porucha postihuje zejména lidi,
od nichZ se v praci vyZzaduje vysoka mira pracovnitemocionalniho nasazeni a
vciténi, a to bez ohledu na konkrétmminost. Tak se fize syndrom vyhieni objevovat
u lidi zaméstnanych ve zdravotnictvi a socialniisféu zdravotnich sester, qowvateli a
petovatelek apod.) stejnjako u pravnik nebo d#éovych poradé. Postizenyclovek
se citi stale vice unaveny, dgypany a neschopny dostat r@rgm pracovnim
zavazkm. Vladne pedsudek, Ze ditelé si Ziji, maji ptad rgjaké volno nebo
prazdniny. Tento f@dsudek se vSak rozplynéi plizSim pohledu na jejich situaci.
Vzdyt v dnesni dobma Skola nejen zastavat funkci ¥aciho Ustavu, aléasto také
nahrazovat rode, pokud jde o zprasidkovani kompetenci v oblag&i a weni a také
hodnot, jako j&estnost, disciplina a zdkitost.

LibuSe si pipada jako obtni beranek faktického nesouladu mezi kolegy, Zaky,
rodici a webnimi plany. Z jejich kdysi tak vznosnych ideatstalo malo. Dosud
se snazi, aby jeji Zaci nepropadali. Ale motivamapatie a nadSeni — to vSechno je
davno pry. Zato u sebe pozoruje cynismus a negativni pdsidkim. Pracovni den
ucitela je dnes navic &tovan civiliz&nimi poruchami jako LMD (vyznajici
se porucho pozornosti a hyperaktivitou), nadmm paitem Zak ve tide, nedostatkem
ucitela, zavaznymi jazykovymi a vyja&dvacimi problémy mnoha ZakDnes uZ LibuSe
vykonava svou praci jen mechanicky a bezjidéy nadseni.

VSemi €mito a mnoha dalSimi aspektyitelského zivota dnes trpi stale vice
ucitela a Witelek. Pokud k tomu maji vhodné duSevni dispoziméze se u nich
rozvinout syndrom vyheni. Nikdo uZz dnes neihe popit, Ze situace na Skolach
se rapidd zhorSuje a Ze se mezi mladymiiSpocity bezna&nosti a nedostatku

perspektivy. Situaci ve Skolstvi obzwé&$pi pedagogove, kiesi v mladi vybrali toto
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povolani z mladického idealismu a bezgstavy o tom, jak to vlastrv takové Skole
chodi. Svou vinu ma sami@gn¢ i statni politika v oblasti Skolstvi.
Kallwas rozebira psychické vyieni LibuSe z &kolika pohled:

DuSe a pretizeni

V Libusiné pripact je potencialni fetizeni zesileno jeji psychickou strukturou.
Vyucovani ji dodnes dava zabrat. Udhbm studia rfla co dlat, aby zvladla své obory
— &kjiny a germanistiku. Zejména interpretace byla fgd sily, fantazie ji naprosto
vypovidala sluzbu. Referaty pro ni bylydmd mirou. Jiz tehdy by byvalo dobré zahajit
antistresovou prevenci, napiéasti v antistresovém semin&’im drive ¢lovék pozna,
Ze je ohroZenigtizenim, tim Iépe.

LibuSe ntla uz v dtstvi problémy s koncentraci. Zimeou ¢ast sil a schopnosti
soustedni ji brala fiznd nutkani. Bylo to tak snad od doby, kdyaa myslet.
Nutkavym kontrolovanim nebo pibanim zaha#la difuzni nebezpg. Neni divu,
Ze sina to viceménzvykla. Nedokaze si sy Zivot vlastr ani pedstavit bez
permanentniho fetizeni a nutkavosti. Tento &vje pro ni samazjmy. Resto
se snazila, co ji psychické sily &tg, aby své vysokoSkolské studium dokda.
Pritom ji studium dlalo potize, o nichz jeji kolegové nélinani tuSeni. Vibec by je
nenapadlo, kolik Usili a soudeténi stoji Libusi vyplgni i toho nejmensiho Ukolu. Ona
se nikomu nes¥fovala. V Zzadnémijjpact nechéla, aby rtkdo wdél o jejich starostech
— a gredevsSim ne o nutkanich, ktera ovladala cely jejotziMusela se tudiz jednak
potykat s porérné naranymi studijnimi dkoly, jednak na ,vedlejSingjdti své duse”
neustale bojovat za dostatek energie a atespezbytnou déavku klidu. LibuSiny
piitelkyné Anna a Marie otas s podivenim sledovaly, kolik sily a gHpi stoji kdejaka
zdanliva nepatrnost.

LibuSe to doma ne#ta lehké. Otec, kterého dnes zhoje, opustil rodinu, kdyz
byla jeSt docela malé &c¢atko. OdeSel do velkogsta a brzy si tam naSel novou
partnerku. LibuSina matka se se ztratou sveho miktly nesmiiila. Manzel byl vesely,
mily, spole&ensky ¢lovék a jeji depresivni duSevni struktura z jeho Zivatadosti
vzdycky profitovala. Navzdorydkolika pokusim se ji uz nikdy nepodio nalézt muze
— snad proto, Ze v hloubi duSe neétdt Tim vice se matkafipoutala ke své dcerce a

cela léta se hrozila chvile, ktera jednou nejspijde— dne, kdy LibuSe odejde z domu
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a svou matku opusti. Uzkostii opatrovala a hlidal. Zaroviese v3ak mala Libu3e
ocitla v roli ugSitelky, jakési starSi sestry. KdyZz matka propadalafalstvi, néla pro
ni LibuSe dokonce ,matské city“. Ani dv¢atku nesstalo utajeno, Ze otec ugobil
celé rodir veliké trapeni. Yc¢i vzdalenému otci LibuSe citilaredaw lasku, nenavist a
smutek. Jeji citovy zmatek byl o t@&tsi, Ze nenachazela zadny jiny obraz muze ani
nahradniho otce.

Podob® slozig se pozdji vyvijely také LibuSiny vztahy k jingm muim.
Na jedné strah pro ni otec, s nimz pravidelny kontakt navazalanfo¢ pozd,
piedstavoval vzor Sarmantniho &ijemného muze a zaravezcela konkrétni vzor
pracovnika. Trauma opu$ti matky a ditte otcem vSak na druhé stéawedlo
k extrémni obeaztnosti Wi¢ci muzim obec®. Rozhod# nechéla jednoho negkného
dne skotiit jako jeji deprimovana opusta matka. A tak se takikajic ,rozhodla“,
Ze otZe kontroly nepusti z rukou. Brzy ji bylo silproti mysli i to, kdyZz se matka
zeptala, jak bylo ve Skole. LibuSe si&htsve zaleZitostiidit sama. Matka ji do jejich
véci nentla mluvit. | LibuSino setkani s otcem v jejictrnacti letech se odehréalo
z vlastni wile LibuSe a proti @i jeji matky. Jeji poz&Si znamosti s muzi byly
povrchni. Jakmile se¢jaky vztah zaéinal stavat vaznym, pocitila neodolatelné nutkani
uprchnout z fliSné blizkosti, od naraka pozadavik vazného vztahu.

Volba povolani

Uzkostné dit vykazovalo uz v pubertznaky nutkavé osobnosti. Nez $la Libuse
spat, vzdy se divala pod postel. Strach z bakbaiio z unikani plynu ji poméahaly
vyhnout se fedsta¥¢ katastrof — najklad predsta¥ matina Urazu. UZ proto se LibuSe
vyhybala giliSné blizkosti a intimit — vzdy’ by ji mohli povazovat za tichého blazna.
Ale bojovala a vytrvalou piliece jen dosfla k absolutoriu. Studium vSak pro ni bylo
utrpénim a vyzadovalo vynaloZeni vSech jejich sikktly nebyla daleko rezignaci
na vytouzené povolani. Dnes LibuSe lituje, Ze sgsktbk upjala k pedsta¢ sveho
povolani, jako se ostatrupinala ke vSemu, pro co se kdy rozhodla. YAtgbadist ji
viibec nebavilo a dlouhy seznam povinné a dogeneé literatury odbyla z nejt8i casti
tim, Ze poslouchala texty nahrané na kazetach.riv@hu studia i vysledcich zkouSek

to bylo znat.

26



PFiliSn& naroénost

Otec ji stéle nutil do studia, protoZe slozitéid& dcery vibec nerozurdl. M¢l
ji svym zpisobem rad, ale byla mu udglrcizi. Jak bylo v jeho povaze, moc se
0 osobnost své dcery nezajimaiili® ho ovladala egoisticka zahtatwst do sebe, nez
aby ho napadlo, Ze to vS8e pro ni nemusi byt stemadné a lehké jako pragjn
Podporoval v ni tudiz jeji ipdstavu budouciho povolantitelky. Jeji nejistota a
Gzkostné navaly mu navic rigemne piipominaly Zenu, kterou opustil, a budily ¥m
diimajici pocit viny. B jakychkoli stiznostech své dcery protiepad! hovor okamzi¢
na réjaké jiné téma. M LibuSi rad, ale klad na niifisné intelektudini naroky.
Nechapal, Ze leccos z toho, co je pro ostatnikargredstavuje pro ni obrovsky ukol.

Co nela LibuSe vybors, bylo permanenthna sebe vyvijet nadimy tlak, a
to tak dlouho, az se objevily symptomy stresu. Njeptipact mazeme pro fesnost
hovait o disstresu, tedy negativnim, kontraproduktivrétresu. Existuje samimjme
i stres pozitivni, tzv. eustres {ec. Eu = dobry), ndpjev obecs znamy jako tréma.
LibuSina stresova situace pramenit@égti z jejiho zastnani, Zasti vSak také z jeji
povahy samé. Ona od rana daem bojovala, aby vydrzela dalSi den. Sarfitom
citila, ze ji ubyva sil. Neni divu, kdyz |éta dranala své silové rezervy. Jinak tomu ani
nemohlo byt, neltbLibuSe ntla vlastr rdda spiSeffrodu a fyzickou préaci. Nevadila ji
mére intelektualni atmosféra, ba dokonce se pré@hdy opravdu odreagovala a
rozveselila. Ale sama se intelektu@lprettZzovala natolik, Ze ji dne<tld potiZze pecist

i novinovy ¢lanek.

Moznosti zvladnuti syndromu vyhareni

LibuSe trpi syndromem vykeni, ktery ma dva zdroje. Na trpkém stavu Skolstvi
se bohuZel jen tak snadno nic &mt neda. LibuSe vSak pro 2mu svého stavu fize
alespa ucklat kroky, aby ho Iépe snaSela. Jednd se o zdamhakkosti. LibuSe
by nentla zanedbavattesnou kompenzaci — to znamena jednoduse pob§gensévém
vzduchu. V sotasnosti je natolik Werpana, Ze pouha myslenka ,je$huset chodit
nékam do parku!” je pro ni nesnesitelna. Atpm pobyt v firock a pravidelny pohyb
vibec je jednoducha a agiéena moznost, jak se zbavit stresuildZita je pravidelnost
vychazek a pohybovych aktivit. Nesmi se vSak zvdtno dalSi nutkani, jako n&p
zdolat ve vymezenéntase uéitou trasu. Jde naopak spiSe o prochazky. Stejn

podstatné jako sama icte je vnimani okoli vSemi smysly.dd by také neprodlen
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zahdjit relaxani nebo mediténi cviceni. Mohli bychom ji dopogit nag. autogenni
trénink, jemuz se Ize pafmé snadno natit. Je to metoda s tolika pozitivnimi efekty,
Ze by se dala nazvat ,zakladnim terapeutikem®. Dafipje mozné téz progresivni
svalovou relaxaci podle Jacobsena, kter&Zentvait sowast psychoterapie nebo
fyzioterapie.

Podstatné téz je, Ze LibuSe se musi sebedvéie a zkouSet tu a tam povolit
v sebekontrole, o niz si mysli, Ze je nezbytnaSech situaci. V jejimifpac neni jisté,
Ze to dokaze bez odborné pomoci. Pnuti mezi i agmgickym kolektivem, stresr¢a
vyswedéenim, ged rodéovskymi sclizkami apod., to vSe |épe snasSi, m&vek
stabilni okruh patel. LibuSe ma dv dlouholeté fitelkyng, které ji jis€ pomohou.

Kdyby se situace v dohledné dolpiece jen nelepSila, bude mozna lepsi
,do toho prastit, nez tii stresem bez konce. Perspektiva nového povolamndiyla
byt tou spravnou cestou. Jidty nebyla snadna, rozhodnuti bude zalezet jedaakhiie
souwasného utrpeni, jednak na ochpitijmout nova rizika.

Existuji také ditelé a uitelky, ktefi az do dchodu vykonavaji svou praci
s elanem a nikdy si n&ipadaji vi¢erpani, nebo dokonce vyiedi. To jsou lide, ktd
neznaji rezignaci a dokdzou si s pracovnimi propléroradit profesionalji nez
LibuSe a dalSi pedagogové postizeni syndromemieythoDivod spé@iva v tom, Ze
znaji své meze aigpotizich nevahaji vyhledat pomoc. (Kallwass, 20071.2-15)

LibuSe se filiS upinala ke svému povolani a z hlediska etikychykela
moudrost neboli nadhled a odstup. Bytdi§ zavisla na svychipdstavach a nemohla
pochopit svou dusi, neBa ni nedokazala déd zachazet. Nénovala se odpnku,
neuntla relaxovat a netta sebereflexi. V§erpava se ze svych sil, nebse gettZzuje
v disledku Spatného odhadu svych dispozic. Pro saméti pro druhé neni schopna
petovat o sebe. Pro U&ny vykon profese je velmi nutné znat hranici svgubZnosti.
Tuto hranici mohou spra¥rodhadnout jen pokorni lidé. Tito lid€di, Ze neni mozné
vSe zvladnout a spoléhat jen na sebe.

LibuSe ntize najit pomoc v modlith Neba’ tento vyjim&ny vztah s Bohem je
velké ungni. Dulezitd je koncentrace, nepodléhani ruSivym duiy zakotveni
ve vnittnim klidu. Tehdy Ize oteit naSe srdce.
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Pro spravnou modlitbu s Bohem BoOhmeiuradiuje nutnost opro8hi se
od mySleni a ckni. V rozhovoru Zaka a mistra uvadi, Zzéntelekt a wile jsou v klidu a
trpné k vlivu ¥¢ného Slova a Ducha a tva dusSe je povzneSena aimadd je doasné,
nad vrgiSimi smysly a tva/edstavivost spoutana svatou abstrakci, pady sluch,
zrak a mluva budou odhaleny v #&btak Bih slySi a vidi skrze tebe, ktery jsi nyni
organem Jeho Ducha, takiB mluvi v tob a Septa tvému duchu aijwduch slysi Jeho
hlas. Pozehnany je ten, kdo se umi o¢ltoad mysSleni a cléhi svého ja a umi zastavit
kolo svych pedstav a smysj ten posléze u velkou spasu Bozi, usch@pnke vSem
zpisohim Boziho céni a nebeského spojeniBohme, 1991, s. 7)

Dulezitost duchovniho fistupu k Zivotu mMiZzeme najit i ve slovech Nytrové:
,B1h ma moc osvobodit mne z toh@ewm se zmitam, co mne svazuje a tahne ke dnu.”
(Nytrova, 2012, s. 72)
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3 OSOBNOST PEDAGOGA

»Sila osobnosti nevyista z ¢lesné sily,
ale z neoblomnéne.”
Mahatma Gandhi

V této kapitole se budeme zabyvat pedagogickowrossii, ktera jako s@ast
pomahajici profese ma velky vliv na své klientyomnto gipad zZaky. Pohlédneme
na vyjimetnost tohoto povolani, jako na poslani, kter&enrozvijet praci na osobnosti
Z4ka samotného a touhu stat se sam sebou bez opehnmasek a roli, kteréasto
propijcuje spolénost a jeji upadkové davove jednani.

Kazdy, kdo pracuje v pomahajicich profesich, fwgei potebu vyznat
se v osobnosti a saniepre ji i porozungt. Pochopit, zda se dokaze &mt, pracovat
na sols ¢i jaké cile niize svym Zzakm stanovit. (Pruzinska, 2005)

Nejprve se podivejme, jak na pojem osobnost hpetlagogika. Udava, Ze
osobnosti sé&loveék nerodi, ale osobnosti se stava. Tudiz poukazajeonze rozvoj
osobnosti je proclovéka ukolem. Pokud tedy k osobnosti dospivame, ossibno
se &ime.

V ramci psychologie existuje nejmerb0 definic zabyvajicich se tématem
osobnosti. Eysenck povazuje osobnost ,pameérne stalou jednotu charakteru,
temperamentu, intelektu @ld, coz umozuje jeji jedinénou adaptaci na progedi.”
Piéron vidi osobnost v,jednote jeji inteligence, charakteru, temperamentu a
konstituce“(In: Hartl, Hartlov4, 2000, s. 379)

Cattell ji definuje jaka,chovani cloveka v urité situaci®, Guilford ji vidi jako
.Jjedinecny vzorec ry&* (In: Nakone€ny, 1995, s. 11). Hlavni podstata pojmu osobnost
v psychologii, spéiva tedy v jeji jedinénosti, odliSnosti, vyltnosti, originalit a
netotoznosti s jinymi.

Ve filosofii rozliSujeme osobnost na personaldgsersona (osoba a maska), kdy

jeden je sam sebou a druha ,hraje roli“.
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Sociologie zkoum& osobnost proto, Ze lidé vnasejspoléenského Zivota sveé
vlastnosti, a z tohoto pohledu pak klade otadzkyedil moznosti kontroly jejich
socialniho chovani. (Velky sociologicky slovnik A-0096, s. 732-733)

Podle Muchové ifedstavuje kazdy pedagogicky pracovnik osobnost.ivded
se na osobnost, jako n&co statického, ale na to, Ze stat se osobnostagn cestou.
Nesmi khat po swt¢ s maskou, za kterou skryva to, co nezna tj. sveabuw.
(Muchova, 1992, s. 203)

3.1 Charakter a jeho rozvijeni

V néasledujicichradcich se pokusme odhalit charakter pedagoga akoho,
kdo ma schopnost nas ouiovat.

Allport je preswdcen, Ze jakmile hovudme o charakteru, zaffujeme se na
hodnoceni. V této souvislosti uvadi vztah mezi pojosobnost a charakter, kdy
.charakter je zhodnocena osobnost‘. Stagner dodagahodnoceni nemusi ngtn
vychazet z norem etickych, ale mohou se uphit hlediska nagklad socialni,
pedagogicka a jina. (In: Nakatrey, 1995, s. 253)

Sociologie vnima charakter jako trvalou vlastnowba’ pochazi zieckého
slova vryp. Charakter se ovSemiia nenit, rozvijet a éist. Charakterové vlastnosti
piedstavuji Bco, ¢cimz jsme byli obdgeni a ,nuti“ nas jednat &itym zpisobem. Svym
charakterem se odliSujeme od ostatnich a dodava osdbnosti punc idealu,
dokonalostici naopak. Kazdy z nasihe swvij charakter formovat. Podle Nakamg&ho
se individualni rozdily v charakteru jsou patrn2 ji novorozent, ale ¥kem a
zkuSenostmi se 2t8uji. Na zaklad empirickych poznaik rovnéz dodava, ze
zkuSenosti formuji individuélni charakter v podséatmfe. Dikazem jsou nalezené
souvislosti mezi witymi charakterovymi rysy a zkuSenostmi dané osdbamtéz, s.
258)

Mnozi pedagogové své povolani chapou jako posldndhoto divodu se
zabyvaji otazkami Zivotni orientace a nabytéhesgdceni a zkuSenostem, ktere
vyrastaji z porozumni hlubSim zakla@inm kultury a vyvoje lidské spoteosti.
Prohloubeni tohoto poznani ma naskegrodobu vnitniho zavazku, se kterym se
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jedinec ztotozni aifjme jej za osobni a Zdodnuje tak smysl své existence. Timto
zpisobem se pedagog identifikuje s lidstvem, v tomtipgut zaky, a pekraiuje
hranice individuality. Toto poslanitipasi velkou odposdnost i tvorbé spol&éného
swta. Byt totiz pedagogem, a to jak nositelem vychlyanideji a idealu vzflanosti,
znamena v prvniad® byt osobnosti,A tomu se v pravém slova smyslu nejdecityani
nawit. Verohodnym ditelem (pedagogem) seude stat pouze ten, kdo vychovava sam
sebe, kdo na se@bzakouSi a je schopen prozivat veSkerou problenadt lidské
existence, kdo dokaze studovat sam sebe a klad&zky, zda je schopen vykonat to, co
pozaduje od jinych.(ValiSova, Kasikova, 2007, s. 15)

Smékal uvadi naroky, kterou jsou nebyvale kladeayplasticitu a adapiai
pruznost osobnosti. Jedna se o styl zvladani, Evaoi Ukot Zivota. Lidé se od sebe
plasticitou a pruznosti liSi, ale vychovou ji |zezvijet. Jiz od atlého&ku bychom se
méli seznamovat s hodnotami jako je pravda, sprawetila Gcta k Zivotu. Vyzkumy
ukazuji, Ze ¥domi sebe sama a smysluplnosti Zivota, vedou k dwizaci a ucelenosti
a posiluji celou osobnost. (Smékal, 2005, s. 16)

Pedagogické profese jakymi jsoditalé, vychovatelé, specialni pedagogove,
Skolni psychologové, asistenti pedagoga, tieaévedouci pedagodii pracovnici, se
razni v hodnoceni spataosti na jejich vyznamnosti a spéémském postaveni. Nejvyse
se ceni pedagogové na vySSich stupnich 3kol, grofes Zzaky se specialnimi
vzklavacimi potebami jsou podémvané, ovSem jejich velka n&mmost a vyznam
jejich ¢innosti se formal&uznavaji. VSechny oblasti vychovnéhispbeni zahrnuji sva
specifika. Jednotlivé pedagogické profese jsoucalelo vyznamu srovnatelné. Kazdy
pedagog se podili na utedi osobnosti zdk P budovani Usgsné spoluprace je

dulezita jejich vzajemna podpora, informovanost gpe#s.

3.2 Vyjimeénost
Jestlize by il pedagog fisobit na své zaky spravnymigmbem, je nutné, aby

je wil a vychovaval. Nejedna se pouze o stummalosti a zkuSenosti, nybrz jiz

zmirgny charakter i osobnost samotnou.
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Zabyvame-li se osobnosti, tdeme ji vnimat #Sinou prostednictvim
hodnoceni a obrat jako napiklad: je to ,velkd osobnost®, je to ,nezapomennéel
osobnost” pop je to ,silnd osobnost. Osobnostiedstavuje neustaly proces
sebeutvéeni a sebeobnovovani, jelikoz se vyviji cely Zivot.

V této souvislosti Jankovsky povazuje formovanasuhi osobnosti v jeji
jedingnosti a neopakovatelnosti za slozity proces tawany jako personalizace.
Tento proces je realizovarigobenim vijSich vlivi, ale zarove sebevychovou. Dale
uvadi, Ze:,Vysledkem zdélého procesu personalizace je pak integrovana nesh
zakotvena v zivet téSici se respektu okoli a zakouSejici pocit svétnilaseny a
sebedcty.“(Jankovsky, 2003, s. 54)

OvsSem Bhem vyvoje se iizeme od‘adné osobnosti liSit. K této situaci dochazi
tehdy, jestlize osobnost jiz nieglstavuje pouze soubor charakteru, schopnosti a
temperamentu, ale stdvame se sami sebou. Jsmenizjake originaly, ale ¥tSinou
umirdme jako kopie a neunikneme tedy z pasti zald@atani a snazime se byt titim
nas utvé okoli. Mame-li ovSsem &domi sebe sama, svou hodnotu a jsme pahan
touhou dostat seies konformujici vychovu a nepodntaé prostedi, jez neumatuji
rozvinout girozenou tveivost, mizeme se stat vyjindaymi. (Smékal, 2005, s.20)

Zijeme ve spoknosti, ktera klade taz na vzdlavani a pedavani informaci a
to zpisobem formalnim, nonformalnig informalnim. A protoZze se nejedna o dobu
cekajici na své objevy v oblasttdy, ale spiSe duse, mohou se vyjmgmi stat pray
pedagogové. Lidé maji nynfifezitost, navzdory usili doby o globalizaci a ukati,
realizovat cestu rozvoje individualizace nejen fieafim, ale i osobnosti. (Tamtéz,
S. 23)

Byt vyjime¢nym Wwitelem znamena dle KaSganechat se vést Duchem svatym.
K nutnosti spravnehoifstupu se vyjailje takto:,chceme, aby éti ung¢ly jako cvieny
papouSek vyjmenovat zpé&mBoZi pravdy, a nezbyva naas na to, aby si k Bohu
vytvaely vztah. Pokud mékdo lasku k Bohu, tedyigrny vztah, tak firozere touZzi
po poznani; ma-li é&kdo o Bohu pouze informace, pak g&sémusi mit tendenci Boha
milovat. Informace nemusi vzbuzovat lasku, alealdsbuzuje touhu po informacich.”
(KaSpatfi, 2008, s. 248)

V BozZzim desateru se pravi, abychom milovali svélibntho jako sami sebe.

To znamena, mit rad sam sebe spravnyiisapem a nevzhlizet k sblmarcisticky.
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Mame byt Bohu v&ni za vSe, co nam dal.ulkzité je gijmout, co¢loveék dostal. Unit
se odpoutat, neulpivat a pggpact dokazat zranit své povolani za jinou pomahajici

profesi.

3.3 Kreativnost v pFistupu k vychow

V kazdém z nasitime ukity potencial kreativity. Podstatou neni ovSem jeina
talentu, ale dlezité je pedevSim usili, které vynakladame pro jeho rozvagz®eZzi
nejen na vlivu vzélani, ale deni se skrze dj; nejen vieSeni problérin a pracovnich
ukolu, ale reakci na& Nejedna se tu o vyjindaost z pohledu dokonalosti a idealu, ale
vzoru sociability a kreativity nejen wgdavani hodnot. (Blizkovsky, 1992, s. 288)

Ve slovniku cizich slov se doviddme, Ze kreatijgatvarivost. Pruzinska
kreativitou oznauje: ,Psychické procesy, které vedour&Senim, napaom, formam
anebo produkdm, které jsou jedin@é nebo nové.{Pruzinska, 2005, s. 55)

Za tvaivost mizeme tedy ozri@ netradéni péistup k gredmtu, originalitu,
miru vynalézavosti a iniciativu. Abychom mohli ktieé&u rozvijet, je nutné vyuzivat
schopnosti, které rozliSujeme na emocionalni, vanintelektualni. To znamena
vlastnosti, které nam napomahaji k &8pEmu vykonavanicinnosti. Schopnost
piedstavuje vnihi dispozici k ugitému psychomotorickému vykonu. Jedna se
o wdomosti, jako o organizaciétsiho mnozstvi informaci; #gobilosti ve smyslu
jejich praktického vyuziti; zrnosti, jako dispozici k manualningéinnostem a
v neposlednfact k Sikovnosti, jako dispozici k pohyin celého &la.

Tvorivost umodiuje naSe schopnosti afgapoklada Ppméienou Urove
inteligence a ¥domosti, aby se mohla projevit v dospivdeseni, které je mozné
dosahnout tradnimi prostedky. Charakteristiky twivé osobnosti uvagi, Ze je
otewena s¥tu, mnohotvarna, nezavisla, s mirou sebekontroggplostedni a také
pribojna. Mezi twr¢i osobnosti pat obvykle vadci typy. Jsou pohyblivi, dynarti a
projevuje se u nich zajem o poznani. Nové, &rd¢oa nekonvemi problémy jsou
piepraveniteSit s odvahou a pousti se do nich samastatdpadié s fantazii a

iniciativou.Ve Skolnim ¥ku se v kolektivu projevujicasto nedisciplinovan az
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hyperaktivig. Snazi se poznat podstaticva souvislost vztah (Pruzinska, 2005, s. 55-
70)

Pro pedagogy jsou zajisté¢aejni zakladni didaktické principy, jakymi jsou
probuzeni zajmu, stovani samostatnosti a téz volba vhodnych jumk, které mohou
dat mnohem vice, nez kdyz je edukant pouze pagitfjgmce informaci. (ValiSova,
Kasikova, 2007, s. 100)

U pedagoq jde predevSim o rozvijenjschopnosti tvediveho mysleni, motivaci
k tvaiivé cinnosti a k deni se, imaginaci a fantazii, zajmy o /fwe aktivity, tveivé
dovednosti a poskytuje moznost prozivat pocity usgukojeni, seberealizace a
socialniho oceeni vlastni tveivé produkce.“(LokSova, LokSa, 2003, s. 9)

3.4 Motivace pro pedagogickowinnost

Ve slovniku cizich slov se uvadi, Zze motivace gahsn pohnutek jednané)
odavodreni a rtkoho motivovat znamena zaujmout ho p&a) probudit v Bm zajem.
Z pohledu pracovniho chovani nategstavuje dvoji motivaci:

1) Vng¢jsi, jez souvisi s hmotnymi odmami, které zahrnuji mzdu nebo socialni
vyhody, zaji&ni, podpora, pracovni smlouva, pracovni pexit podminky
prace.

2) Vnitini, kter& se vaze na psychologické édg kam pati vyuZiti svého
vzaélani, schopnosti, patné ocetni a uznani a tako to, zda je s pracovniky
nakladano pmeérenym zgisobem.

Pikalkova k motivaci dale uvadjChovani lidi zavisi na tom, co je motivuje.
Jejich vykon je vysledkem kombinace schopnosti tivame.” (Nytrova, Pikalkova,
2011, s. 59)

Pedagog by #i volit takové ukoly, které jsou ipnéfené nara@né vedouci
k redlné nagi na Usgch. Z pedagoga néld vyjimenou osobnost pouze velky
potencial tvéivosti, schopnost komunikovat, sdiletdéni a inspirovat druhé. Dokéaze
své ideje, objevy a zkuSenostiedstavit jako #&co Zivého a Zadouciho. O svych
vybojich, gekdzkach aigkonavani problému pojednava jako o hledani dobastvi a
poznani. Pravdu nedrzi a nevlastni, ale hledagirave toto probouzi i u jinych. Nejde

za moci, slavou a chtivosti, nybrz za moudrostizn&uje se osobni zdatnosti a silou
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svého ja. Zvladne situaci strukturovat tak, aby lokylo vtazeno. Dokaze stanout
v Uzasu ped dosud neznamym. Nepodrobuje si, ale giaje v lepSi. Skutané vi, Ze
sila, kterou v sabma, nize slouzit dal, pokud ji mote pouzije a uplatni. (Smékal,
2005, s. 25)

Cap uvadi, Ze Clovek je silou mezi silami. Je ovlisvan podminkami, ale také
na re sam psobi. Jedinec je vychovavan, ale zavowasobi i jeho sebevychova.”
(Cap, 1997, s. 342) V tomto smyslu se zabyva termiakiinnost-pasivnost osobnosti,
ktery se objevuje ip vyctu polarnich ry8 osobnosti. Pro osobnost neni pasivnost
piizniva, neb6 nerozviji schopnosti a v Zivoje nevyuziva. Zde nachazime souvislost
v prikladu Maslowa, jez se zabyval pojmem normalndsti. co psychologie oziaje
za normalni, znamena vlastpsychopatologie iméru. Tato pimérnost se zaklada na
pasivié, kdy se jedinec snazi nevyip neodliSit se, nebrat na sebe riziko a
odpowdnost. Jedna se o formy pasivity:

* nicnedlani - jedinec neodpovida na problémy a vyzvy kfejesSeni;

* nadn®&rné gizpusobeni se, nekritickéigjimani citi ateSeni - nahodilé jednani,
bez cile;

* jedinec se stava nekompetentnim, neschopnym, ulizevzdava vsSechny
nara:néjSi problémy a situace.

Na zaklad téchto ,predpoklad” pasivni osobnosti se uziva termin dawnd
bezmocnost. Jizdhem dtskych zkuSenosti ziskakgswdceni, Ze v danych Zivotnich
situacich nic nezidze, pogipadt v samomluvach typu ,to nezvladnu®, v sotakovy
postoj je& utvrzuje. Zéalezi na vrozenychigupokladech a na {gschu vychovy
od samého d&stvi. Hlavni je, jak si osvojime aktivni nebo (owé techniky
S vyrovnavanim se s n&mymi situacemi.

Dle shrnutiCéapa formovani aktivnosti-pasivnosti osobnosti Zadis zn&né
miry na modelu zjsobu Zivota, na iflezitosti k ¢innostem a zfsobu vychovy.
Pedagogika funguje jako hnaci motor k rozvijeniivaktosobnosti a tim i vlastni
vyjimecnosti v dnesnim s¥¢. Jedinec vlivem silné motivace, nedostatkizmvych
podminek a znmych pgekazek vyhledava mezi osobami, skupinami a dalSimi
podminkami ty, které mohou podjttgeho ¢innost a dosazeni cile. Takovym zlepSenim
vngjSich podminek mu usnadje ¢innost, dosahovani éilrozvinuti osobnosti.((ap,
1997, s. 444-346)
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3.5 Charisma a jeho faisobeni v procesu vychovy

Slovo charisma fizeme zZectiny prelozit jako milost nebo dar. Hogione-li
ovSem oclovéku jako o charismatické osobnosti, jednd se o irktery diky
vyjimecnym vlastnostem dokéaze kolem sebe sedtt stoupence a obdivovatele.

Stai Rekové aRimané pod charismatem rozéimsowasny vyskyt Sesti
vlastnosti. Charismatick§loveék by mel disponovatdmito kvalitami:

1) Sanctum (svatost) &lovék véii v cosi transcendentniho, co jajepahuje a za
touto virou ve svém Zivéfde acerpda z ni silu, motivaci a energii.

2) Energicum — jedna se o jedince s vysokou hladirsmibioi energie.

3) Majestum — tato osoba dokaze zaujmout svym projevemi oslovit své
posluch&, ma prezentai schopnosti, je dobrgcnik.

4) Tremendum (tajemnost) — jedna se 0 nevitptelnost, nefedvidatelnost; zda
se, Ze takovéholoveka nenmizeme nikdy zcela poznat, nebe vzdy o krok
napged; jeho osobnost je natolik slozita nebo natofithte se rozvijejici, Ze nas
stéle k¢im prekvapuje a tim se pro nés jevi neuchopitelna.

5) Fascinans —¢lovék je fascinujici tim, Ze je sam fascinovan — jakousi,
obrazem, ktery dokaze lidi kolem sebe nakazit lansiut; tato vize nemusi byt
vzdy pozitivni. Bikazem jsou nap Hitler, Stalin atd..

6) Mirum (mimoradnost) — jedna se o0 osobu, kterd je excelentrgjaké oblasti,
brilantni a je si této kvality &dom; odtudcerpéd svou sebejistotu i do dalSich
oblasti Zivota, v kterych uz vynikat nemusi. (Glafie a psychologie, online,
cit. 2013-01-13)

Weber ovSem charisma ozuge jako:,P 7itaZlivou silu, strhujici energii dané
osoby, ktera vladne schopnosti uchvatit, strhnoulhél, pisobit na @&, predavat jim své
mysSlenky, ziskavat je pro své nazory a své stoapmativovat k vysokym vykion."
(Hartl, Hartlova, 2000, s. 209)

Pavodni smysl vyrazu charismaegustavuje ovSem BoZi milost. Podle Geista
charisma pedstavuje dar milosti a vyplyva z péseni, pomazanii davérného spojeni

s vySSi moci, které mohou byiggimétem dcty a vaznosti. (Geist, 2000, s. 84)
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K lidem, jez dovedou upoutat a fascinovat kouzleré osobnosti natolik, Ze
nepotebuji Zzddné masky a jsou sami sefadime ty, kt#:
* pasobi sympaticky a suveréfn
* snaze navazuji kontakty,
e probouzeji v ostatnich Zdavost,
* pusobi silrt a autenticky,
e umi druhé lépefeswdcit a motivovat,
* jsou druhymi akceptovari dokonce obdivovani. (Reirer, 2004, s. 7)

Tito jedinci jsou vyjiméni a zarove davéryhodni tim, Ze fisobi silou vnitni
vyrovnanosti. Jsou pevni ve vyjadani vlastnich hodnot.

Jestlize z pedagogického projevu nebude patrné&iramedveéra, bude psobit
na ostatni silé jen za pedpokladu, Ze Si vystupovani pedagoga bude odpovidat
jeho vnitnimu pocitu. Charismatickou osobnost neopousti reuwvest a vnini
rovnovaha dokonce i ve stresovych situacich. V ma&pivodni podstat mizeme
charisma vnimat jakoéeo, co nam bylo dano, tedy za BoZi dar.

Autenticky pedagog se nemusi obavatiiih zabran, kteréigobeni na druhé
ovliviiuje negativl. Je dilezité, aby jednal sdm za sebe tak, jak to skdteiti. Pak
bude pedstavovat prav toho charismatického pedagoga zvladajiciho mogtvov
k vysokym vykorim, uchvéatit a fedavat své myslenky a nazory tak, aby byl pokladan
za autoritu ve svém pozitivnim aspektu.

Za charismaticky vyzajiciho pedagoga tizeme povazovat takovehcitele,
ktery dovede nadchnout, motivovat aspbit na ostatni vliivem své osobnosti a diky
poswceni |ze povolani pedagoga ozaeat jako poslani.

Charisma vyzaije z ¢lovéka wiiciho, kterycerpa silu z viry. Dovedefifimat
impulsy od Boha. Tent@&lovék miva rozvinutou intuici a proto vi, na co se ma
v urgitych situacich zasiit a jak ma jednat. Charismatickd osobnost ma taras
neba nazyva ¥ci pravymi jmény. Je seb&domy, sebejisty a je pevnzakotven
v centru své bytosti. Spale s Komenskym rizemetici, Ze isli z labyrintu s¢ta do
raje srdce.
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3.6 Autorita prirozena a formujici

Osoba, ktera ma uctu, uznavanou vaznost nebo raghbdliv a moc, byva
ozna&ovana jako autorita. Dle Jankovského pod pojmenoraat minime:,Spise
cloveka s girozenou autoritou, auz neformalni @Siciho se mezi ostatnimi vaznosti
na zaklad svych mimg&gdnych osobnostnich dispozic), anebo formalni gedaatorita
vyplyva ze spotenského postaveni, respqadu, ktery zastava).(Jankovsky, 2003,
S. 48).

Z latiny prekladame vyraz ,auctoritas® jako podpora, zarukstofa a
spolehlivost. Pod pojmem ,auctor pak rozumime tokdo poméaha, podporuje, jde
piikladem a je vzorem. Oba vyrazy spojuje sloves@gauktera znamena zvelebovati,
obddit, obohatit atd.. (ValiSov4, Kasikové, 2007, s439

Pro zaka je dlezité, aby autoritu spravné pochopil. Sokol zayzabotazkou
skute&né autority. Za vyznamné povazuj@da mu dosgli laskavou a srozumitelnou
dizslednosti pedvedou, co je skutiea autorita, ktera sice omezuje, o niz se vSakake
spolehliv oprit, nebo zda mu svou tvrdosti a malichernosti adSk¥ipadre zda je
utvrdi vto, Ze se chovaji vlaststejre jako ono, to jest zkouSeji, co jim projde, a
vyuZivaji pitom jen své pevahy.”(Sokol, 2002, s. 35)

Je-li naSe jednani autoritativni usdedku Spatného aspektu, pak hione o tzv.
autorit&stvi, kdy tlumime samostatnost, fixmst a také pestavdme motivovat. Pokud
uznavame za spravny jen vlastni nazdipqustime jen své jediné agoby reSeni
problémi, negipoustime diskuzi, umaiijeme tak vytvéet zkuSenost toho, Ze jeéainé
vyhnout se chyb tim, Ze seclovek pridrzi uznavanych autorit, traghich nadzok a
postup, které jsou prosteny zkuSenostmi a léty praxe. TudiZz nedovolime Jowsti“,
aby se pokusila 0 nové, nesené, netradni nazory a zfsoby ieseni. Cap, 1997,
s. 238)

Cap uvadi, ze zachovavanim kladného a laskyplnéstjep nizeme vnimat,
Zeclovek je ve své podstatschopen fiznivého vyvoje, vychova jej dokaze formovat k
lep$imu, podporujeme tim uctu. Ucta k osobnostkyginé, ohledupiné zachazeni
vyvolava pozitivnimu hodnoceni &domi hodnoty sebe sama. (Tamtéz, s. 337)

V piipad pedagogické autority jetatezité uznani v oprawmi fidit chovani i

samotnou edukaci. Zde je nutnéamgnit, Ze autorita pedagoga je dana schopnosti
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pomahat vistu a byt vzorem, nikoli nositelem mocenského wt&tedagog se nachazi
v postaveni a pozici, které povaZzujeme za dani&eVhas o tom ieswdcit takovy
pedagog, jehozZ projev je sebejisty, uvoiy a Feswdcivy, coZ navenek vyjadje ton
jeho hlasu, postogla, vyraz tvée a uzivani éniho kontaktu.

Velkou roli hraje pedagogicka kompetence, nelbbesprava vedena vyuka
shiZuje Uctwi vyvolava urazku kolektivu. V ogaém gipad vysoka urova edukace a
¢innosti vede ke zrodu hrdosti a sebelcty a timlygesvédomi vlastni hodnoty a
dulezitosti.

Pri spravré vedené pedagogickéinnosti, je dlezity zaatek hodiny bez
zbytetnych prodlev, udrZzeni pozornosti Zak jejich zapojeni se do vyuky. Pedagog by
meél mit také smysl pro humor, ktery mu pobeeSit nepedvidatelné situace.

Jestlize pedagodeli nevhodnému chovani Zalkako jsou trivialni pipady
nepozornosti az po zavazné projevy¥\n je jeho autorita po natolik, nakolik pedagog
dokédze delné a spravedliv feSit gipady nezadouciho chovéani. (Kyriacou, 2004,
s. 103)

Pedagog v roli kate dlouhodob peiuje oclovéka a jeho tist v profesionalnim
a osobnim Zivat Zaky vede nedirektivnim Agobemiizeni, které odmita ipmé
piikazy. Podle Horské k@ovani gedstavuje: Yztah a proces, vemz kod pomaha
kowovanému f dosahovani jeho vizi, dila p7ani...vede k jfevzetici zvySeni
odpowvdnosti zaplanovani a dosahovani vlastnichicilPomaha mu nejenresre
vymezit své cile, ale takéchto cili dosahovat rychleji a efektigi“ (Horska, 2009,

s. 13)

Idealniho kode pozname tehdy, neklade-li naroky jen nargimié ¥domosti,
dovednosti, postoje a hodnoty, ale také na osaliost a Zivotni zkuSenosti jedince.

Pedagog v roli idealniho koe:

* vzbuzuje pirozeny respekt,

» dokaze navodit vztah vzajemnéwdry a podpory,
* ma vyborné komunikai schopnosti,

» aktivreé naslouché a klade spravné otazky,

» vzdy se pl& na praci souggdi,

* je treelivy, empaticky a tvavy,

nesleduje jen své vlastni cile,
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» duavetuje v potenciél druhych lidi,
» motivuje k dosahovani dila k pokroku,
» sleduje pokrok a dovede udrZzet motivati gosahovani cil. (Horska, 2009,

s. 13)

Déle Horska poznamenava, Ze idealniho ¢ckowikde nenajdeme. Ideal
pouzivame jako referéni ramec. Ztohoto tvodu povaZujeme tento &gt jako
voditko motivujici k neustalé zin¢ sama sebe a osobnimu rozvoji. K rozvoji osobnosti
se cilem stava cesta, kdyakeme stale na sélpracovat a tak napomoci ostatnim, aby
se mohla plarozvijet také jejich osobnost.

Pro fist osobnosti je nezbytné jeji samotné posilovédmjclaom zvladli situace,
kdy nardzime na problémy &Zkosti. Nejednd se pouze oé&demeni si sily svého
vyzarovani, nybrz o fijeti kolektivu nasi vlastni hodnoty. Pedagog s&enocitnout
v pasti projekce, ignosu, protifenosu i ztotozni se se Zzakem. Za projekci
ozna&ujeme touhu feswdéit danou osobu o spravnosti svého nazoru nebo gohle
na W&c. Pedagog sifpdstavuje, Zze Zak se na problém diva stejnyisapem a &ekava
od rej také stejnéreSeni. Takto dochazi k nedostatemu rozvoji na obou stranach.
Pedagog ma zuUZeny pohled a tim nedava svéemu zgkostor pro sebevyjddni.
Naopak v pipadt, kdy pedagog neni v souladu sdm se sebdidema Zaka ignaset
své postoje &i druhym lidem a tim vnaSet nesoulad do vztabuédy. Augustinus
v tomto snéru tika: ,Vzdyr mluvi-li rekdo moude a vymluve, a pitom Zije niéemre,
vzblava sice mnohé, kte jsou chtivi ¥deni, ovSem jak je psangsvé dusi je
neuziteény".” (In: Pelcova 2010, s. 66)

Jestlize Zak zfiné prenasi své emocionalni problémy na pedagoga, jeena s
o opa&ny efekt, ktery oznaujeme za protifenos. Mezi formy emocionalniho zasazeni
pafti ztotozréni, kdy pedagog vnima stéjmypjaté emoce jako jeho Zak a neni schopen
zachovat jasnost a objektivitu. Pedagog je vystavaku, nebd ztraci swj odstup
vaci problému. (Horska, 2009, s. 57)

Koucovani v poslani pedagoga spa predevSim ve zisobu prace, ktery se
vyznauje atmosférou vzajemné&ivkry a snahy na seébpracovat a pomahat aak
odhalovat jejich potencial afipadné bariéry zabfiajici tento potencial rozvinout.

Hlavni smyslem je pomahat sob Zakim samotnym odhalovat své vlastni ja.

Osobnosti se fiteme stat tehdy, jestlize jsme schopni odhalith jakobnost se skryva
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praw v nds samotnych. V fioéhu vyvoje si formujeme dité nazory o soba s nimi
spjaté hodnoceni sebe sama. Také dii ppi@ni, jaky by chtl byt. To vSe ozn&ajeme
terminem koncepce ja, neboli sebepojeti, nebo idddtita. Jedincova koncepce ,ja“
ovliviuje veskeré jeho chovani a jednani. Podma ji Ize vyjatit i jako soubor
postoji jedince k sob samotnému jako ja:

* realné - jaklovek vidi sebe v fitomnosti tj. své vlastnosti, socialni role atd.;

» zrcadlové - postoje vyjddjici nazory jedince na to, jak ho vidizni lidé;

» idealni - gedstava spjata s tim, jaky bymedinec byt, co povazuje za svou

normu, jakym by se cHitstat.

Formovani koncepce ja probiha uz v obdoéistdi v ¢innostech, pedevsim
v sociélni interakci s osobami nejblizsiho speteského prosedi. Cap, 1997)

K castym konflikim mezi zaky a pedagogy dochazi proto, Ze si nedokaz
porozungt praw v problémech spjatych s koncepci ja. Zaci, zejméiia potrebuji
predevsim lasku, Uctu, porozim a gimérené pozadavky. Autoritativni osoba bylen
byt laskava. Witel by mél byt disledny nikoli tvrdy, nebd chape hranice svého Zaka.
Vile se podili na tom, abychom se dovedli ovladaylalaskavi. Pak je mozn#esit
véci v klidu a s nadhledem.

Pelcova zraziuje dileZitost sympatie a vzajemné néklonosti, kteedptavuji
neobyejné produktivni progedi pro veSkerou vychovu a évani. Blizkost a
zarover distance, na nichZ je sympatie zaloZena, \ytwé&zvykle bohaté moznosti
konstituce vztahu mezi Zakem &italem. ,Vytvari prostor pro situaci, kdy je zak na
zaklad vzajemné sympatie ochoteneélad mnohé pro sveého citele, a naopak.”
(Pelcova, 2010, s. 174)

Pro rozvoj osobnosti jettkZita vychova sebe sama tj. sebevychova, ktera dle
Cépa:,Pomaha bez v&siho natlaku a pobizeni, bez podrobnych instrukstiavinych
pochval a trest usiloval o rozvinuti vlastni osobnosti, aby se aulgho objektu
vychovy stal zarovigejim subjektem, aktivnieinitelem.* (Cap, 1997, s. 350)

Kierkegaard poznamenava, Ze cilem sebevychovitje ,cobro”. ,Dobro uci
toho, kdo o & usiluje. Dobro nas vychovava ke svobdnyt sdm sebou, stejnako

dobra matka ti a povzbuzuje ditk samostatné azi.” (In: Pelcova, 2010, s. 101)
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Prostednictvim sebevychovy cilégdon® a dlouhodob vynakladame usili
o formovéani sebe sama k vygnému cili. Zarovevyuzivame nejen svych zkusenosti,
ale takeé pevzatych, které se tykaji ndiglad poznatk z oblasti pedagogiky, filosofie,
psychologie, specialnich autoregirigch technik, uréni aj. Hovdime zde o tzv. zralé

osobnosti.

3.7 Empatie a jeji dilezitost ve vztazich

Ze sociologického pohledu Petrusek popisuje einjadd schopnost osobnosti
vZit se v ramci bezprasdni komunikace s druhyiovékem do jeho duSevniho stavu
a na zaklad vzivani potom vycitit a pochopit vtom druhém tak@oce, motivy a
snahy, jez ten druhy nevyjage pimo verbald a které nevyplyvaji imo
z komunik&ni nebo interpersonalni situace.

V psychologii je empatie pojata jako cilena schogtrvzivani se do druhého
¢lovéka. Dle Adlera se jedna o schopnagsid ¢t ocima druhéhacloveka, slySet usima
druhéhocloveka a citit jeho srdcem.(In: Pelcova, 2010, s. 144)

Empatie vylistd se vzajemné nakawbsti, otevenosti a sympatii. Schopnost
empatie je cileha wdone, ¢asto v racionalnim vycvikugstovana a kultivovana, stala
se také sotasti gfipravy na povolani pedagbgPodle S. Freuda smysl empatie je
poznat progednictvim vciéni duSevni zivot druhého a fakticky mu pomoci. Umgé
poznat toho druhého, tak, jak to pr& samotného neni mozné, a to i tehdy, jde-li
o ¢loveéka, schopného sebereflexe. Empatie vyZadujerenest obou stran. Na stkan
vcitujiciho je gedpokladem touha pomoci, na sttartitovaného dvéra. Pra¢ tento
rozmer je specificky pro vztah meziitelem a zakem.

Podivejme se na narok Komenského — omnes omnianomwit vSechny
vSemu vSemi mnoznymi prdstky. K €mto prostedkam, kterymi ma byt vybaven
kazdy, kdo vychovava & pati vedle odbornych znalosti, mravnich a charaktezbvy
predpoklad a komunik&nich schopnosti také schopnost pochopit a poréztomu
druhému. Z tohotoidvodu Komensky povazuje empatii za vychovigdgpoklad, ktery

je nesrovnatelny s Zzadnym jinym.
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Empatie je Ginnou vybavou titele a vychovatele. Dilthey preferuje atmosfeéru,
ktera gedstavuje zivnou jmu pro vychovu a vzdlavani. Jedna se zde o vychovné
prostedi, kde vladnefjfrozena autorita. Hlavnim kritériem vychovnych Vxige, Ze je
jednomu zélezi na druhém, respektuje toho druhéhimakosti, svébytnosti a
individualité. Za empatickéhoditele mizeme tedy povazovat tohktery nepodizuje
vSechno éni ve Skole pouze vyuce, neomezuje své narokyit zaduze na kazea
poradek, netoleruje jen konvémi chovantf. (In: Pelcova 2010, s. 146-147)

Lidska empatie ma neracionalni charakter, aditamé jeji souasti jsou
racionalni snahou co nejvice sgbfizit vnimani, mySleni a jednani jinélitoveka. Ve
vychow je mimo jiné vyuzitelna metoda napodoby gest, rkymihlasu a postoje.
Hloubka empatie zavisi na verbalni a neverbalni ukani schopnosti, ale také na
schopnosti ugdomit si vyslané ,signaly“, porozuh jim a reagovat na & Tato
zamerna empatie je zvl&Styuzitelnd prav v pedagogice.

Schopnost titele reagovat na slovo, pohled, gestdzm naplnit, zosobnit a
konkretizovat onen gvodné ambivalentni vztah a vyuzit ho ve présp vyuky a
vychovy. Ve chvili empatického sblizeni sé&tel stava pro zakaudezitym, stava se
¢asto vzorem a radcem, owuiivje jeho jednani, hodnotovou hierarchii, zajem dSeai
pro obor nebo éitou ¢innost. Pelcova dale dodav@osobreni vztahu ditel-zak ¢ini
z empatie, jako jehorpdpokladu, jeden z faktbrvyznamd iniciujicich a ovliviujicich

vychovu.“(Tamtéz, s. 148)
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4 SYNDROM VYHORENI — BURNOUT

Nasledujici kapitola namiiplizi syndrom vyhéeni z historického hlediska a
seznamime se s vymezenim pojmu burn out.

Vyhasnuti vnitniho zdroje energie, nebo-li ahaivota, vede k vyhi@ni. Pokud
ohei zaltiva dim, tj. naSeho ducha, na®pot nasi dusi, ocitame se v rovnovazeiiHo
ovSem pilis silng, vSe spdli ain vyhai. Hori-li slaké, jen doutna, nezaébje nas
dostatén¢ a dim vychladne. Tato situace vede k vyhasnuti naSvigkt zajmu a
angazovanostiClovék se jiz nepohybuje v rovnovéaze mezi &&m a uvolénim. Musi
proto davat vice, nez dostava. Spbbvava tak vice energie, nez je schopen doplinit, a
piekratuje hranici svych fyzickych i psychickych moZnogtiHennig, Keller, 1996,

s. 11)

4.1 Historie syndromu vyhd-eni

Odborny termin burnout se v psychologii a psychiatacal objevovat
v sedmdesatych letech 20. stoleti. V USA tento iterpieSel do uzivani v pracovni
oblasti a stal se vyjddnim rezignace, letargie a dgrpani v zamgstnani. Poprvé jej
pouzil psychoanalytik Freudenberger, ktery jim @i#ngev, jez byl dolbe znam.
Freudenbergerem byl pojmenovan vroce 1974 ve sat sSThe Staff Burn-out
Syndrome*, pojednavajici o vyfeni personalu ,alternativnich“débnych z&zenich
tzv. free clinics, které byly zavislé naaavé pomoci dobrovolnik Byl prvnim, kdo
odborré vymezil, a to vice meénv roznérech sodasného pojeti, jev, se kterym se
psychologové a lekasetkavali v praxi jiz delSi dobu. (In: Votkova, 2002, s. 174)

Kiivohlavy uvadi moznost, Ze Freudengergovi k vigvd pojmu burnout dala
podret beletristicka kniha Grahama Greena nazvana A B Case. Autor zdechi
nadaného architekta, ktery vstupuje do Zivota shanmadjnymi predstavami,
s velkym @ekavanim a iluzemi. V praxi se vSak setkava s grol| které ho tive ani
nenapadly. Vidi jejich nesmysinost. Potyka se s,nawSak postuph ztraci nadSeni.
Nakonec znechucen, odrazen absurditou Zivota vodmudpolénosti, opousti svou

praci a utika do africké dzungle.
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Fenomén celkového ugrpani, tj. vy¢erpani &esné, psychické i duchovni
energie, byl znamy jiz v kolébce evropského antickéides’anského mysleni.
Setkdvame se s nim rdgad v Bibli, kde v knize Kazetel (1,Zteme to, co vyjatiije
termin burnout: Marnost nad marnosti, vSechno je marifo& tom, co to znamena
dostat se na dno Zivotni energie, pojednava v Bifiiklad i piibéh proroka Eliase,
ktery byl pronésledovan krveziznivou kralovnou betaUtikal ged ni a uchylil se
do pou&t. Tam, zcela v§erpan, pada a zada satmrti. (Kiivohlavy, 1998, s. 45)

V Bibli o tom ¢teme doslova;Jezabel poslala k EliaSovi posla se vzkazefn:
m¢é trestaji bohové, jestlize zitra vtuto hodinu o s tvym Zivotem, jako bylo
nalozeno s jejich Zivoty.EliaS se polekal, vstal a Sel, kam ha eedly. A @giSel
do BerSeby v Judsku, kde zanechal svého sluzel#ngéam Sel pak pousti asi den cesty.
Sel si sednout pod jednu Kioku, p-al si smrt a zvolal:'UZ je toho dost, Hospodine,
vezmi si nij Zivot, nebd nejsem lepSi neZ moji otcovélehl si a pod tou kiinkou
usnul. Tu se ho dotkl adida ekl mu: ‘Vstai, jez!™ (1 Kralovska 19,2-5)

EliaS neni prvnim ifkladem wticiho ¢lovéka v Bibli, ktery se dostal az na dno
svych sil. Ve 4. knize MojziS@v(Numeri 21,5) se ddeme o tom, jak Izraelci, které
Mojzis vyvedl z egyptského otroctvi, po Utrapécter& na cestdo zaslibené zei
zazili, zaali propadat malomysinosti a reptgliZz mame dost té hladové stravyShili
jsme o hrncich masa i cibule v a &hse radji vratit zpét do egyptského otroctvi.
V Bibli se pro obdobu toho, co zde nazyvame wgndm, pouziva vyrazu bezboznost
nebo odpadnuti od Hospodina (#id 3,12), nebo se cela situace vypisujeiesili
jsme a lhali ped Hospodinem, odpadli jsme od svého Boha, zvéaaerepuri@ jsme
mluvili, v srdci i v slovech jsmeédnlez.” (Izajas 59,13). Tak tomu je i v Pavlovych
listech, kdy nafiklad v 2.listu Timotejovicteme o Démasovi, Paviovuiednikovi,
ktery ho doprovazel na jeho misijnich cestach p@damadgi: ,Démas ra opustil -
zamiloval si tento ¥ - a odeSel do Solért (2 Timoteovi 4,10). Ve Skutcich apogtol
se doviddme o Janu MarkoviBgrnabas vSak cht jeSte pribrat Jana, kterémuikali
Marek. Ale Pavel trval na tom, aby ho s sebou nielmatoze je v Pamfylii opustil a
nepikrocil s nimi k dilu.” (Skutky apostdl 15,37).

Jednou z nevyragjsich biblickych osobnosti, ktera si sahla az na #g&ech
svych sil — i sily viry, p&tl Job. Tento biblicky pibéh je vylicen v jeho hrarini situaci:

,Oboruji se na i hrizy, jak vichr zmizelo mégsti, jak oblak prchlo mé blaho. A nyni
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se ve mé rozplyva mé duse, zmocnil s& gas bidy. Bolest pronika mé kosti v noci,
hlodaji me atrapy, nemaji klidu. Celou silouénthyta Bih za Sat, drZi énhza okraj
spodniho roucha. Hodil édo blata, podobam se prachu a popel(d6b 30,15-20).

Neni mozné tvrdit, Ze by ani JeziS o tomto jevbhabnuti az vyhasnuti viry
newdél, praw naopak. Velice ietelrg to vyjaduje podobenstvi o rozsé&iaTo vSak
ma& v sob i nactjnou alternativu a nezanechava nas v deprésiden rozséva vysel
rozsévat. A jak rozséval, padlékteré zrno na okraj cesty; bylo poSlapano a ptawi h
sezobali. Jiné padlo na skalu; vzrostlo sice, a& pschlo, protoZze nefto viahu. Jiné
zrno padlo do trni; trni vzrostlo zarove nim a udusila ho. Jiné padlo na dobraidp;
vzrostlo a pineslo stonasobny uzitekA durazré prohlasil: ,Kdo méa usi k slySeni,
slys!* JeziSovi dednici se ho ptali, jak maji tomuto podobenstviurad. Odpowdél
jim: ,Semeno je slovo BoZi. Na okraji cesty, to jsokdp ho vyslechnou, potom vSak
prichadzidabel a bere jim to slovo ze srdce, aby reéiliva nebyli zachraani. Na skéle,
to jsou ti, kdo s radosti slovaipnou, kdyZz ho slysi, nemaji vSak-dw; na chvilku
uveri, ale v dold pokuSeni odpadaji. Co padlo do trni, to jsoudio ko vyslechnou, ale
pak jdou a dusi ho starostmi, bohatstvim a pozityze nedozraji k uzitku. Co pak je
v dobré @deé, to jsou ti, kdo to slovo vyslechli a uchovavajivhdobrém a upmném
srdci a s trglivosti pinaseji uzitek.“(Lukas 8,5-15).

O jevech vyhteni se ¥délo i v antickém s¥ts. Ve staroekémRecku se zrodila
powst o Sisyfovi, ktera téz vyjadje, co pedstavuje totalni Werpani. Sisyfos byl
podle této po¥sti odsouzen ktomu, aby dovalil na vysokou hordkyebalvan.
Rozkazu uposlechl. Kamen poslaSmalil nahoru. Kdyz se vSak blizil k samému
vrcholu, balvan se mu vzdy vysmekl, svalil seidalSisyfos musel 2& znovu. Neni
divu, Ze takovému trapeni, kterému neni konce, @g@neksiika sisyfovska prace.
(Ktivohlavy, 2012, s. 58-61)

4.2 Definice syndromu vyhdeni
Po zjiséni, Ze termin burnoutipdstavuje #&co, co se v Ziv@t vyskytuje a

mnoho lidi trapi, se vyrdy psychologické studie lidi, u nichz byl tentonsiyom

vycerpani vSech sil pozorovan. Americky psycholog Eaelvéejnil roku 1983 seznam
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1500 odbornych pojednéanilanki a knih v¥novanych v anglicky psané psychologické
literature. V této pehledové praci se daleinovala dvojice americkych psycholiog
Kleiber a Enzmann. Tito psychologové objevili, z# mmku 1984 do roku 1990 bylo
zveejréno dalSich 1 500 odbornych pojednani burnout syndro(Keivohlavy, 2012,

S. 62)

Jak formulovat syndrom burnout systertig}i se postupé zabyva ¥da, ktera
se snazi tento jev definovat. Ukme si zde &které ze dvou skupin definic tohoto jevu.
Nejprve se za®time na popisné definice a naslédm gesrEjsSi ujasgni syndromu
vyhaoreni.

Freudenbergerova popisna definice zBurnout je konénym stadiem procesu,
pAi nemz lidé, ktéi se hluboce emocionalnnécim zabyvaji, ztraceji svéuapodni
nadSeni (s¥ entuziasmus) a svou motivaci (své vlastni hnég).’s (In: Vod&kova,
2002, s. 174) Tato definice klade mimo jingrakz na burnout jako na proces a ne jen
jako na stav psychického vyitemi.

Podle Lucké je,podstatou vyheeni ztrata motivace Zgobena prozitkem
bezmoci.” Dale dodava, Zeproces vyhdeni ma postupny, plizivy fisch a mize
probihat bez nalezitého povSimnuticldveka v zasad klesa jeho schopnost adaptovat
se, pizpiusobovat se novymeeem. Jestlize se proces vyboi zavrSi, ma tendenci se
zacyklovat a jedinec se stava jehézrém. Vysledkem pakidbe byt Gplna ztrata
schopnosti pracovat.(Tamtéz, s. 175)

Eldwich a Geraldine definujj,Burnout je proces, p nemz dochazi k verpani
fyzickych a duSevnich zdfiofenergii), k vypleéni celého nitra, k ,utahani se“ tim, ze
se clovek nadm@rne intenzivé snazi dosahnout dtych subjektive stanovenych
nerealistickych éekavani nebo Ze se snazi uspokojit takovato netiedh @ekavani,
ktera mu stanovidkdo jiny.” (In: Kiivohlavy, 2012, s. 65)

Definice Cherniss «uje, Ze:,Burnout je vysledek procesu, ¥mz lidé velice
intenzivre zaujati ucitym ukolem (ideou) ztraceji své nadSer@Herniss poukazuje na
to, Ze tento proces &aa dlouhodob trvajicim nagtim, ktery zmisobuje nervozitu,
iritabilitu a anavu. (Tamtéz, s. 65)

PodrobgjSimu vykladu se ve své definiciémuji Maslachova a Jacksonova
takto: ,Burnout je syndromem emocionalnihoceypani, depersonalizace a snizeného

osobniho vykonu. Dochazi &nu tam, kde lidé pracuji s lidmi, tj. tam, kde sk |

48



venuji potebnym lidem.“(In: Kfrivohlavy, 2012, s. 65)A dodavaji, Ze syndrom

vyhateni miZze vést ke sniZzeni kvality i kvantity prace nebozBy, kterd je lidem

poskytovana. Burnout Uzce souvisi s fluktuaci &tmani, s absenci a i s nizkou
moralkou a pracovni spokojenosti.

Syndrom vyhé&éeni nemusi byt koaym stadiem, ale fize se vyvinout v &co
jese zavazwjSiho. OvSem k posledni fazi vyiemi se soustd'uji ti, ktefi ve svém
pojeti zdiraziuji burnout jako psychicky stav. Tento stav popsdgfinice Pinesové a
Aronsona: ,Burnout je formalre definovan a subjektivnprozivan jako stav fyzického,
emocionalniho a mentélnihoderpéani, které je zpsobeno dlouhodobym zabyvanim se
situacemi, jez jsou emociondlriézké (narené). Tyto emocionalni pozadavky jsou
nejcasiji zpusobeny kombinaci velkéh@ekavani a chronickych sitdaich stres.”
(Tamtéz, s. 65pricemz jednotlivé druhy Werpani autd déli na:

* Fyzické - pedstavuje vyrazné snizeni energie, chronickou Uraavelkovou
slabost.

* Emocionalni - zahrnuje pocity bezepela gedstava, Zélovéku neni pomoci a
je chycen do pasti.

* Mentalni - je negativni postoj k sbbamému, k praci i ke &w. (Tamtéz, s. 66)

Rush syndrom vyheni definuje jako ,Stav vyhoeni je druh stresua
emocionalni unavy, frustrace aceypani, k nimz dochazi visledku toho, Ze sled (nebo
souhrn) uritych udalosti tykajicich se vztahu, poslani, fiilod stylu nebo zagatnani
doty’ného jedince neimesl a’ekavané vysledky(Rush, 2003, s. 7)

Ve zmirgnych definicich, jez nam fipliZuji syndrom vyhoeni, mizeme
zpozorovat nasledujici shodné znaky:

» Vzdy jsou uvadny charakteristické negativni emocionaltizpaky.

» Duraz je kladen naifznaky a chovani lidi, vice nez ridesné piznaky;

* Syndrom vyhoeni se objevuje v souvislosti s vykoneniitého povolani;

» Priznaky burnout se vyskytuji u jinak psychicky zcatlavych lidi;

* SniZzena vykonnostip syndromu vyheéeni souvisi s negativnimi postoji, ne

s poklesem kompetenci. fikohlavy, 1998, s. 51)
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5 PRIZNAKY BURNOUT

Syndrom vyheéeni gedstavuje celodadu fFiznalki, kterym se v této kapitole
budeme podroliji vénovat.

ToSner, ToSnerova (2002) syndrom vidrd popisuji jako duSevni stav, ktery se
objevuje u lidi pracujici s jinymi lidmi a jejichprofese je zavisla na mezilidské
komunikaci. Vtomto stavu seéloveék citi celkow Spati, je emocionals, duSeve
i télesre unaveny. Zaziva pocity bezmoci a bezfjednema chtido prace a radost ze
Zivota.

Nekteri autdi vyswétluji pojem procesu vyheni jako soubor typickych
piiznaki vznikajicich u pracovnik pomahajicich profesi vudledku nezvladnutého
pracovniho stresu(Matou$ek, 2003)Casto byva v této souvislosti zhaivan tzv.
»Syndrom pomah&*, kdy seclovék prostednictvim pomoci druhym snazi zakryt a
odvratit vlastni emocionalni bezmoc. Vykaoi se projevuje jako plizivé psychické
vycerpani zfsobené dlouhodobym apobenim stresujicich po#td. Disledky se
dostavuji postuph Pa:ateini nadSeni pro praci, uspokojeni z prvnichéakp, nadsSeni
ze seberealizace v povolani se postupyiraci.Casto dochazi keigttu s realitou, ktera
byvéa zcela odliSna odedstav, se kterymi dany jedinec do prace nastoupil.

Clovek trpici timto syndromem, byva zasaZzen v celé slistgosti. S projevy
burnout se mizeme tedy setkat ve vSech oblastech Zivota. Memimarklasifikace
nemoci v kategorii Z 73.0 &umje charakteristiku projév syndromu vyhteni jako
problémy spojené s obtizemi v uggpdani Zivota. Bznaky, které jsou charakteristické
pro burnout, se obeé&mli do dvou zakladnich skupin. Jedna seiaraky objektivni a
subjektivni.

Objektivni giznaky gedstavuji v profesnim zivdnarst rutinniho, bezduchého
vykonu, nedostatekasu na tymovou praci, tendenci omezovat kontakdirai] resp.
uzivateli, jedna-li se o pomahajici profesi. DalStgpickym znakem je tendence
pomahat sebe¢tobvanim a nezabyvat se pracovnimi problémy.

Projev objektivnich fiznaki syndromu vyhteni mizeme zpozorovat ve snizené

celkové vykonnosti, ktera trvéadu ngsiai a snadno ji diagnostikujilenové rodiny,
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kolegové, uZivatelé sluzeb apod. V tomtéippcE produktivita pracovnika neroste
amerné s jeho aktivitou. (Hezczko, 2008, 10)
Symptomy oznéované jako subjektivni Ize ro&d do ¢tyt skupin. Totorazeni
vyplyva z oblasti Zivota, kter&gvazi zasahuiji:
* psychické symptomy,
» fyzické symptomy,
» socialni vztahy,

e symptomy projevujici se v duchovnim Zigot

5.1 Psychickeé piznaky

Dle ICD 10 — Mezinarodni klasifikace nemoci se ghégké symptomy &i
podle toho, zde se dotykaji kognitivni nebo emaginnroviny.
Syndrom vyhéeni se v kognitivni oblasti projevuje:

e Ztratou nadSeni, motivace, iniciativy, schopnostiacpvniho nasazeni,
zodpowdnosti. Podle Rushe zvySena aktivita, jez bylamnahradit ztratu
produktivity, pouze umocni negativni pocity. Tim@#eva olej do ohg, ktery
nakonec feroste ve veliky pozarCim vice vyhdely ¢lovék zvySuje svou
aktivitu, tim dive vypotebuje veSkerou svou energii.

* Neochotou riskovat. Rush uvadi, Ze vysoce vykoitd maji od pirozenosti
sklony riskovat. Jsou velmi sa@udivi a nové podéty povazuji za dlezite.
Nachazi-li se ve stavu vyteni, z&nou mit z mozného rizika obavy, ztraceji
soutzivého ducha a zaou se problédm vyhybat. Vyhéeli lidé maji chd
pred vS§im uniknout aiptrvava touha ,utéci do hor* nebo ,@rya venkov.”
Preji si uprchnout jakid pracovnim tlakem, tak svymigteli a ukryt se fed
celym s¥tem. (Rush, 2003, s. 42)

» Lhostejnosti a nechuti k préci;

* Negativnim postojem k préci, k instituci, ke sgolesti, k sob, k Zivotu;

» Potizemi se sougd&nim, zapominanim;

+ Uniky do fantazie.
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V emocionalni oblasti jsouffznaky burnout popisovany takto:

Ztrata iluzi, idedl, nadSeni, nagi a plam, sebelitost, skepse, sidhost az
apatie;

Nepfitomnost zajmu, pocity ,,otravenosti®, nudy, abstydrezignace;

Deziluze a zklamani, pocity nedostatku uznani;

Ztrata odvahy, kdy emocionalni, fyzicka a duSenfevganost rni vykonné
pracovniky, kt& velmi wii sol® a svym schopnostem, ve zbkie. Vyhdeli
lidé wtSinou rezignuji na Zivot. Naiklad podle Numeri 11,14-1fekl Mojzis
Bohu:,Nemohu sam unést vSechen tento lid, je to nadilnékalyz uz se mnou
chces takto jednat, raf mé zabij, jestlize jsem u tebe nalezl milost, abyeh s
nemusel divat na svoje trapen¥Simrnéme si také tohoto, ciekl Bohu prorok
v Jeremidsi 20, 14-18Proklet bud’ den, v @dmz jsem se narodil...Proklet &5u
muz, jenz zstoval mému otci:Narodilo se ti di¢, chlapec.... Ze rd neusmrtil
hned v mainé line, aby m@ ma matka byla hrobem... Rrgsem vySel
z matina lina? Abych vid trapeni a strasti aby v hagbskorily mé dny?*
Také David reagoval na své vyieai zoufalstvim:Srdce se mi v hrudi svira,
prepadly nd hrizy smrti, pada na énstrach a cheni, zdSeni né zachvétilo.
Pravim: Kéz bych #h kfidla jako holubice, ulet bych, usadil se jinde.
...spchal do bezp# pred naporem étru, pred vichiici.* (Zalm 55,5-9) Byl to
stejny David, jez holyma rukamagmohl lva a medida a s prakem acp
oblazky se postavil proti obru GolidSovi. ieBto ve stavu vyheni ztratil
vSechnu svou odvahu a st&jako Mojzis a Jeremias sig) nekam prchnout a
Zivotem se nezabyvat. (Rush, 2003, s. 44)

Ztrata objektivnosti, ktera se projevuje u viglgch jedind tak, Zze misto na
zaklad fakti se rozhoduji podle svych pakit Ztraceji schopnostidit se
skut&nosti a rozumnymi principy. V této souvislosti seddme Fipad MojziSe.
Podle Numeri 11,18-20 zaslibiliB izraelskému lidu, Zze po celyésic budou
moci jist kazdy den maso. Mojzi$ na toto Bozi basli reagoval,Sest set tisic
peSich, krord Zen a dti, je v lidu, uprosted rehoz jsem, a taéeknes: Dam jim
maso a budou jist po celyesic! To se budou proérporazet ovce a skot, aby se
na vSechny dostalo? Nebo se pwuychytaji vSechny ryby v mipaby se na

vSechny dostalo?(Numeri 11,21-22) Bh musel MojziSe vratit 2 do reality
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poukazanim, Ze jeho schopnost zajistit lidu masu peedpokladem naptmi
BozZiho zaslibeni (Numeri 11,23). MojZis totiz ves&a® pohnutém stavu mysli
ztratil tuto skuténost ze retele.

Ztrata sebelcty zoodu neschopnosti dosahovat stejnéhasctsp jako dive,
kdy se na s§ Zivot jedinec dival pozitivéy ale nyni je peswdcen, Ze se mu jiz
nic nepovede. Zajem o lidi se 2ml v pohrdani. U keg’ani, jez podlehli
syndromu vyheeni, je jejich laska k Bohu obratila v nétest. Zainaji si
uvédomovat, ze vlasthnewdi, kdo jsou, a festavaji si ¥fit. Navic také rodina,
piatelé a kolegoveé 2maji pochybovat o jejich spolehlivosti.

Negativni postoje, jez se projevuji u lidi, itgsou od pirozenosti flexibilni a
schopni se rychle vzpamatovat z neigdp. OvSem vipact, kdy za&inaji
pocitovat vyhdeni, jejich postoje jsou negati&jgi a nakonec vidi sy Zivot

v téch neferngjSich barvach. Nejsou schopnieRonat selhani, porazku a
odmitnuti. Jejich negativni postoj je posilovan esabnSim problémem.
Negativni mysSleni udrZzuje vysoce vykonné jedincejgjich padu nadale na
zemi. To znamenda, z&m vice propadaji negativismu, tim je pré t€zsi
vyhateni rekonat. (Rush, 2003, s. 45-46)

Nespokojenost, neklid, nervozita, popudlivoggimana kritinost a agresivita,
depresivni.

Pocity beznage, bezvychodnosti a bezmoci, tedy pocity, 2B f&ci je mimo
jedincovu kontrolu.

SniZeni sebehodnoceni (vyplyvajici z pocitu snifeoésionalni kompetence),
prozitky odlivu veSkeré sily, energie, neschopnestpro gco rozhodnout,
postavit se proti &emu, dat se doé&deho. | sebemensi namaha se zda byt
nadlidskou.Clovek je v tenzi, i kdyz nic nedia. V krajnich pipadech pechod
az k cynismu a nihilismu, dominantnim pocitem j&éta smyslu Zivota, objevuji
se vracejici se mysSlenky na smrt a sebevrazedniemkys které maji charakter
impulsivniho nutkani. (Heczko, 2000, s. 12-13)

53



5.2 Fyzické symptomy

Ve fyzické oblasti je proifznaky syndromu vyheni charakteristické:

» rychla unavitelnost, dostavujici se po kratkyclpatd relativniho zotavent;

* mimoradna unava, ktera je popisovana dosti exprégiymam toho po krk",
.JSeEM uZ Uplk na dr®, ,jsem k smrti unaven®, ,citim se jako vyzdimany"*

» chronicky stav v§erpani;

e Utlum divegjSich aktivity a kreativity;

e somatické obtiZe: poruchy spanku, zazivaci potiégehutenstvi k jidlu nebo
naopak pejidani tj. zajidani probléim zvySené svalové n&gp, svalovy fes,
bolesti zad, Sije a hlavy, skde arytmie, zachvatovité buSeni srdce, vyssi
krevni tlak, dychaci obtiZze a poruchy (nemoZnosiacstaténé nadechnout,
slapani po dechu", atd.), zvySené poceni;

» stav celkové Unavy organismu, apatie, ochablost.

Jedinci sdmito pfiznaky setrvavaji v dlouhodobé pracovni neschopnos
muze veést ke zvySenému riziku zavislosti, protozéstajici nepijemné pocity se lidé
shazi odstigovat co mozna nejsnazSimigpbem. Tato situace vede ke zneuzivani
psychofarmak, roste sgeba alkoholu a cigaret. OvSem kratkodoba uleva byva
vysttidana pocity viny nebo kocovinou. (Kebza, Solc®@)3, s. 10)

5.3 Socialni vztahy

Pocit citové vyprahlosti a negativni emoce neusopdkontakt s lidmi, a to jak
v rodirg, tak v zandstnani. Lucka a Kobrle v tomto gm uvadiji, Ze: ,Komunikace se
pro cloveka stava nefijemnou a vytraci se snaha pomahat druhym, dodtédzhorSeni
spoluprace, komunikace se stava dysfohkaz destruktival (In: Vod&kova, 2002,
s. 176)

Syndrom vyhéeni vede k Ustupu ze spédmskych sty — uzawveni se do sebe.
Tato izolace se fite projevit dehumanizaci, ngpelstvim nebo intelektualizaci, kdy
pracovnik uvazuje o problému, nec¢mveéku. Na drovni socialnich vztah ICD 10

uvadi nasledujici symptomy:
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* nedostaténa giprava k vykonu préace,
e ubyvani angaZzovanosti,

e nezajem o lidské problémy @ilpshy,

» omezeni kontaktu s kolegy,

» vyhybani se klierim a jejich gibuznym,

o pribyvani konflikti v oblasti soukromi.

Déle jsou piznaky syndromu vyheni v socialni oblasti popisovany takto:

piiznaky syndromu vyheni v socialni oblasti popisuji takto:

Celkovy atlum sociability, nezdjem o hodnoceni tzarsy druhych osob.
Vyrazna tendence redukovat kontakt s kliegasto i s kolegy a vSemi osobami,
majicimi vztah k profesi.

Zjevna nechtik vykonavané profesi a vSemu, co s ni souvisindeg o pladi
harmonogram prace, zpracovani vysledidohoda novych¢i nahradnich
termin.

Nizka empatie, ktera se projevdgstoci témei vzdy u osob s{jvodre vysokou
empatii.

Konkrétre-opera&ni styl mysleni.

Postupné nastani konflikti, ke kterym ¥tSinou nedochézi vidledku jejich
aktivniho vyvolavani, ale spiSe wvigledku nezamu, lhostejnosti a socialni

apatie ve vztahu k okoli. (Kobza, Solcova, 2003)

5.4 Symptomy burnout v duchovnim zivo

V této kapitole se blize seznamime se symptonsrékse projevuji v Zivét

véticiho clovéka. Navenek jsou mozna&ipnaky syndromu vyheni még znatelné,

neba’ se odehravajifpdevsim v lidském nitru, tim podstgjinvSak zasahuji do Zivota

kiegd’ani.

Musime zde zitaznit skuténost, Ze keg'anstvi je ndbozenstvim vztahu, a to

osobniho vztahu s Bohem. Vztahu s Bohem, k#@yyeka stvdil, (Genesis 1,26n) ma

moc soudit i slitovat se, obdarovavat i brat. (Gene,14n) S Bohem, ktery vychazi
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¢lovéku vstic, oslovuje ho, (Genesis 6,14) vyvadi ho z otrigdixodus 6,5-8) nabizi a
nasleds s nim uzavira smlouvu. (Genesis 9,11n)

Tato smlouva vyZzaduje lidskou spolupraciahB clovéka vola k aktivni
svobodné, odpadné, vytrvalé odpaxdi. (Genesis 12,4) Odpsdi na jeho volani vSak
muze byt pouzeano celéhocloveka. (Deuteron 6,4-7) Totano neni jednorazovou
udalosti, ale je nutné, aby bylo stale znovu obmaxé, prozivané a prakticky se
projevovalo v lidském konani. (Lukas 14,25-33) Viade pgedstavuje osobni ukon,
ktery je uskut&iovan ve vztahu ja élovék a ty - Bih. Tento vztah viry vyjadje
vyznani ,ja &im v Tebe".

Jiz jsme zminili, Ze pro burnout je typické zhoi$enaruSeni az rozpad vztah
pracovnich i blizkych. Je-li naS duchovni Zivotaién prozivanim vztahu s Bohem,
tehdy se @sledky tohoto syndromu vém zetelrt projevi. Clovék, kterého syndrom
vyhoreni zasdhne, si pma cestou nejmenSiho odporuéhBm pa@ateini faze si
obvykle plni dal své povinnosti, aby se nemuselapblat sdm f&d sebou a svym
okolim. Je pitomen na bohosluzbachénuje secetbs Pisma, modli se. Jeho fungovani
navenek nefsobi nijak napadn a z tohoto dvodu se proces nerugewyviji, aniz by si
okoli vS8imlo ré¢eho zasadniho, a tedy aniz by domu mohla byt poskytnuta
pomoc. Pak se vyragrz&inaji projevovat pocity zrady, nedoean, opustni a zneuziti
Bohem. V posledni fazi ftie dochazet k rezignaci, uzenosti a neochétse giblizit
k Bohu, cirkvi a ostatnim lidem.

Vlivem syndromu vyhteni na duchovni Zivatiovéka se ¥nuje Rush, ktery své
pojednani zé&inad biblickym citatem:,Budte stizlivi a bdte, protoze vas protivnik
dabel jako 7vouci lev obchazi a hleda, koho by mohl zhltnofl" Petrova 5,8)

Zabyva se zde mysSlenkou, Ze hladovi Ivi vyhledagtgba, nemocna nebo
poraréna zviata, ktera fedstavuji snadnou a bezbrannoui%to Nema v umyslu se
tedy vyterpavat Stvanim Kesti a Setti tak své sily. Tento citat rozviji paralelu mezi
lvem ad’ablem, ktery pokouSi na pousti JeziSe. (49 Lukki a)

Lev i dabel tedy hledaji slabou, &grpanou ot a cekaji na vhodnou chvili pro
svij utok. JeziS byl pokousSen také ve chvili, kdy bghveny, vysileny a vyhladsly.
Na tento okamzikéekd d’dbel, aby mohl JeZiSi nabidnout hmatatelnou moerakt
spaivala v ziskani schopnosti Zmit prirodni zakony, ovladat lidi a BoZi ochranu.
(Harrington, 2003, s. 86-91)
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Pritazlivost pokuSeni k ziskani moci se zvySuje telbféha-li natlovéka jeho
vlastni slabost, bezmocnost, bez¥jaal pocity bezcennosti, a poté roste todlmvéka
se z tohoto stavu dostat. Jedna se o pocity, Jdevéozné&ovany za piznaky syndromu
vyhoreni. To znamena, Ze lidé, Kt¢sou fyzicky, psychicky i emocionarvycerpani,
piedstavuji slibnou a snadnouftlgd, neb@ nemaji dostatek sily pokuSeni vzdorovat.
Zatne u nich propukat touha znovu se postavit na nafgkat moc nad bezmoci.
Jelikoz jim vSak chybi sebédra, chtji se vzdat a ze svych nedspi obvinuji okoli.
Ziji v pieswdceni, Ze byli opugni nejen okolim, ale také Bohem.

V této souvislosti Heczko poukazuje na rozbiti wgbo vnitniho swta, kde
kazdy c¢lovek premysSli o svém Zivet rozhoduje se a hodnoti jej. Jestlize dojde
k naruSeni zmimeho bezp@ého osobniho prostoru, pak gevek tézko vyhne
zhrouceni. Nerozumi, co se s nigjeda boji se, Ze uz nikdy nebude normalnilad
V neficetnosti kjakou nepedloZenou ¥c a ztrati svépravnost.(Heczko, 2000, s. 14-15)

Takovy c¢loveék, ktery dive byl zavisly na vztahu s Bohem a nyni podléhd
syndromu vyhéeni, mizecasto prozivat:

Nedivéru k Bohu, coZz se projevuje pochybami typiPokud Bih dopustil
(nedokazal zabranit, nechizabranit atd.), aby éneco takového potkalo, jak mu mohu
jest nekdy v rcem diverovat?* (Rush, 2003, s. 80) Tenttovek prestava prozivat
skut&nost, Ze je Bohem stéle milovan. Po rozumové strdagfipousti, ale jiz neni
schopen Bozi lasku viiit¢ vnimat. Misto toho podléha opakujicim se pouit Ze jej
Bih nema rad a odvréatil se odjn

Duchovni vy€erpanost, kdy ¢lovék ztraci motivaci k modlitbam.iuti-li se k
nim, ¢asto je vnima jako prazdné, bez odezvy a beze amiish zdraziuje, Ze:
,pbuchovni ¢innosti, jako jsou modlitby nehttba Bible casto vyZaduji vice energie a
asili, nez v dobvyhaeni mame.“(Rush, 2003, s. 81)

Z&3% a hnév via¢i Bohu u vyhaelych, ktéi vidi pricinu vSech svych probléim
obvini jej a ozn& za zradce. (Numeri 11,11-15) Heczko uvadi,,Zgpicky je pocit
zrady, zneuZziti, litosti a hikosti z toho, Ze on, ktery se tak zapalil p#o & tolik pro ni
obé¢toval, nakonec ve sluzhveci ,shorel”, zatimco ti, ktéi se k zivotu sta¥i vlazre
nebo lhostejd, Ziji Fastre dal. Postizeny je z toho rarovan a je mu na dusi Ko."
(Heczko, 2000, s. 14) Ka mu brani zapomenout dgklenout se f&s vSechny ikvdy.

Kvili zasti ztraci pak schopnost odpustit. Rush d@dada, ze:Zast a hokost se
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u vyhaelych lidi zardruji tFemi snary: viici soke, wici druhym lidem a & Bohu. Na
sebe se lidé zlobi a jsou z&hld, protoZze se povazuji za naprosté ztroskotance.
Na druhé maji vztek, protoze jsodepwdceni, Zze za jejich neluggh mohou oni. A
konené jejich trpkost a hev sn@ruji k Bohu, protoZze maji pocit, Ze to vSechno
dopustil.“ (Rush, 2003, s. 55)

Odmitani Boha predstavuje ztratu motivace k modlitbam, bohosluzbam.
Prevlada strach a uzkost z lhostejn€éhalého Boha o&tujiciho své dti bez ohledu na
jejich snazeni. Rush tuto rezignaci popisuje taliiticete \edeét, proc uz se nemodlim?
Buih n¢ hodil pes palubu. Myslel jsem, Zeénpovolal kazat, a ne‘idit velkou
organizaci. Kvili vSemu z#&zovani jsem nikdy nefindostatekcasu na to, abych si
kazani dobe pfipravil. Nakonec jsem Bohiekl, Ze pokud mi nedéas, ktery na
pripravu kazani paebuji, korim. A protoze mé modlitby nevyslySel, skutgsem to
udelal.® (Rush, 2003, s. 78-79)

Pocity viny, které vyvolavaji neschopnosté&m a napravy, cozé&ici ¢lovek
povazuje za selhanii®vazuje pocit, Ze Zivot prohral a vSechno je ztmaceCiti se
zbytetnym, jelikoz zklamal nejencekavani lidi, ale fedevsim sva vlastnicekavani a
naroky. Toto selhani provazeji pocity viny a bajisi vede k jedt vétSimu viy¢erpani.
Objevuji se Uzkostné stavy a budoucnost se jeuidibné. Mezi wricimi se najdou
taci, kt¢i podléhaji mySlence, Ze uZz nemaji &adha weny Zivot a ztratili milost
spaseni. Vyhiely se pak bati proti Bohu, coZz nam ukazuje Geneze v situacipaim
hiichu. Lidé utikaji a schovavaji séed Hospodinem. Kdyz je najde, obwji jeden
druhého a nevyznavaji svou chybu a neprosi zaoppuséni. Hadovi se poddo
piedstavit jim Boha jako néftele, ktery jim chce zakeé zabranit v tom, aby si vzali,
co je pro & dobré, ma v umyslu je obelhat a zéttoStrach a neil/éra brani touze po
odpudtni, coz vede k snaze uniknout trestu za jakoukariuc (Genesis 3KJlovek ve
stavu vyhoeni touzi uniknout a schovat séeg Bohem. Row¥ omezuje styky
s wiicimi prateli, neni dasten na bohosluzbach a chybi na biblickych hodinac
Proziva silny pocit izolace a navic jeho pocitywiwyvolavaji dojem, Ze by &h byt
potrestan za to, co se mujel Podedone vSak @ekava, Zze aZz bude dostaie

potrestan, poditviny se zbavi. (Tamtés, 82- 83)
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Sebetrestanj jez miZze vést az k destruktivnim mySlenkam. Tyto jsou
popisovany jako impulsivni nutkani a sebeposkozwfmvani. (Heczko, 2006, 16)
Na vyhdelého doléhaji myslenky, Zze by mu bylo Iépe, kdgbyzcela pomatl a nic si
neuvdomoval. Mohou se objevit pocity zavistidr zemielym, ktéi jiz neciti nic. Mezi
ty, kteri trpéli podobnymi pocity patl i prorok Jeremias;P Femlouvals 4, Hospodine,
a dal jsem se/@mluvit. Zdolal jsi 4 a pemohl. Po celé dny jsem pro smich, kazdy se
mi vysmiva.” (Jeremias 20,7) A poté nasleduj@roklet bud’ den, v @mz jsem

se narodil.“ (Jeremias 20,14)
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6 FAKTORY ZP USOBUJICi SYNDROM VYHO RENI

Syndrom vyhéeni je proces, jenz je ovlign mnoha faktory. Nyni se zatime
na @iciny, které zvysuji riziko vzniku syndromu vyiemi.

Vyhoteni je cenou, kterou mnozi lidé plati za svéémeaisgchy. Rush uvadi

Pocit nutkani namisto povolaniv pripac, Ze tito lidé ztraceji ze irtele
skute&nost, Ze Bh je do daného za¥stnani dosadil a zaslibil, Ze jim zajisti vSechow,
budou k dosaZeni jehaile potebovat. Nez aby nechali Boha dosahnout cile sk¥ze n
citi se hnani vykonat dané dilo pr¢j.nMisto na BoZzi silu spoléhaji na svou vlastni.
Nezangiuji se na kongny zangr dila, ale nacinnost samotnou. Jakmilefgstanou
vnimat zamir danécinnosti, ale ptom i nadale citi nutkani ji vykonavat, stavaji se
hlavnimi kandidaty na vylteni. Jestlize se Zenou za spliim rgjakého Ukolu, porusuji
tim Bozi slovo, kter&ika ,VSechno, cokoli dlate, cisite celou dusi, jako Panu a ne
lidem.” (Kolonskym 3,23)

Neschopnost pibrzdit , kdylidé prozivajici stav vyh@ni nemohou udrzet Zivot
v rovnovaze. Jsowtsinou oznaovani workoholiky. Naléhavost své sluzby vnimaléak
Jezi§, ktery fiSel na zemi, aby hledal a spasil ztracenéfitomp meél na vykonani
celého dila pouhéitroky. Lukas popisuje naroky na Je#i¥as takto:, Re¢ 0 nem se
vSak Sfila stale vice a lidé se schazeli ve velikych z#esth, aby ho slySeli a byli odjn
uzdravovani ze svych nemoc(Lukas 5,15) Kdyby byl Jezis jak@téina vykonnych
diica, jeho pracovni den by se prodlouzifmo Un€rné ¢casovym poZadavkn, které
na réj byly kladeny. S ndrstemc¢asovych poZzadavk travil Jezi$ vic&asu o samet
z divodu duchovni a osobni obnovy. Unikal tlaku své&era odchazel na pustinu, aby
si odp@inul a promluvil s Bohem. Wddomoval si, Ze se nerhe dal rozdavat, aniz by
se emocional fyzicky a duchova okcerstvil. (Rush, 2003, s. 18-21)

Snaha udilat vSechno sampiedevsim u vykonnych lidi, ktech&ji vSechnu
praci uclat sami, aby byli pochvaleni a dostalo se jim udna/étSina z nich si
neuvdomuje sva osobni omezeni&ieii si mysli, Ze Zadna nemaji. Touha podes
je Zzene do dalSiho ukolu. JelikoZ jsou engfghechavaji se stale zavalovat praci a také

fady &ci dosdhnou. AvSak nic néire fungovat napg@d bez spravneé udrzby. Vykonni

60



pracovnici by si rifli pamatovat:,Nadarmo casr¢ vstavate, dlouho vysedavate a jite
chléb trapeni, zatimco A dopava svému milému spanekZalm 127,2) Bh si

v tomto versSi peje, aby se lidédnovali také odpéinku, neb@ emocionalni a fyzicky
oddech pdebujeme vSichni. Aby vykonni jedinci nepodlehli dyomu vyhdeni, nesmi
se snazit vSechno &édt sami.

Piehnana pozornost cizim problénim - prace s lidmi vyZaduje velkou davku
trpélivosti. VétSina vykonnych lidi vSak ifiSnou trglivosti neoplyva. B jednani
s lidmi narazi na zklamani velmdasto. Druzi se netni vzdy tak, jak jsou podle jejich
minéni schopni. Domnivaji se, Ze jejich setrvani ngnéte bod je disledkem
nespravného ifstupu, coz vyvolava pocit selhani. VSichni sénfme pomalu, ale
zmeéna je mozna.

Soustedénost na detailytehdy, kdy sen¢kteti lidé pilis zabyvaji malktkostmi,
aby ngli jistotu, Ze vSechna prace bude vykonana#agku. Trpi pocitem strachu, Ze
jedna by nepatrna chyba e znamenat nendvratnou ztratu. Jsou pak lapepastb
piiliSného sousedni na detaily a zabdnou do spousty makosti, které mohli vidit
ostatni. Dochazi k tomu, Ze nemégis vést vlastni Zivot a veSkerou svou energias
vénuji zalezitostem, které & prenechat &komu jinému. (Rush, 2003, s. 22-25)

Neredlna d‘ekavani u vykonnych lidi, kt& maji sklony ke stanovovani
nerealnych cfl a kladou na sebe niémérené pozadavky. Pak se neustale ocitaji za
hranici svych moznosti a byvaji na sebe nakoneuivesStvani. JelikoZz nechapou, pro
se jim nepodédlo dosahnout vytyenych cili, pracuji o to vic. Citi se vSak jest
znicergjSi, nebd jejich cile jsou v nedohlednu a dostavaji se dduboaaprostého
emocionalniho, duSevniho a fyzickéhoc¢egpani. Neschopnost naplnit cile vyvolava
frustraci a nizké seb&somi, coz zbavuje vykonné pracovniky pozitivnétng vazby
nezbytné k vysoké motivaci. Aby lidé ziskali a uehld si pozitivni sebehodnoceni,
potrebuji prozZivat usgch. V kon€éném disledku nereélnacekavani pedstavuji téry
jistou zaruku vyhteni.

Prilis velka rutina dokaze z nasSeho Zivota vysat motivaci a nadSermbzamgi
se lidsk& tvéivost a novatorsky zaskeni jedinci se ®ni v roboty. NeZ by samiégo
uvadtli do pohybu, pasivé se podvoluji okolnimu @hi. Tyto rutinni gistupy vedou
k otuplosti a vyhdeni. Existuji také uzitaé rutinni postupy s#iujici k utv&eni

pozitivnich navyk, které osvobozuji naSicdomou mysl, aby se mohla saiestit na

61



tvorivejSi usili. Zabrénit vyhteni mizeme tehdy, dokdZzeme-li rutinu vyuZivat v nas
prosgch.

Nespravny pohled na Bozi priority v naSem Ziv@ét Mnoho pracovnil ve
vedoucich pozicich si nedokaze sprwuspdadat swj Zivot. Na Bozi priority nahlizi
mylnym zpisobem, nebwBozi dilo vydavaji za své. Tim se dostavaji doigmzkdy
slouzi sami sab a nikoli Bohu. Kwili své odevzdanosti praci jsou velmi
samospravedlivi. Jejich Zivot se stava nevyvazemgtva dlouho, aby se ocitli ve stavu
duSevniho, emocionalniho, fyzického a také duchayricerpani.

Spatny ®lesny stavu vykonnych jeding, ktefi svym BZnym Zivotnim stylem
snadno pekraiuji hranice svych&esnych moznosti. Zadavaji si stale nové Ukoly a
nemajicas na pravidelnou stravu a odpwk. Pokud zanedbavame sékesné paieby,
jsme mnohem vice zranité8i v oblasti emocionalni a duSevni. Je tedy nuth&ovat
se vdobré fyzické kondici, abyéld dovedlo udrzet krok s intelektualnim a
emocionalnim zapalem. Jedna se nejlepSiisap jak se chranitipd vyhdenim.

Neustalé odmitani ze strany druhych.Lidé, ktei se potykaji s neustalym
odmitanim, rov&Z pati mezi kandidaty na vylteni. RiliS ¢casté odmitani Zisobuje, Ze
tito jedinci zaujmou negativni postoj nejeicvdruhym lidem, ale takéii zamgstnani
a solk samym. V tomto fipact se nejedna o odmitani détg osoby, ale ndpsluzby,
ktera je jejich progednictvim nabizena. Diky ujasmi této skuténosti zabranime tomu,
abychom se nechali odmitanim ubijet. Naopdieme byt motivovani postavit se mu
tvari v tva. (Rush, 2003, s. 26-29)

6.1 Faktory, jimiz p¥ispiva spol€nost k rozvoji SV

Béhem svého Zivota jsme oviievani faktory, kterymi na nasipobi spolénost.
Jelikoz se jedna o velké mnozstvi fakitovyjmenujme si pouzeckteré znaky dnesni
spole&nosti. Sociologové popisuji spoteost jako heterogenni présii, pro které jsou
charakteristické pojmy jako anonymita, relativismusekularismus, globalizace,
pluralita, rychly pokrok, materialismus, konzumisnikultura ¥cné krasy, usgh,
manipulace meédii, vliv reklamy,fgsycenost informacemi a individualizace Zivotnich

styla.
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Mnoho lidi Zije swj kaZzdodenni anonymni Zivot obklopeno mnoha lideni,
piesto (nebo pravproto) trpi pocitem osamoceni, nepochopeni, nesiogs Zivota,
prazdnotou a odcizenim. VSichni touZi psstita radosti, ale ne&di, kde hledat. Zit v
pluralitni spolénosti gredstavuje na jedné stkamelkou miru svobody, na straxdruhé
ztratu opory homogenniho stabilniho predi, bezp& a jistot. Jsou na nas kladeny
naroky samostatnosti, schopnosti rychlého Usudgtipravenosti néstigledky svych
rozhodnuti. (Berger, 1997, s. 19)

P¥i hledani smyslu Zivota ve spofeosti, ktera nezaji¥ije ogrné body a nestavi
na vselidskych hodnotach, se nelze snadno orient@a Nytrové bychom i
rozpoznat kdo jsme, jaka je naSe doba, kam jdepwmazungt tak své totoznosti. Zde
se opird o myslenku Werichgdyz uzclovek jednou je, tak ma koukat, aby byl. A kdyz
koukd, aby byl, tak ma byt to, co je a ne to, aoi,nek tomu v mnohasppadech je."
(Nytrova, Pikalkova, 2011, s. 25)

V naSi spolénosti ma stéle silici moc manipulujici medialnilaeka, ktera
intenzivre podporuje konzumni #gob Zivota, kulturu krasy, Usghu a pedtz. Jeji
manipulace spfiva v tom, Ze svou hodnotu pa&sto posuzujeme na zakéagls@chu a
finantniho ocerni. Tyto ndm zarwji alespa n¢jaké uznani a oceni, jejimz
prostednictvim si nizeme dovolit “nadstandardni” @gob Zivota. Sow¥ivy charakter
dnesni spoliosti zvySuje strach z nedghu a tim roste Usili s nasledkem
piekratovani vlastnich hranic.

Vzhledem k tempu a Zgobu naSeho Zivota, jsme vystaveni velkému mnozstvi
zagzovych situaci. Na zakladrozporu mezi pozadavky a moZznostihbveka tyto
pozadavky splnit jsou z&tové situace dle MikSika rozliSovany podii hledisek:

* Nepimérené pozadavky vedouci kgiéZovani a nasledrk demotivaci.

* Problémy spojené s pebou orientovat se v neobvyklych a neznamych
situacich.

» Prekdzky v dosazeni vyigného cile.

* Proces rozhodovani, jez souvisi s konflikty. ¥mita vrEjSi konflikty se
rozliSuji podle toho, zda jde otst vnitnich protictidnych zajné a motivi
jedince, nebo se konflikt odehrava mezi &mimni tendencemi jedince a &8imi

pozadavky okoli.
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e Stresové situace, ke kterym dochazisgbenim ufité ruSivé okolnosti f

pribéhu ngjaké cinnosti. (In: Keivohlavy, 1998, s. 27)

6.2 Osobnost typu A

Nyni se dostavame k fakton, které souviseji s jednanim lidi podléhajicich
syndromu vyheeni.

»0Osobnosti typu A” poprvé charakterizovala v rd@93 Angelika Wagner Link
jako ,kombinaci vysokého usili o vykon, sotipesti, netrglivosti, perfekcionismu,
zvySenéhoadomi odpowdnosti, prudkosti, agresivity a silné ctizadostflh: Hennig,
Keller, 1996, s. 28)

V chovani ,osobnosti typu A“ Kvohlavy vyzdvihuje jejich mimtadnou
energénost. Tito lidé jednaji azifliS rychle. Jejich chovani je neustale sduté az
soupéivé. Nedla jim sebemensi probléngldt nekolik véci sowasre. Jsou velice pilni
a obvykle #stavaji v praci dlouhoips cas. Co nesta ucklat v kancel&, vétSinou
propracovavaji doma, aby byli co nejlép@paveni na dalsi pracovni den. S druhymi
lidmi jednaji zn&n¢ asertivig, ¢asto az nejtelsky. VZdy maji vysoké cile, za kterymi
jdou tvrd® a bezohledhh Nekdy trpi Gzkosti, Ze vSe nestihnouélad véas a proto
riskuji az na hranici unosnosti. Ze svého selhamii ostatni a davaji jim toretelre
najevo. Tento zfsob Zivota, kterému zcela propadndasto vede k infarktu myokardu.

Autofi Hennig a Keller uvag)i, Ze mezi ,osobnosti typu A“ patlidé, ktei
rychle ztr4ceji trplivost se sebou i s jinymi. DuSevni i fyzickdiznaky vyhdeni
ignoruji. Porvadz se jedna o velmi Uu§né pracovniky, dostava se jim neustalého
uznani jejich okoli, coZz u nich znovu posiluje tgpovani A. Neustale jsou virie
nuceni k tomu, aby podavali vykony jak ve vSedniy dak i o dovolené. Trpi
piedstavou, Ze pokud nejsou aktivni, nejsou hodrotaia lasky. Uzivat si Zivota jim
piipada extrémé tézké. Bshem ditstvi si do ¥domi vSepili pravidlo: ,jen kdyZz reco
dokazi, mam #&akou cenu a budu milovan. Jen tak je moje existemmraveena!
(Hennig, Keller, 1996, s. 28)

Jejich pd@inani zastavi azé&mka nehoda, kdy ,bitevni pole* opodgtjako

.hrdinové prace” na nositkach. Slaba mista osobrsessilnymi povahovymi rysy tkvi
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v neschopnosti fifmout sdm sebe se svymi omezenimi, odpustit sstrlachyby a
dovolit si a zranitelnost ve vztahu k druhym. (Hignieller, 1996, s. 29)

»Neschopnost odpustit tkigpodle psycholagjeden ze zakladnich znakrareni
cloveka a naruSeni jeho pocitu sebehodnotyileitou podminkou pro dalSi vyvoj
osobnosti je zisk&ni schopnosti didod sebe d¥ nezavidslé proamné: pocit zaZzivané
bolesti a pocit vlastni sebehodnotyNytrova, Pikalkova, 2007, s. 164)

6.3 Stres a jeho dopady

Stres je povazovan za jeden zcitih cCinitela vytvérejicich zdzemi pro vznik
syndromu vyheeni. Poj’'me se jim zabyvat Ziznych pohled.

Grln zdiraziuje, Ze v dnesni débse staletastji setkavame s lidmi, ki si
svou praci sami ublizuji. Znaji uz jen a jen pramsou tak posedli svou praci, Ze
si nejsou schopni dagt cas na zotaveni. Nemajas jit na prochazku nebo si sednout a
piecist si knihu. A mnozi se pak holedbaiji, Ze si w@utb nedofali dovolenou. Jini si
neubliZuji mirou prace, nybrz &pobem, jak pracuji. Jsou trvale v hektickém shonu,
béhaji od jedné &ci ke druhé. Stale se citi ve stresu. Proti tonsitesu vSak nic
nectlaji. Nékdy se stres stava témstavovskym symbolem vlastnialdzitosti. Zde
Grin uvadi, Zze;Stres vSak vzdycky ukazuje,devek se sebou neumi d@bzachazet.”
(Griin, 2004, s. 88)

Jelikoz je dnesni spaleost zaloZena hla¥nna trznich vztazich, dochazi ke
konkurenimu boji, coz vyZzaduje vysoké vykony. Snaha pocdisp a pekonavani
piekazek se mohou stat stresory vyvolavajici strassitaaci. (Matousek, 2003, s. 20)

Kebza, Solcova povazuji stres za nerovnovahu pwzdavky stanovenymi pro
danou profesi a zdroji, jez maji tyto pozadavkyiepht. (Kebza, Solcova, 2003, s. 23)

Dle Krivohlavého je stres charakterizovan jakdnit/ni stavcloveka, ktery je
bud’ pFimo recim ohroZovan, nebo takové ohroZerigél@va a pitom se domniva, Ze
jeho obrana proti nefiznivym vliim neni dostat®é silnd.” (Kiivohlavy, 1994,
s. 190)

Na stres Lucka nahlizi jako na druh psychofyziok@kce na Ww&Si a vnitni

z&®Z. To znamena na udalosti, které lidé vnimaji jakooZeni svéétesnéci duSevni
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pohody. Jedna se o udalosti, jez jsou ¢amany terminem stresory. Podstatou je
zvlast mira a kvalita z&¥e a jeji pimétenost vzhledem k adagtdm moZnostem
jedince, jez jsou zavislé rovh na osobnostnich charakteristikach jednotlivca: (I
Vod&kova, 2002, s. 174)

Orel vnima stres jakoijpozenou reakci organismu na &mu a ohrozZeni, jemuz
se nelze vyhnout. Stresova reakce probiha autdkgatizpisobem. Projevy stresu jsou
patrné v oblasti fyzické, psychické a socialni.glQ2009)

Kallwass uvadi, Ze naSe dusSeni a fyzicka konstise moc# podileji na tom,
jak zvladame nejizregjSi stresoveé faktory. Mnoho lidi ime fungovat bez zavagsich
potiZzich i za velké z&te. Nekteri z nich dokonce vyZaduji zvySené naroky, aby sk ci
dokre. (Kallwass, 2007, s. 107)

Podle MatouSka fize mit stres v «ité mire také pozitivni vliv na nasi pracovni
a zivotni spokojenost, netozvySuje motivaci k vykoiim a posiluje tak naSe
sebe¥domi, sebeilvéru a schopnost adaptace. (Matousek, 2003, s. 20)

Stres tedy nesouvisi jen s negativnimi dopadyasier dokonce uvadjZivot
bez stresu by byl nudny a dokonce sam by se #tghsistresorem.“(Prasko, 2003,
S. 26)

Syndrom vyhéeni nelze zagihovat za Unavu. fikazem je nafiklad situace
matky, ktera Bkolikrat za noc vstava k @if a citi se byt k smrti nevyspala, ale
syndromem vyhieni netrpi. Nebo vifpac, Ze si gkdo stavi dm a je hroza unaven,
se také o syndrom vyhkeni nejedna. (Kajva, 1997, s. 101)

Lucka poukazuje na skuteost, Ze termin stres jec¢kdy zangnovan s
pracovnim vyheéenim. Stres a vyleni nepedstavuji totéZz a mezi nimi neexistuje
fatalni @icinna vazba. Lidé jsou obvykle schopni pracovat ro&r@dych podminkach a
vysokym stresovym tlakem, pokud svou pracovni #@ktipovazuji za smysluplnou.
Timto zpisobem jsou motivovani, coz jim dodava energii pdévat. (In: Vodékova,
2002, s. 175)

Pracovni stres vedouci k vyiemi, se naopak vaze na pokles chuti podavat
vykon, na zazitky zbytaosti a beznage a postupnou ztratou vlastnich sil.

Z hlediska zatZe v pedagogické profesi se Pauliikiani k tzv. systémovému
pojeti za&tze. Tehdy je z&F podmigna vedle realnych nardkkladenych na titele
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piedevsim jeho subjektivnim hodnocenichto nérok a dispozicemi k jejich
zvladnuti. (Paulik, 1995)

Dunham povazuje pracovni stres pedagogickych prakd za: ,JProces
behavioralnich, emocionalnich, mentalnich &dednych reakci, ktery je vyvolan
prolongovanym, naistajicim nebo novym tlakem, ktery je signifikaniysSSi nez zdroje
zvladani.“(Dunham, 1992, s. 3)

Dle Kiivohlavého se stresstl na:

1) Eeustres, ktery se objevuje v situacichiin@sSejicich radost. Mobilizuje
organismus a je d&lnou obrannou reakci (napsvatba, adrenalinové sporty
apod.)

2) Distres, jez pedstavuje Skodlivy stres ziaginén dlouhou dobou gsobeni

stresu, nebo jehaitiSnou intenzitou. (Kivohlavy, 2001)

Stresory chapeme jako podminky vlivy, které na nas negatignpisobi.
Naopak moznosti, jez nam usmag zatZzovou situaciieSit, se nazyvaji salutory a
byvaji ntkdy ozn&ovany jako pozitivni zivotni faktory. Pokud jsouestové podéty a
faktory, které nas wEkych situacich posiluji, povzbuzuji a dodavaju silit stresoru
vyrovnany, nebo jevazuji-li salutory nad stresory, ke stresu nedoichd opa&ném
piipadt nastava stres. Vijpak, Ze tento nepo#én piesahne witou zvladnutelnou
hranici, pak se jedna o distres. Syndromem ¥hbjsou ohroZeni zejména ti, ktese

ocitaji v distresové situaci.
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7 PRUBEH PROCESU VYHORIVANI

Syndrom vyhéeni se projevujetiznymi zpisoby v zavislosti na tom, v jakém

stadiu se jedinec nachazi. dime si, jak pitbéh vyhaeni popisuji Bkteri autdi.

GAS.

V roce 1936 H. Selye charakterizoval generalizovad@pténi syndrom tzv.

Progtednictvim GAS popisuje biologickou reakci organismal utrgny nebo

probihajici fyzikalni tlak, nebo-li stres.®&h GAS zahrnuijert faze:

1)

2)

3)

Poplachova faze

Nastava tehdy, jestlize dojde k naruSeni Zivotrgodminek,cimz se aktivuji
obranné mechanismy, mozek vyvola produkci stredovharmori adrenalinu a
noradrenalinu a vigledku tohodo ovlada nervovy systém, zvySuje se krevni
tlak, zrychluje se dychani a nastupuji psychiclekee jako strach, km, agrese
a dalsi. Jestlize se dostate zadaptujeme na danou situacijza se organismus
zotavit.

Faze rezistence (odporu)

Pasobi-li stresor §liS dlouhou dobu, zvySuje seéinnost gFedniho laloku
hypofyzy a Kiry nadledvinek produkujici adrenokortikotropin (S@Ta kortin,
které umo#uji organismu adaptovat séidv stresu a fyziologické procesy se
snazi obnovovat normalni funkci. Jestlize ale ghes®bi na organismus velice
dlouhou dobu, rize dojit ke zhrouceni adaptaho systému.

Stadium vycerpani

Predstavuje posledni fazi GAS. V tomto stadiu dochk&zkolapsu organismu,
objevuji se i#izna tlesna onemocmi, obecsji receno civilizani choroby.
Jestlize je organismus velmi va&mycerpan, nize nastat v krajnimifpack
smrt. (Micek, 1984)

DalSi¢lenéni pribéhu vyhdeni ndm nabizi Edelwich a Brodsky:
NadSeni a neredlné @kavani, kdy prace znamend ridggditejSi soutast
jedincova Zivota. Tito lidé neefektiwrvydavaji vlastni energii a dobrovelse

piepracovavaji.
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1)
2)

3)
4)
5)

6)

7)

8)

9)

Stagnace ve které jedinec slevuje ze svyatekavani, usdomuje si vice realné
podminky pro svou praci, pozvolna se zame na uspokojovani vlastnich
potreb ve fornd platu, volnéh@&asu apod..

Frustrace vedouci k pochybnostem o smyslu prace. JedinezasSea klast
otdzku, zda maibec vyznam &komu pomahat. Dochazi k prvnim vyrg@im
fyzickym a psychickym potizim, coz se projevujectaie vztazich.

Apatie, ktera je dsledkem trvalé frustrace. Lidé nejsou schopnérinsituaci
podle svych &ekavani, pracuji jen tak, jak je to nezhytmutné, a vyhybaji se
novym ukotim.

Intervence, ktera vede k jakémukolivieruseni tohoto procesu. Hasem
pierusSeni prace, Zivotni zmmna, vice ¢asu pro svoje vlastni zajmy nebo

piehodnoceni situace a realisticky nahigdallotova, 2000)

Relativre neglenitéjSi model publikuje ve své knize J. W. James. Zd#isuje
dvanact po sabjdoucich fazi procesu vyheni

Touha se osydcit v pracovnim procesu kladnymigobem.

Snaha udlat vSe sdm a tudiZ nedelegovat na nikoho jinélmmdni pracovni
autoritu.

Zapominani na vlastni osobni feity a opomijeni nutné & o sebe.

Prace, ukol a také cil se stavaji tim jedinyimdmtem zajmu jedince.

Zmateni v hodnotovém Zz#bku, neschopnost rozliSovatéai dulezité a
nepodstatné.

Nutkavé popirani vSechtignaki pccinajiciho vnitniho nagti jako projev
obrany ped tim, co sedje.

Dezorientace, bezngdost, neangazovanost, zrod cynismu, Unik od v&ho
hledani Gchy v alkoholuci drogach, v Iécich, vigjidani se, hroma&di peréz
atp..

Radikalni zmény v chovani, které pozoruje. Jedinec iijg@pa Zzadnou radu a
kritiku. Vyhyba se jakéhokoli rozhovoru a spsiesti druhych lidi a dostava se
do izolace.

Depersonalizace spivajici ve ztrat kontaktu se sebou samym, s vilastnimi

zivotnimi cili a hodnotami.
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10)Prazdnota s pocity zoufalstvi ze selhani a dopaduna dno“, nepolevujici
touha po opravdovém, smysluplném z§ot

11)Stisrgnost z poznani, Ze nic nefungujeclavék se ocitd ve smysluprazdném
vakuu. Zazitek pocitu ,nic nejsem*" a ,vSechno jernmst nad marnosti*;

12)Totalni vy¢erpani v oblasti fyzické, emocionalni a mentalnypenini vSech
zasob energie a zdfojnotivace, pocit naprosté nesmyslnosti vSeho —rhosi
dalSiho ziti(In: Ktivohlavy, 2012, s. 84-85)
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8 PREDCHAZENI PSYCHICKEMU VYHO RENI

V této kapitole se za#ime naradu opateni, jejichz progednictvim nizeme
syndromu vyheeni edejit.

Drzime se obecnych prindip které podporuji fznivy vyvoj osobnosti a
duSevniho zdravi. Prevenci syndromu g |ze pojmout na Urovni jednotlivce a na

arovni organizace.

8.1 Fredchazeni burnout na individualni Urovni

V prevenci burnout je velmitdezité si vlastni situaci gevé rozebrat jak

z osobniho tak pracovniho hlediska. Zjistitvdd pipadné nespokojenosti jinych
negativnich pocit. Ffi tomto hodnoceni Ize pouzit otazky typu:

* Nemam vysokad&ekavani?

* Nekladu si na seb«iis velké naroky?

* Mam dostatek sebelasky?

* Neplytvdm rkde vice energii, aniz bych ji dajoival/a?

e Co mohu ovlivnit shm a&m se obratit na ostatni?

* Mohu uctlat vice v pé€i o své zdravi?

* Mohu réco zlepSit v oblasti mezilidskych vzizh

* Pe&uji spravre o vztah s Bohem?

Zvysujici se Zivotni tempo a nezdravyagpb Zivota namimnasic¢asto negativni
udalosti, stresové situace a&#, je protoieba vysoké zatizeni kompenzovat tim, co
dodava silu, energii a radost ze Zivota.

Dle Rushe je dlezité vratit Zivotu rovnovahu, nebeyvazeny zpsob Zivota je
acinnou prevenci f®d vyhdenim. Podivejme se na preventivni kroky, které

v souvislosti s burnout dopafuje:
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1) Pamatovat na svd omezende nutné brat v Uvahu svd omezeni, fiazdy
Zz nas je schopenélht jen rico a pouze po titou dobu. Také JeziS Kristus si byl
védom svych lidskych mezi, coz je vyj@ho ve nap ve versi:, Tehdy jim rekl: ,
Pojdte jen vy sami stranou na opé&i$¢ misto a trochu si odgigite.” Tech, kdo k nim
prichdzeli a zase odchazeli, bylo totiz tolik, Ze #leemi chvilku na jidlo." (Marek 6,
31) Pan JeziS byl také velmi zaneprardm citil tlak ze vSech stran. Uzdravoval
nemocné, sytil hladovég¢dil sklicené a jednal s politickymi a duchovnimidei oné
doby. Ve svém nabitém programu si vzdyglaticas, aby si mohl odgmout. Uznaval
totiz, Ze i praci je dilezité brat ohled na fyzické a emocionalni omezeni.

2) Spravny pohled na praci.Mame-li si udrzet v Ziv@t rovnovahu, je nutné se
nawit spravreé na praci nahlizet. Vzdy je celdt. Jeziekl: ,Chudé p'ece mate u sebe
vzdycky.“(Matous 26,11). JeZiS se ve stavu \igmd nikdy neocitl, protoZe &hspravny
pohled na praci. Tento princip by selimauwit hlavre ti, ktefi tvrdi, Ze si nemohou
dovolit vzit volno z prace.

Podle N. Pelcové naSe povolani fegfstavuje pesré vytycenou drahu, kterou
bychom museli krok za krokem sledovat. Kazdy si imaézt vlastni a osobni cestu.
Zvladneme-li se vyhnout houstinam vlevo i vpravgtveiime si postup# svou cestu.
Pelcova uvadi, Ze;Bith nepedepisuje hotovy model, kterym bychom se museli
poslud@ ridit. VyZzaduje na nas, abychom byliinsi, pivodnimi vynalezci této
jedineg’né cesty, k nize jsme byli povolaniPelcova, 2010, s. 62)

3) Pravidlo 80/20 Znamena, Zze osmdesat procentétbp vychazi z dvaceti
procent nasi aktivity a zbylych osmdesat procetividk ptinaSi dvacet procent naSeho
aspEchu. Toto pravidlo plati ve vSech Zivotnich oblabtecoz dokazuji také studie.
Osmdesat procent naseho &dp vychazi z ¢kolika nejdilezitéjSich rozhodnuti a par
hodin, které stravime produkti¥nZ toho vyplyva, Ze &Sinacasu, energie a usili, jez
za den vynakladame, budéefstavovat jen malé procento Zivotnich daa$. Pro
udrZeni Zivotni rovnovahy musime byt schopni zredak kazdodennéinnosti, které
nam zabiraji spousttasu, a fitom prinaseji tak nizké procento z celkovych vyshedk
Pokud se vzdameskterych¢innosti, které vykonavame kazdy tyden, ziskamevite
¢asu pro rodinu a také stihnemeslad podstatné &ci.

4) Pravidelné prehodnocovani cik a priorit. JelikoZz se neustéle émi swt

kolem nas, musime se¢nit i my. Zivotni rovnovahu si nelze udrzet bezvidalnych
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zmen. S nevyvazenymi prioritami ztraci rovnovahu cglyot. Je dlezita pravidelna
dovolena nebo den volna, kdy bychom si moliéhmdnotit své Zivotni plany a cile.
Zamysleme se nad tim, jak travimias v kazdé oblasti naSeho Zivotaénujme se
modlitbam a poprosme Boha o &ma vedeni. Abychom Zili vyvazén musime se
v dostaténém Fedstihu ¢as od ¢asu zastavit a svou rovnovahu si¢titv Takové
zhodnoceni neni mozné provést za pracovnim stoghem vyizovani telefonat,
schizek, korespondence a jinych Gko$ nimiz se potykame kazdy den. Ke skotemu
zhodnoceni riizeme pistoupit pouze tehdy, kdyz se vzdame kazdodenimiyrut

5) Cas na vychutnavani Zivota.VétSina vysoce vykonnych pracoviiksi
nezvladne udlat ¢as na to, aby sy Zivot dokézali prozit. Stéle jsou zanepr&aun
honbou za svymi cili, Ze si nestavychutnat cestu, ktera k nim vede.ii&me si
nagiklad uctlat vylet do girody, zajit na véefi a pobavit se. Abychom se burnout
mohli vyhnout, udlejme si¢as na skutay Zivot, neb@ ten gedstavuje mnohem vice,
nez plreni plar a dodrZzovéani termin

6) Hodnotny ¢as volna.VétSina aspsnych lidi nachazi ve své praci zalibeni,
bavi je a jsou z nifgmo nadSeni. A prav kvali svému nadSeni vypigbovavaji
vesSkerou svou emocionalni a fyzickou energii a nakopodlehnou vyheni. OvSem
v ramci zachovani Zivotni rovnovahy, se musimecihabavit stej dobe, jako
dovedeme pracovat. Bez ohledu r& & fyzickou zdatnost, existuje mnoho zajmovych
a sportovnich¢innosti, které nam mohou zajistit traveni volnétasu hodnotnym
zpiasobem.

7) Vztah s Bohem na prvnim mist. Jako duchovni bytosti bychomeétnmit
osobni vztah s JeziSem KristemiAaddme mit na pa#ti slova Komenského;A¢ jim
tech i jinych nesnadnostfabel Istivymi vnukanimi, gvvpohorsitedinymi giklady, ¢lo
prirozenou svou k dobrému vahavosti nemalajg oni vSak toho nic nedbajiabla
stelbou modliteb odhéfice, s¥tu Stitem neproemného umyslu se zamitajicélot
bicem k&za ku posluSenstvi dohéice, konaji svou &c vesele, a febyvajici v nich
duch Krist: dodava posily, aby se jim ehi, ani skuténéhocineni (podle miry zdejsi
dokonalosti) nenedostavalo. Tak sem ja tu vskutkedal, Ze slouziti Bohu celym
srdcem ne préce jest, ale rozKo§Komensky, 1970, s. 177-178)

K dosazeni vnihiho pokoje Nytrovaika: ,Pokoj, ktery dava Bh, je jiného

druhu, duchovniho. Znamena urovnani hodnot a viztdedi® kdyZ mame vztahy
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k transcendentnu ujagné a probihaji v ufitém 7/adu, mizeme prozivat skutey a
pravy pokoj, mir, jenZ fichdzi z nitra a ktery nam nikdo ngbe vzit. Pak teprve
prestavame byt zajatci chaosu. Pginge-li se do nitra, rozhosti se v nas klid, jakgidu
totiz dava Jezis.(Nytrova, 2012, s. 79)

A déle poznamenavaCloveka dila clovekem gedevsim jeho vztah k Bohu, ma
Hospodinu upimre odhalit sva vahani, zmatky, pochybeni, nejasnasbiavy.”
(Tamtéz, s. 101)

BozZi gani je, abychom #hi vyvazeny zivot. Nktefi lidé se z dvodu natistajici
zaneprazddnosti snazi uglat vSe svou vlastni silou, nez by umoznili spihdaného
Ukolu Bozim prostdnictvim. Duchové zraly ¢lovek si je wdom, Ze kazdodenni
setkavani s Bohem je velmilézité. Musime brat naretel, Ze pdaebujeme mit v Ziveat
rovnovahu mezi duchovni, fyzickou a emocionalndwilabychom pro Bohaéeho
dosahli. (Rush, 2003, s. 114-124)

Ochranou psychicky zatizenélttovéka se roviz zabyvaji autorky Nytrova,
Pikalkova kladouci @az na duSevni hygienu, kteréedstavuje &istovani jako proces
pravdy. Mizeme vychéazet zékterych jejich rad:

* Nebyt zajatci ¥ci;

* Nebyt zavisly na alkoholu a sexu;

» Mit domov, ktery neni chaoticky a zaaeény zbyt&nostmi;

* Nenechat pohlcovat nas voldgs neustalym shromdidvanim \ci.

Je velmi dlezitd a@ista due dle veiSbasnika Naima; Clovek si rekolikrat
denrg myje svou tvg ale aby si umyl dusi, to ho ani nenapadnélfi: Nytrova,
Pikalkova, 2007, s. 35)

Objektivni vyhodnoceni vlastniho situace je nejiepSpiedpokladem pro

véasnou prevenci a aktivovani Zadoucickaramérem k lepSimu.

8.2 Prevence burnout na arovni organizace

Vedeni organizace se na prevenci syndromu #grfiomize podilet znénym
zpusobem. Auté, kteri se zabyvajici problematikou syndromu vidrd na pracovisti,

doporiuji nasledna op#ni:
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Vyjadiit zajem a podporu, poskytovat o¢ani tam, kde se ii@s vynalozZzeni
znaneho usili nedosahlo plného ésphu. V tomto pipact se pracovnikovi
dostava pozitivni ztiné vazby, které hraje podstatnou roli v jeho raativ
Uvadt kompetenci a odp@dnost pracovnik do rovnovahy, aby se
nezvysovala jejich psychicka 2at

Poskytovat fimérené mnoZstvi informaci pro své pomkné. FliS malo
informaci znejiguje, vyvolava dohady, podporuje famy a dava progtar
fantazii. RiliS mnoho informaci padzené zatzuje, coz nize vyvolavat zmatek.
Podporovat tymovou praci v ramci pravidelnych temk personélu, nejlépe
celého kolektivu, kde se probiraji jak zalezitagtborné, tak organizai, a kde
se také mohou ventilovat pocity. Jinou moZnosti ojganizovat setkani
umoziujici neformalni vyninu informaci mezi kolegy.

Podporovat vzélavani svych poiizenych (coz samégjme nese tlak na
samotného vedouciho, aby se sam &avmzdilaval), @ uz formou Kkura,
prednasek fipadre stédzZi na jinych pracovistich.

Neobéavat se ifjimani novych, je&t ,neopotebovanych” lidi do tymu, kié
mohou ginést nové ohledy, napady a nového ,ducha®“.

Zabezpeit podminky pro n&rpani sil svych pdtzenych (rozpisy sluzeb,
plany dovolenych). (Jobankova, 2003, s. 203-204)

Zajistit moznost pravidelné rotace nebo zastuppudizené, kté celi vysoké
zaezi. Zde se Kivohlavy zmiuje o flexibilit¢ tzn. geloZzeni pracovnika na
jinou praci, kdyz je ohrozen distresem. Dale uvagHlexibilita se bezre
projevuje v ochat naslouchat a ve schopnosti amt néco podle toho, co je
takto vyposlechnuto, aby mira spokojenosti /fmmhych byla co nejvyssi.”
(Ktivohlavy, 2012, s. 139)

Upiesnit, co se od pracovnik@&ekava, jaké jsou jeho povinnosti a jaké jsou
kompetence jednotlivych pracoviiikve firm¢ nebo oddleni. Pokud maji
zanestnanci Uplnou fedstavu o své pracovni naplni, nedochazi u nich
k psychickému vyhieni.

Rozvijet kooperaci v protikladu ke skupinovému ssapi v ramci jednotlivych
firemnich skupin.

Zjednodusit pilis slozité pracovni postupy.

75



e Zajistit na pracovisti privatnost prdéetdi, klid, tepelnou pohodu, spravné
oswtleni.

e Ziidit zvlastni mistnost, kam by se z&tnanci mohli uchylit, jestlize patiji,

Ze je z&7 jiz za&ina velmi zmahat. (Kvohlavy, 2012, s. 140)

e V¢iit ve svou mySlenku spale¢ se vSemi, co ji realizuji tj. vedeni, tak
jednotlivy pracovnici vSech profesi. Dobra vizegstavuje cestu ke spolg/m
cilam. Pikalkova zde Zdaziuje, ze:,Dobe postavena vize odliSuje @Spou
firmu, s pracovniky, kié se plavi na jedné lodi, od firmy, kde kazdy tahae
jiny provaz.” (Nytrova, Pikalkova, 2011, s. 120)

Vyporadat se s projevy syndromu vybkai v p@atenim stadiu je o mnoho
snazSi. Burnout nesmime nechat rozvinout do z#&&Eh staw véetng
psychosomatickych onemasni, jakymi jsou nafiklad kardiovaskularni choroby,
onemocgni travici soustavy atd.

Pfi véasném rozpoznani vyvoje syndromu vigrd nemusime dosp do

nevratného stavu.

8.3 Podréty pro prevenci syndromu vyhareni

Nyni si uve’'me dalSi nemendilezité podsty, kterymi je dobré s#dit v ramci
piedchazeni burnout. Vychazimiegevsim z rad Kvohlavého:
* Rano moudéejSiho veera

Toto Uslovi sice &Sinou plati, ne vSak vzdy a vSude. Klidny start do
noveého dne, kterého jéeba k nagnému zvladani strés pred nimiz stojime,
vyZaduje itadu Ukori a opatteni. Pokud to jen trochu jde, dopduie se vstavat
vzdy ve stejnou hodinu. #kdo potebuje pomaly start — ,rozkoukat se a pomalu
se rozhybat“. Ktomu je nutno naplanovatcas a nestartovat defasovym
stresem. Dopoxkiuje se nejen tepla snidarale i rannidlocvik. Jako minimum
zde plati: jit do prace alespdousek cesty §sky. Chize tonizuje — uvadi do
Zivota blahodarny rytmus. Je dobré pamatovat negepoteby €la, ale i duSe.

Psychologové howo o vhodnosti ranniho rozmysleni a planovani talw,\ve
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stavajicim dni chceme @ldt. Lze si nafiklad napsat na list papirurghled
vSech moznych ukal které ped nami stoji. Poté fgélit kazdému z nich
hodnotu naléhavosti, néglad tak, Ze si tyto Ukoly roztime do skupin, kde
(A) bude nejnaléhaysi, (B) druhou nejnaléh&si atp. Pak si seznam
piepiSeme podle ,Skatulek® — co bude v (A), co v @p. Nakonec si
hierarchicky — podle Zékiku dileZitosti — sestavime to, co mame uvedeno
v jednotlivych Skatulkach. 8vem dne uz jen odsSkrtavame sipilé.

Tato ranni piprava dne by ne#ha opomenout ani duchovni stranku
Zivota. Velkou pomoci jsou ranni rodinné bohoslyitgrych se &astni vSichni
¢lenové rodiny a které zahrnuji i spéey zpsv duchovnich pisni.

Dobre pracovat

Dobra giprava na praci ma hlubSi existencialni charakid&apomaha
nejen naSemu dobréméldsnému a duSevnimu stavu, ale i hlubSimuétam
nasi existence. Jedna se o zamysleni nad tim, dwby ,vibec” ctlat n¢li a
v ¢em bychom rdli piibrzdit, o zamySleni nad tim, co je dobré a codakré
neni — m&eno ,vySSimi* (nap etickymi ¢i duchovnimi) hodnotami. Obdobn
smetuji tiché i tzv. stelné modlitby ¥ficich. | tady se jedna o pohled z ,vySSiho
hlediska“ na to, ,co &lat a co nedlat‘. Ukazuje se, Ze dikymto zamyslenim
secastokrat dé predejit situacim, které by nas dostaly do stresu doadistresu
a mohly by kogit vyhorenim.

Zabyvame-li se energetickymi vydajiippraci, zji¥ujeme, Zze kazdy
Z nds ma witou horni hranici, nafklad jak rychle je s to dZet, jak vysoko
skatit, jak t€Zkou ¢inku vyzvedne. Sportovci nazigi, Ze se tato hranice da
cvicenim trochu posunout, avSak i tak ma kazdy spocteveu laku — vic uz
Vv Zivoté negeskai.

Také pracovat fizeme tak, Ze se pohybujemeékde mezi naprostou
lenosti (nicneddnim) a naprostym maximem. Ukazuje se, Ze anigedni
druhé neni idealni. Existuji studie porovnavajigkon lidi ve dvou iiznych
situacich. V prvni to, co #&h udélat, stanovil stroj — obdolénjako tomu je u lidi
pracujicich v tovarhu pasu. Ve druhé situaci se dathgvek stanovil tempo své

prace sam — jako kdyz se idgad student z vlastnitle wi. Vysledky
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takovychto pokus nazndily, Ze v prvniract se Kivka vykonu po chvili sniZzuje
a [i déletrvajici snaze pracovat na maximu kapacitghdai k fyzickému i
psychickému zhrouceni. Ve druhérigact — kdy si student sam voli tempo
prace a chce seéto naudit — pracuje sice jen asi na dvoietinach své
maximalni kapacity, avSak vydrzi mnohem déle a jetéwe Astava dlouho na
arovni dobré kvality.

Zavér dne

Je dobré si zavést hodinu ,H* — hajeni. To znamé&aéodinu fed tim,
nez mjdete spat, nebudetesit Zzadné problémy. Vyskytnout se mohowkdib
si mize vzpomenout na¢no, co by se ®lo feSit. Je-li tomu tak, tasi to
poznamenda a druhy den se k tomazm vratit. Klid gred spanim ma pro nase
nervy cenu ,zlata".

Pred spanim je dobré di#i si teplou sprchu nebo lazeNe horkou! A
zvlase ne horkou koupel ve vénkdyz je obava o naSe srdce. Idealni je vlazna
sprcha. Os¥Zi a naladi k odpinku v posteli. Fipravi na klid — a ten ma svou
hodnotu. Nkterym lidem poméaha k ukligni ¢etba beletrie (romdnapod.),
jinym feSeni matematickych rovnic a dalSi neda dopustibarakni hudbu,
napiklad na poslech aiskych gveckych sbat, které ji zpivaji. Zjistite-li, co
vas uklidiuje, dogejte si to. Je vSakdba stanovit stasovy limit — hodinu, kdy
se zhasina, kdy se zavira§i a kdy se usina.

Tésrgji pred usnutim neni marné dldt si v duchu uifitou rekapitulaci
dne, ktery koti. Je mozné si v duchu projit vS§im podstatnym,stoej v pray
kon¢icim dnu proZili. Vyhledat v tomto ,filmu dne“éei kladné a pasitelné. A
zaradovat se z nich jeéSjednou. Dopat si to. Nejen to, je dobré sdamhosti
podtkovat za to, co bylo — co nam bylo ten den danadbbym snirem jdou
tzv. modlitby ged spanim &kicich lidi. Je v nich v&Eny dik za vSe, co ndm
bylo dogano frijmout, zazit a prozit v pré&korcicim dni. A nejen to. Je v nich
| — obraz® feceno — odevzdani se do ,milujici n&eti pro chvile, jez pjdou.
(Ktivohlavy, 2012, s. 156-157)

Vyznamny mecky mystik a filosof Bohme namigd usnutim

doporiuje tuto @&kovnou modlitbu: ,Pozvedam k tob své srdce, 6 BoZze,
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studnice Zivotadsného, a dkuiji ti skrze JezZiSe Krista, tvého milovaného Syna,
naSeho Pana a Spasitele, Ze jgi anto den v mém povolani a stavu ochranil
prede vSim ne&$tim a stal jsi g mne. Porowim nyni své povolani, stav i dilo
svych rukou do tvého opatrovani a se svou dusSitikanu k tols. Pisob v mé
dusi, & do ni nevstoupi ten zlovolny rtépl a negilne k ni ani Zadny jiny vlivi
touha. Dej, @ se ma mysl raduje ve tvém chramu, a ponethmp¢ svého
dobrotivého anda, abych s jistotou mohl spioout ve tvé sile! Amen.”
(Bohme, 2003, s. 124)

Usnutim kodi den. Spanek je pro ukligni napjatych nery Gplnym
balzamem. Dofgjme si ho. V praxi vSak proti dobrému spaniredime";
nagiklad tim, Ze spime v posteli, v niZ se nam zropohodIré nelezi. Neni
marné zkusit si, codth nagfiklad vyztuzeny spodek postele a ctegl polotuhé
matrace, co #aji nagiklad vinéné deky, pofipact v Ié& prikryvani se jen
prostradlem, a co &aji rizné formy podhlavnik a osobnich polStéi. Pro
pohodIné spani a kvalitni spanek je dobré nejemotiale i dostataé wtrani
loZnice. Pafi sem zcela organicky ot&né okno v loZnici. Idealem z hlediska
psychické pohody — ifpdusevni praci i f spani — je byt v teple az po bradu,
ale hlavu mit v chladu. (#vohlavy, 2012, s. 157)

Na uklidreni pred spanim maji viiv jednakéei kladné, jednak zdporné.
Neni snadné usnout po had@ienapinavem filmu. Je nutné se \ykat ged
spanim napjatych situaci —é&ch, které si navodite sami¢dko se usina, kdyz
télo predtim gijalo chemické latky, které maji povzbuzujiciinek. Pati mezi
né v prvnitac alkohol. Povzbudi¥ pisobi i kofein a tein, tj. kvé ¢aj vypity
pied spanim. Obdokntomu je s drogami — i tygsobi jako duSevnéinnost
povzbuzujici chemické latky (psychotropni stimwantl t¢m je dobré se
vyhybat, jde-li ndm o pIné ,vychutnani“ spankuZzko se usina také s plnym
Zaludkem. Proto se dop@uje od utité veterni hodiny nejist. Odkdy nejist,
v tom se nazory odbornikliSi. Nékdo doporduje jist naposledy v Sest hodin
vecer, jindy se setkavame s upoz&mim, Ze po paté by se jiz nélm nic
konzumovat. Nkdy je toho upozorni uvedeno jiz fimo na obalu laldky,
kterou si koupime, ndjklad poznamkou typu After six — tj. to sitiete dopét
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i p Sesté hodihiveter. Nejedna se vSak jen o dobu, kdy jime. Nendéfezité je
i to, co jime. Bzk4 jidla znamenaji i ¢£ké sny* a Unavu po ranu.

Je nutné se zminit i o prascich na spani, kteeyestuje velké mnozstvi
nejrizngjSiho druhu. A nejen to — mnozstvi lidi, Ktgsou na & zvykli, je
zna&né. A paet tablety na spani — na ,d@b, jak se jim téZika — je nespiet.
Ve swté pafi k nejprodavaSim tabletdm wbec. Nektefi lidé by bez nich
neusnuli. Mnohé tablety na spani jsou navykové.iKiammanie nepdt k tomu,
co podporuje duSevni zdravi a &S celi stream. Lépe je s takovymito prasky
na spani ani nezmat nez jim propadnout. Horni hranici by byla nastrpouzit
jich jen v kritickych situacich, kdy by spanek mdrusen gliSnym vzruSenim,

nagiklad pred operaci nebarpamrti ntkoho z blizkych lidi.

Uvolnéni napéti

Zkusme se nait rozpoznavat fiznaky stresu, abychom sicas
uvédomili, Ze se dostavame do stresového stavu, airtoidd udlat néco pro
to, aby se situace nezhorSovala. Zjistime-li, Zedegtavame do psychického
napsti (do stresoveho stavu), zkusme na chui#irpsit to, co dlame, zavit oci,
hluboce vydechnout a pak se pomalu zase hlubocechadut. Tento Zsob
dychani nizeme opakovatékolikrat po sol. Citime-li, Zze ,na nas pada“dita
tiha a nagti, vstaime, zajéme k umyvadlu a studenou vodou si nejprverdob
umyjme ruce a poteé i olskj. Naberme si vZdy plné hrsti studené vody. &ipli
nejen naméme, ale dlaémi si jej pohla’me a pejed’me ho odcela po bradu.
Nakonec si deme obltej ricnikem typu froté, s hrubym povrchem. NevysuSme
vSak pokoZzku obleje zcela. Ponechme ji mé&rzavihlou, aby samovoin
doschla. Zjistime-li, Ze se dostdvame do nervovédydti, zkusme na chuvili
vSeho nechat, z&v o¢i a predstavit si misto, které je pro nas ,oazou klidu“.
Muze to byt nafiklad rekde v horach, kde jsme zazili chvilku kouzelnétobai
a klidu, nebo #&kde, kde jsme ¢&o podobného zaZili v mladi. dde to byt
piedstava krajiny u nfe, kterou zname z dovolené, nebo na vrcholu ham k
jsme jednou vystoupili. Odbotnse mluvi o vizualizaci a imaginaci. Tyto
samovolr uklidiuji. (K¥ivohlavy, 2012, s. 159)
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Citime-li, Ze roste v naSerélé nagti v disledku nefiznivého misobeni
uréitého stresoru, zkusme na chvili zcela uvolnit paigehat je viset bezvladn
podél €la a poté sait vSi silou ruce v gst. Asi po @ti sekundach toto pevné
seweni naradz uvolnime. Snazime se&qm uwdomit si, jak uvolgni sew¥enych
pésti blahodar#é pasobi nejen na svaly rukou, ale i na ceéllé,tba i na celou
naSi bytost. Mame-li nagi zpisobené ufitymi stresory, zkusme se na chuvili
projit. Zprvu jeme pomalu, ale neloudejme s#lip dlouho. Nejvic ostzuje
rychla chize, napiklad chize rychlosti pblizné Sest kilometk v hodirg. Fi
chizi zkusme ,zdra¥ dychat, tj. uvést v soulad (koordinovat) dechytsmrem
chize. Napiklad se nizeme nadechovat na kazda dva dvojkroky (leva prava)
na ti dvojkroky provedeme pomalejsi vydech.

Jsme-li z prace nejen unaveni, ale citime-li, dexdz prace fichazime
v urcitém naggti, dejme si nejprvetvrthodinku odpdinku a klidu. Ve chvilich
pohody se snazme vy&lit partnerovi, ze #kdy takovouto chvilku pokoje po
praci z divodia psychického zdravi nunpotrebujeme. Pozadejme rodinu, aby
nas v tétatvrthodince klidu nikdo nerusil (zvlaSdéti) a aby se na nas nikdo
neobracel s Zadnou prosbou, Zadosti atp.

Velkou pomoci k uklidéni je prace na zahradce. Nejedna se jen o
uzitnou hodnotu zahradky ani jen o fyzickou prékieré je kudrZovani
zahradky iteba. Jde také o radost z pozorovani toho, jaka@sstujeme, roste,
kvete, zraje atp. Nadarmoiiieji Cinané, Ze ten, kdo si chce obstarat radost na
cely zZivot, zaloZi si zahradku.

V kazdé rodina se vyskytuji problémy a négrejSi ukoly, které jeitba
reSit. DEje-li se to v nevhodnyas, napti miZze snadno stoupnout. Protojelta
hledat pro jejichireSeni vhodnyas. Neni jim najklad doba jidla. Old by nel
byt chvili radosti a pohody. Daleko vhagsi je feSit, co je teba. Rjdete-li
vedle sebe a budete-li se drzet za ruce, vnese t@gich rozhovar uklidnéni,
které je zivnou pdou pro nalezeni oboustranpiijatelnéhoreSeni. (Kivohlavy,
2012, s. 160)

K uvolréni nagti pomaha dofat si red spanim wity ,luxus” napriklad
ve forme poslechu krasné hudby. Na to, co to je ,krasndbhatjdmohou byt

raizné nazory. Dohodime se proto v rodiy ,kdo by si co rad poslechl®, a
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roz&lme sic¢as naslouchani. Nebojme se a oddejme se poslelthu geba se
zawenyma ¢ima. Krasnd hudba p#ti, uklidni a pozitive naladi. Hraje-li
n¢kdo teba i jen trochu — amatérsky — ngaky hudebni nastroj, vyuzijme toho
nejen pro krasu hudby, ale i pro duSevni utoinJe dobré hratéso, co jsme
jeS€ nikdy nezahrdli, &o, co je o trochuéksSi nez to, co snadno zahrajete.
Mysli se zde cwieni napiklad typu etud. Kdyz jef¢ba se na ty¥ESi pasaze cele
soustedit, nemame ani sebemensi mySlenku na problémyge tizi. Takoveto
.cviceni® na hudebni nastroj je jednim z nejlepSichxaataii (,uvohovacich
cviceni®). Také zpv ma svou estetickou hodnotu, ale také velitienivy vliv
na tonizovani nasi psychiky. Ten, kdo si zpivaeneglaxuje, nybrz iifelad’uje
své nitro. Zpivate-li s radosti a vesele, bude tanpomoci i pi prevenci a
zvladani stres (Kiivohlavy, 2012, s. 160)

Relaxace

Intenzivni prace vyZaduje odfinek. O rm miZzeme hoviit
v kratkodobé&i dlouhodobé perspekiiv MiZzeme o 8m hovdait i v modernich
terminech — jako o relaxaci. Jde-li o momentalmdxa&ci, mize mit podobu
pétiminutové pauzy, kterou si gldme po kazdé hodinprace. Nejjednodussi
forma kratkodobé relaxace e mit podobu ,zdravého dychani* tj. co
nejuplrgjSi vydech a poté pomaly plny nadech (nadech dgcplplic). Mluvit o
dychani se rize zdat nadbyt®é, avSak &eni o zdravém dychartika, ze je
tteba se nadechnout plmejprve pohybem branice, poté plnym razmevm
hrudniho koSe a nakonec si daptzv. klckovy nadech. Ukazuje se, Ze toto
posledni, tzv. klikové dychani ovladaji dob Zeny — maminky, avSak muZzi se
je museji dit. Zenam zaséasto nejde brawsni dychani, které se museji pracn
ucit. Vydech se &e v op&ném pdadi. Trva vSak ofetinu doby déle nez
nadech. B ném se lze soustdit na proud vzduchu, ktery vychazi nosem. Tento
proud vzduchu je mozno jakiipvdechu, tak i fi vydechu je&t tonovat, tj.
akusticky zabarvovat, ffpadré dovolit se dychat levou nebo pravou nosni
dirkou, gipadré nosni dirky pi dychani stidat.

Kratkodobou, ptiminutovou relaxaci rive byt i to, Ze vstaneme po

piedchozim se#hi a projdeme se. dkdy je docela vhodné se protahnout.
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Pfinejmensim protahnout nohy a narovnat zada. Poposédzngnit polohu,
stoupnout si, uglat predklon a pomalu — vékolika stale hlubSichipdklonech —
se pokusit sdhnout sigd Sptky nohou na podlahu.

K dosazeni desné a duSevni rovnovahy nam pomaha také joga.
Jednotlivé cviky jsou nazyvany asany, kted@&dstavuji dokonale zvladnuté
pozice. Tyto asany zbavujglé nemoci, pedchézi jim a navic zpragji
korcetiny. Dale vyznam® pomahaji p spravném soustdovani mysli,
muzeme oznét prostedky psychického ozdrami. Koncentrani pozice, jako
siddhasana, padmasana a svastikdsana, se chargkfako vhodné pozice na
vyrovnani a zpewni patée. BhudZzangéasana, Salabhdsana¢impestandsana,
sarvangasana a SirSasana zlepSuji a upkamopst organ s vnitni sekreci.

Zdravé nervy jsou zakladem zdravéhddat choroby velmi pekazi
duSevnimu vyvojiclovéka. V pokrailejSich fazich cueni jogy se pdava k
asanam koncentrace a meditace, (dharand a dhjéeag, kdyz maji byt
aspsneé, nesmi rusit zadna fyzicka indispozice. dkezité pravideld denrg
cvicit 4sany, a to nejménpil hodiny. Asany pomahaji tonizovat systém Zlaz s
vnitini sekreci, z&Suji kapacitu dechu, slaji nervovou soustavu a obnovuji
téZ Zivotni energii. Toto vSechno sé&éspzuje fiznym pozicim jogy a krog
toho se progednictvim nich dosahuje ohebnostat rozvinuti myslenkové
¢innosti s upevénim wile. Spolugsobeni dechu a pohybu jegirpzenym
vysledkem cuieni jogy. Pohybyda se stavaji plynulymi a pomalymi.id?l
zaujetim pozice se roz&¥ime, potom dokotime pozici a #staneme v ni podle
potreby a moznosti. Néppiname svoje sily a kdyZz néaeme gkterou pozici
zaujmout hned, tigiveé cvicime ugity ¢as gipravné cviky.

V joze plati, Zze Zadny cvik se nesndlad nasilg. Zdravi lidé mohou
cvicit jednotlivé pozice v tomto gadi: vadZzrasana, SaSankasana,
bhudZzangdsana, S$alabhdsana, dhanurdsana, supt@sead? cakrasana,
pagimottanasana, majurasana, sarvangasana, matsjasdina;matsjendrasana,
SirSdsanaMa se dosahnout vyvazenosti osobnosti v praktick&mté. Pozice
joégy jsou dokonale i@pracovanou fyzicko-psychickou metoddilovek, ktery
védone vyuziva vSechno, co obsahuje joga ve svém dalakajieim deni, by
nentl podlehnout slabosti a unaWJoégaklub Prosjov, online, cit. 2013-01-20)
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Kratkodobou relaxaci @Ze byt individualni Uprava Jakobsonovy
relaxace. V podstatse v ni v prvnim kroku jedna o usilovné s@mekterych
svali (nagiklad gitazeni prsi Spicky nohy smérem nahorwi doli) a poté —
nagiklad po gtisekundoveé vydrzifislusnych svd v tomto napjatém stavu — o
jejich prudké uvolani. Takovéto cviky mizeme provéét podle Jakobsonova
planu od Spiky nohou postuphnahoru az po svaly hlavy nebo podle sihia
moznosti a osobni p@by ¢i zaliby. Pocity uvolgni se gitom generalizuji, tj.
rozlévaji se po celémsle a Sfi se i do naSi psyché. Relaxovat je mozné i
zmeénou druhwinnosti. Kdo pracoval hlavou, pro 2mu chvili pracuje rukama.
Kdo pracoval vsef] pracuje chvili vestoje.

Odpainkem gedstavuje | masaz svalUvedli jsme jiz piklad masaze
oblicejovych sval, kterou Ize provait nejen se studenou vodou, cozZ je nejlepsi,
ale i ,na sucho”. Naifiklad ol#ma rukama zakryjeme cely ot#j, zaveme @i a
pomalu rukama tahneme od shoraud@ki sowasném pomalém vydechu.
Muzeme pouzit i masaz suadije. Mizeme-li cvéit ve dvou, neni marné digt
si radost z toho, Ze nam tuto masa#ipadre | masaz celé péate provede
partner. Relaxace e mit podobu zprastdkovanou hmatem. d&Zeme si vzit
do ruky predmet, ktery je z hlediska hmatu krasny, peéthy (stimulujici) a
piijemny napiklad kdmen fineseny z vyletu na vrchokjaké hory, keramicky
vytvor, kousek teva, gipadré i umeélecky vyrobek ze fkva, ktery jsme od
nékoho dostali jako darek.

Kratkodoba relaxace e mit podobu zazitkuine. MtiZzeme si fivonét
napiklad kzi ¢i karafidtu. Lze pvonét také teba k matddousce,
dobromyslu, tymianu, mé&t he@manku, lipovému k&tu, meduice atp. Os§Zzit
muze i viné urcitého parfému. V zasédse ot jedna o pelactni celkového
vnimani — od toho, co nas &atje, k ®éemu svou podstatou odliShému,
piijemnému a uklidujicimu. Déle niZzeme relaxovat také préstnictvim
chwového zazitku. MZzeme si obas dopat nico dobrého ,na zub* nebo vypit
n¢jaky dobry napoj nejlépe bez bublinek.

K relaxaci pati i zména pohledovécinnosti. Mizeme se zadivat na
obraz, fotografii nebo dity predmét, ktery nas zajima. Vitanou Znmou mize

byt i zmEna os¥tleni. Rozsviceni s¥la, kdyZ dosud rozsviceno nebyl@kali
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se jednaitba i jen o mistni ogtieni. Dale si MiZzeme pedstavovat witou
barvu (nap. modrou). Provadi se tim &gobem, Ze si se z#nyma ¢ima
piedstavujeme nejprve modréfednety (nag. oblohu), poté krajinu, kde
pievliadd modra barva (nappoliezi mde zalité sluncem). Nakonec se
zamétime na modrou barvu ,0 sgba zamyslime se nad tim, co je ji asi
vyjadiuje, ceho je symbolem atp. @ohlavy, 2012, s. 162)

Kratkodobou relaxaci jsou i aktivity duSevnirikbadem niize byt
opakovani si uité basg, vyjmenovavani jmen fatel a znamych, lu&ti
kiiZovky s tajenkou, ¢eni se zpa#ti urcitym vyrokim, ver&im, povzbuzujicim
mySlenkam atp. NZe ji byt i p@itani, které je vzestupné, nebo naopak
sestupné. Povzbuzujici je i hra, a to jakakoli pitkéad typu sportovniho,
v hudebnim smyslu slova (nagra v orchestru), divadelni atp. V tomto smyslu
ma velky vyznam ndgklad pravidelné ,hrani“ stolnich her & ¢i o vikendech
v rodirg. VSichni ¢lenové rodiny, fipadreé i ndvstva, si sednou kolem stolu a
hraji ntkterou ze stovek stolnich her. Hrani zcela¢aimprednet i zpasob
mysSleni a tak pomaha relaxovat.

NaSi otcové pstovali jeden druh relaxace, aniz by jej relaxadyvali.
Sest dni pracovali, a sedmy den otigali a nic nedlali — proto jej nazvali
neckli. V nectli se radikald zmenil zpasob jejich Zivota. Misto konkrétnich
problémi mysleli na ¥ci, které je pesahuji. Setkavali se $gpeli a hovaili
s nimi — teba v kostele a po kostele. V gkdraktikovali pratelské ,téky".
Navsevovali druhé lidi, nafiklad pribuzné a znamé <€asto i ty, kté byli
nemocni nebo nemohli chodit byli opuseni. Druhy den, v pondi, se pak
mohli — a tim vSim osiZeni — ¥novat ogt své praci. OvSem k nejlepSim
relaxanciim pat humor a smich, kterégdstavuji prosedky boje proti stresu.
Nikdy jich neni dost. Maji trzné formy. Podstatné vSak je mit ,smysl“ pro
humor a smich. Vitat ho v jeho ngin¢jSich formach a nebat se smat +iope

a opravdov.

Dobie vychazet s druhymi
Pravdou je tvrzeni, zeclpvék je tvor spoléensky”. Z faktu, Ze Zijeme

v neustalém kontaktu s druhymi lidmi, vyplyvEada pozadawk na nas
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spole&ensky styk. Ty se tykaji jak naSich vziak druhymi lidmi, tak nasich
zpisohi sdileni (komunikace) s nimi. Pokud se jedna o haztenezi lidmi,
mame na vyér celou stupnici blizkosti a vzajemnosti, jako replbta moznost
dosahovat tiznych stupia tepla nebo zimy. Jedna-li se o vztahy mezi lidmi,
hovaime o soupini az nefatelstvi. V obou fipadech v3ak nas vztah nezalezi
jen na nas, ale i n&adh, s nimiz tento vztah navazujeme. Vztah je sfygle
dilem. Socialni podpora hraje vyznamnou roli v ksgi stresem, distresem a
vyhorenim. Toto by nas &o veést k gstovani patelstvi. Ukazuje se, Ze se lidé
stavaji nepételi ,bleskoe”. Pratelstvi se naproti tomu rodi pozvolna. Trva
dlouho, nez se z lidi stanou opravdokatplé. VyZaduje to vSak stale niafele
myslet a nezapominat¢movat jim ¢as, navavovat je a vitat je doma, také
spole&né s nimi reco podnikat, byt k nim pozorny, vazit si jich, neogtt je
Vv jejich &€Zkostech. A jako oko v hl&vchranit stara, léty pra@vena patelstvi.
(Ktivohlavy, 2012, s. 166)

Ukazuje se, Ze kazdy z nas igtiuje alesp® nékoho, s nimz by i
Uzky pratelsky vztah. Plati dokonce, Ze ten, kdo netitelp, neni psychicky
zcela zdrav. Na druhé staje pravdou, Ze nefieme byt v uzSimiatelském
vztahu se vSemi lidmi na &¢. Jedno v3ak fizeme — mMiZzeme mit vztah Gcty
(respektu) ke kazdéméloveku, s nimz se setkdme. Plati i to, Ze S&eme
pokousSet vychazet s druhymi lidmi v dobrémfiatgim (i néco proto to dlat),
aby jim bylo dobe. S mnoha lidmi jfichazime do osobniho styku —
komunikujeme s nimi. Je dobré sigaemit, Ze prvnim krokem neni to, Zéco
ifekneme, ale to, Ze jimémujeme pozornost a Ze jim naslouchame. Mnoha
téZkostem se vyhneme, dame-li sét8i pozor na to, jak s druhymi lidmi
mluvime a jak s nimi jedname. FaleSnou se zgdlgiava ,,co na srdci, to na
jazyku“. Na srdcicasto nemameéei dobré. O tom, cdekneme, plati, Ze ,ani
dvéma pary koni nevtahneS&pgednou vycené slovo“. FaleSna jagustava, Ze
slova jsou jen slova — nic jiného nez akustické éohwzduchu. Slovo ho
muzeme i pichnout a popichnout, a nejen to. Sloverbeme druhéhdéloveka i
zranit, ba &Zce zranit. Proto jeféba davat si pozor na to, co a jakneme,
myslime-li to s prevenci striéopravdo¥. FaleSnou se zda&gqulstava, Ze slovo

e

je tim nejdilezit¢jSim v naSi socialni komunikaci. Podeébne to ale i
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s pedstavou, Ze to, jak na druhého ifwde (usmivame atp.), je tim
nas posuzuji ne podle toho, ¢ikame a jak se t¥ane, ale podle toho, jak
jedname a jak se chovame. V kazdém kontaktu s drubigmi se olgas
vyskytnou konflikty. Kazdy z nds ma jinotdiguistavu o téZegei, rizny ndzor na
véc, odlisné peswdceni, a to vSe ho vede k jiné fotrednani, nez jaké je to
naSe. Nejedna se o to, aby konflikty nebyly, aletdp abychom je dovedli
tvorivé resit. (Krivohlavy, 2012, s. 166-167)

Spravnost predstav

Ke konfliktim dochaztasto z toho @ivodu, Ze mame ve styku s druhymi
lidmi o riznych ¥cech odlisné fedstavy. Kazdy hajime tu svou. Jsou vSak
piedstavy spravné agqustavy nespravné — faleSné. Falesna tisicikorypada
velice podobna jako tisicikoruna prava. LiSi se jen drobnostipriidad
vodotiskem. Obdobhje to i s naSimi fedstavami. Kolikrat se naSéeplstava
liSi od té spravné ,drobnosti“. Chceme-li tix@ feSit konflikty a usilujeme-li o
prevenci stresu ze styku s druhymi lidmi, neni rdaprowiovat spravnost

nasich pedstav.

Smysluplnost dlani

Pri zamysleni se nad tim, ca&ldt a co nedat, byva dobrym voditkem
pohled ,dale dofedu“. Rozumi se jim perspektiva vyvoje toh®,se snazime,
tj. podivat se (v duchu), jak to asi bude &bm ¢im to asi bude katit. Jakeé to
bude, az se to dovede do cile. Nejde jen o Uzkyafiiklad dokorkeni daného
Ukolu, ale o SirSi pohled zahrnujici bohatSi sfésdnot — smysluplnost toho, co
délame, vidnou ,od konce“. Nafiklad: Stavime si rodinnytsin. Zamysleni, o
némz zde hoviime, by nas vedlo k tomu itinejen tento @im jiz dokorteny a
nas v km, ale vidt treba i @¢ti a nas vzajemny vztah s nimi, na ktery jsniie p
usilovné stave dost pozapontti. Neni divu, Zze vyh&ime, dlame-li wci
smysluprazdné —¢koli by byly z ukitého hlediska momentairvyhodné.
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* Sub specie aeternitatis
Velikou pomoci nasSim otfen byvalo, Ze své jednani stdivnejen ged
soud (hodnoceni) svych spolualmi, ale pod soud ,vySSi“ — tj. nechali je
zkoumat ,.z hledisk&i soudu ¥¢nosti“. Nepropadali zoufalstvi z toho, jakzné
mohou lidé hodnotit to, coéthme a ¢ se snazime. Bli vySSi miru jistoty a

pevnosti. A to je nezanedbatelnym faktorem klichbeany proti vyhéeni.

* Véci podstatné a nepodstatné

Jsou ¥ci dulezité a ¥ci nedilezité. Jsou &ci potebné a ¥ci
nepotebné. Existuje i ugmi odliSit wci podstatné odéci nepodstatnych. To je
dulezitym unénim Zivota. Samo o sélto vSak k zivotu nesta Je jedt tieba
silné vile nepodstatnym é&em ubirattasu a naléhavosti &sem podstatnym
¢asu i energiefjdavat.

Ne¢které &ci je mozné zmnit a u jinych to nelze. Poznat, kter4d kam
pafi, je prvnim krokem k naghémureSeni problému. Pak nezbyva nez dgiy
jez jsou nezrnitelné, prost prijmout — akceptovat je. Jiné cesty neni. Bgiy
které se zmnit daji, je pak mozno upravovat — adaptovat.

Kazdému z nas se honi hlavou mnoho mysSlenek. dsgglenky a
mysSlenky. Nekteré misobi depresiv jiné naopak povzbudév(stimuluji nas).
Je na nas, kterym z nich damiegnost. Ukazuje se, Zze pro zachovani klidu je
dobré myslet vice nacui krasné, milé a pozitivni nez natov desive,
deprimujici a negativni. Ty druhé by vSak rgmikdy zcela zmizet z naSeho
obzoru.

Jev zvany vyhieni je skuténosti. Je &im, s¢im se setkdvame —¢asto
praw u tch nejaktivigjSich (nejlepSich), kié se angaZuji nad hranici odm
kterym se nejedna na prvnim ndistpenize, ale o sluzbu. Setkdvame se s nim u
lidi nepracovi¢jSich, pro &z je prace spiSe poslanim nez Zamanim. V prvni
fak se s nim setkdvame &ch, ktgi pracuji s lidmi a ¥nuji se jim. Nanessti
se s nim setkavdme statastji. Vyhoielych lidi gibyva mezi zdravymi i
nemocnymi a zda se, Ze jich budedest. (Kiivohlavy, 2012, s. 169-170)
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8.4 Zptasob predchazeni SV u ¥ricich a silné stranky spirituality

“NaSe spasa je v ZiveKristow v nas.”

Jakob Béhme

Nyni se zamysleme nad &mm zdravého teganského Zivota. Jak prospiva
predevsim ¥iicimu ¢lovéku a vede jej k tomu, aby byl dobry sam k&abtim mohl
GspEsre predchazet syndromu vyteni.

Duchovni vedeni nagigadi k tomu, abychom segrdd Bohem sntiili se sebou a
se svym Zivotem. TéazZe se na to, adhBd jednotlivéhaloveéka v jeho Zivotnim éhi
ocekava, jak jej Bh doposud ved| a &emu by ho ckd povolat.

Grin vtomto smyslu poznamenav& duchovnim vedeni mélovek objevit
svou cestu a vytusit jedidreou podobu, kterou B urcil jen jemu. Cilem duchovniho
Zivota je, abylovek Zil z Boha podle toho,demu je povolan. To vSak také znamena Zit
tak, aby to odpovidalo mé povaze, mému pravémil Fnamena to, Ze mam se sebou
dob"e zachazet, Ze uz nemam Zit proti sudzpenosti, nybrz tak, aby ji to vyhovovalo,
abych uz neumrtvoval nice ze svého Zivota, nybirtégroval, aby ve vSem a vSim, co
ve mw je, byl oslaven &h.” (Griin, 2004, s. 76)

Kieg’anska kultura Zivota rpdstavuje umrni zdravého Zivotniho stylu a

s

vyzna&uje se JeziSovym milosrdenstvim. Tato kultura hyte&ena podle Kristova
obrazu, ktery vyhovuje nejviii€jSimu povolani kazdého z nas.
Abychom dnes neztraceli mnoho z tohoteskanského urni zit, Griin nam

doporiuje nasledujici pravidla:

A) Spravné pochopeni askeze

Z etického pohledu ipdstavuje askeze &eni ve ctnostném chovani, které
odpovida idedlu k dosaZzeni pevnosti charakteri pokuSenim. V pvodnim slova
smyslu askeze znamena, Ze &eveék cviéi v nabyvani lidskosti, Zze dosahuje
dovednosti, které jsou gebné ke zdarnému Zivothystikové chapou askezi jako
pronikani do zkuSenosti styku s Bohemc¢itymi cvicenimi dosahujeme pohotovosti, a
oteenosti Wi¢i Bohu. ZkuSenost styku s Bohem se neda vynutikeAs chceloveka
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jen pipravit na to, Ze Boha, kdyZz se mu ukaze, také @oziskeze pochazi

z pozitivniho pojiméaniclovéka. Nejsme odsouzeni k tomu, abychom jednoduSe jen
naplnili svij osud. Mizeme sami sebe formovat. Obdrzeli jsme od Bobigyunaterial,
ktery je nam k dispozici. Jsou to udalosti nasefiotd, vychova, viohy a dispozice, nas
charakter, ktery byl do nas vioZen. Zalezi vSak més, co z danych podminek
vytvorime. Dnes se mnozi oddavajepitlivélému Edovani, Ze vSechno je tak obtiZzné,
Ze ¢lovek zkratka na sabnemize nic zménit. Zdravou askezi naopak charakterizuje
radost z lidstvi, radost z toho, Ze ze sebe witvdo, kcemu n& Bih povolal a jak si

m¢é naplanoval.

B) Usmifenim se sebou samym

Z&kladni JeziSovo poselstvi je gemi, vzajemné sifgni lidi, smieni s Bohem a
smiteni lidi se sebou samymi. Pavel chapig apostolsky iad jako,sluzbu usmieni.”

(2 Kor 5,18) Sniit se se sebou, to je asi i ukol, ktery nam Zivot uklada. Znamena
to vyfesSit spory mezitiznymi mysSlenkami afdnimi, upokojit rozruSenou dusi. To, co
se ve ma vzpir4, umlkne. Nastane vinif mir. V této souvislosti J. Paka zdiraziuje,

Ze vramci p& o dusi je dlezité naladni svobody — osvobozeni se od reélna, od
obsahu s&ta vibec.

Usmiit se znamena sitivé se vyrovnat s vlastnim Zivotemiitakat ke svému
Zivotu takovému, jak dosud probihafitpkat ke svym rodiim, ke své vychay, ke své
povaze, jakou jsem dostal do vinku. Je v nas mmajné vzpoury proti Zivotu, jaky je
proti ndm a proti nasSi podébChgli bychom byt jini, mit jiné schopnosti. CHit
bychom mit jiné patele, jiné povolani. CHli bychom byt u vSech oblibeni. Mnozi Ziji
nesmieni se sebou, vifité rozervani, nespokojeni se sebou i s celyiiesn, ve stalém
protestu wéi lidem, ktei jim pripravili tento Ga&l, a nakonec v protestu proti Bohu,
kterému suj osud vyitaji. Oddavaji se sim o tom, jaci by vlasthchgli byt. Neziji
v pritomnosti, ale prchajiipd sebou do svych iluzi. Promeskavajij fvot.

Duvodem neusniiénosti je stalé srovnavani sebe s ostatnimi. 8tévyujeme u
druhych gco, co sami nemame. Srovnavat se s jinymi znamedazbehodnocovat
sami sebeginit se Spatnymi, nebo se nutit k pocitu, Ze jsrhdyeky ,super”. Snfit se
se sebou znamena vzdat se veSkerého srovnavanki Mnbnedovedou pocitit jen
sebe, oni citi sebe vzdycky jen ve srovnani s jindmieni znamena, Ze jsem zcefa p

sok®, Ze citim sebe, Ze se raduji ze sebe takovéhy jgakn. Takovy, jaky jsem, jsem
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jedinginy. Jak citim, tak je tomu jen u mne. S8iminamena byt v kontaktu se sebou.
Jsem-li v kontaktu se sebou, nemusim si srovnaadnizakazovat. Sifif se sam se
sebou znamena skti se sranami minulosti. Kdo se tomuto &ni vyhyba, je
odsouzen, abyipdaval jinym zraéni, ktera utrpl, nebo aby stale znovu zZi@val sdm
sebe. K tomuto usiréni je rkdy treba dlouhé doby.iBdevSim je to mozné jen tehdy,
pripustime-li gikori a bolesti, které se z toho vyvinuly, prozijemgelijeSt jednou, a
pak se s nimi rozlaiime.

NemiZzeme se smit, kdyZz rany pouze odsouvame. Musime se s nirfatsit,
dolre s nimi zachazet; pak se mohou pkninve zdroje nového Zivota. KdyZz jsme
usmieni, gestanou fisobit vSechny mechanismy sehmii, ¢lovék uz neni k sob

tvrdy, je schopen divat se na sebeig wot s laskou. (Griin, 2004, s. 78-79)

C) Byt zboZny znamend byt dobry sam k sab

Zbozni lidécasto tyranizuji sami sebe tim, Ze si ukladaji stéde nabozenskych
cviceni a ukof, aby uklidnili své Spatné 8domi, nebo se stale poliink nejvyssim
mravnim vykorim. Domnivaji se, Ze ze sebe mohou vypudit vSechegativni
mySlenky, a vymysSleji strategii, jak Ize zabranstemn pokusenim uz v pateinim
stadiu. Takova zboznost se pak stane jedinou fyradonucovacim systémem
ovladajicim zboznéhdoveka. Zboznost, kterou nam dopouje Jezis, odmita vSechny
takové maximalistické vykony. ZboZnost je odpdivha BoZi lasku, jak nam byla
zjevena v JeziSi Kristu. Tato odpal potrebuje i vijSi formy. Potebuje modlitby,
bohosluzby, ritualy, chvile ztiSeni, meditaci. Nejdgak o pemiru modliteb a meditaci,
nybrz o miru, kter&lovéku prospiva. VSechny nabozenské praktiky, jak peikehu
¢adi vyvinuly, maji¢lovéku pomahat k dobrému a zdravému zivotu.

U¢ast na nedinich bohosluzbach nebyla nikdy myslena jakom, které bylo
nac¢lovéka viozenoClovéku naopak prospivaierusi-li normalni rytmus a &t sicas
na Boha a na sebe. V bohosléde mize vZzdycky znova poriit do pravé skui@nosti.
Tu mazZe pocitit, Ze jeho Zivot jeéno vic neZ prace a pini povinnosti, ZzZe ma

nedotknutelnouistojnost, Ze rive prozivat jedingé povolani.
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D) Milovat blizniho

Druhd ¢ast JeZiSova hlavnihaikézani zni:,Miluj svého blizniho jako sém
sebe.” (Lk 10,27). Oive lidé ¢asto peslechli posledni slova — tj. “jako sdm sebe".
Z lasky k bliznimu se udhlo prikazani, které fetzuje, kteréclovéka odcizuje jemu
samému. Smi se myslet jen na druhého a na jehodebrvSak na sebe samého.

Je Udajn tieba vykazat se co népgim pdtem skutk blizenské lasky, aby
cloveék obstal ped Bohem. Dnes jsme spiSe v nebégpge vynechame prvniast
hlavniho pikazani a budeme se domnivat, Ze alezitejSi je laska k sob | kdyz je
sebevic pravdivé, Ze bez lasky k &ateni mozna laska k bliznimu,ide se fliSné
zduraziiovani lasky k sob zvrhnout v narcistické krouZeni kolem sebe. Keazému
Zivotnimu stylu nélezi n&g mezi €mito dwma poly. Existuji jist kieg'ané, kt¢ se
cele oktuji druhym lidem. m se musi dopotit, aby lépe zachazeli sami se sebou a
aby p&ovali i o vlastni zdravi.

Zit znamena byt v kontaktu s druhymi. A k tomu@wspati vztah k bliznimu.
Krouzi-li nékdo jen kolem sebe, jeho Zivot stagnuje. Tetitwek nema zadny cil, ke
kterému se riize vzepnout. Neni motivovan k tomu, aby vySel sémsebe, pustil se do
n¢jakého dila, aby také jednou zapaiihma sebe a pomohlékomu jinému a &
nékoho jiného rad. #stava u¥znén sam v sob

Laska k bliznimu by ne#ha mit egoistické motivy. Vime ovSem, Ze svym
pomahanim sicasto ¢inime narok na ovladani toho druhého, Ze torgimtjeme,
abychom si fipadali silrgjSi nez ti, kterym pomahame. Milovat bliznihéla dolie
obéma stranam. Mohou v tom v3ak byt i sobeckgadly. Mam-Ili rekoho rad, mohu
piece rozhod&iocekévat, Ze za to také€eo dostanu. Kdo by céltdavat zcela neziStnou
lasku, ten mMze byt k¢lovéku kruty. Byt milujici a pitom nesobecky se mozna paitta
nékterym svatym. Nemusimefgre hned Zit podle nejvyssiho idealu. Musime se jen
uveédomit, Ze v nasi lasce k bliznimu se skryvaji iessd@ divody. Tehdy sobectvi lasku
k bliznimu nepokazi. Osidla sobectvi vdnesSni sslmaci vedou casto
k pochybnostem o pravé lasce k bliznimu. Ze sanstfachu, Ze za ni mohowaet
nespravné ivody, se ji lidé rag)i vzdaji. Tim se vSak Zivot stava planym a nepigdn
a my se k sabnechovame ddb. Olupujeme se totiz o radost, kterouzeme zazit,
kdyz ntkomu opravdu pofiveme.
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Existuje narcistickd forma seberealizace, kterén ridrani stat se tim¢im
bychom z vile BoZi mohli byt. Mame strach, Ze bychoti gvém poméahani mohli byt
vyuZzivani, Zze bychom uz neifndostcasu pro sebe, Ze bychom své vlastni city nemohli
brat vazg, city, které by pra¥ chg&ly néco jiného nez pomahat druhym. Jestlize
existuje nebez@é Ze budeme vyuZivani, Zaile pomahat se stane natlakem a Ze se
v ¢lovéku vzedmou agrese, kdyZ pobizen viastnim nad-jdgpdndruhému. Ale vzdat
se sebe a svycligni a ¥novat se tomu, kdo préaklepe na mé dve, to miZze zmgsobit
hluboké 3isti. Ne nadarmo nas napomina listtid ,S laskou fjimejte i ty, kdo
prichazeji odjinud — tak dkte, aniz to tusili, rali za hosty andy.* (Zid 13,2). Pray
to, Ze nehledime na sebe, namizm ginést nové, oblazujici zkuSenosti. (Griin, 2004,
s. 85-87)

E) Prace jako seberealizace

Kdo sam se sebou di@b zachazi, ten nekrouzi usiad kolem sebe, ten se
rozviji také navenek, oddava se sveé praci, ma tadmo, co vznika jeho rukama nebo
jeho mysSlenkami. Kdo seigpina, nezachazi se sebou i@ob Pokud se nebudeme
schopni odpoutat od vSeho, co nas gstmava, nase srdce ztvrdneigde o jakykoliv
cit pro lidskou naklonnost. Stane se necitelnyii idem a nebude schopen vybudovat
Zzadny vztah k Bohu. ® nechce, abychom se stalgegzovali. Chce, abychom se
namahali a &co vykonali, aby pro nas byla vyzvou nouze lidiyaimm malicher&
nehledli stale jen na sebe. Ale kdyZgpindme své sily a nezndme miru, pak naSe prace
neni ani poZzehnana. Jsou lidé rkstale pracuji, ale nic od nich rigghazi. Jejich prace
neni tvaiva. Kdo pro svou praci nalezl spravnou miru,ignese nejvice plad

Musime-li svou hodnotu dokazovat d@spem, tvéi se v nas stale &tsi
prazdnota. Davame se zatowat vykonem. Lidé podavaji stale vySSi vykony,udd
na hranici svych sil a dosiasto ji gekrauji. Nékdy pak stanou #ie@d svou vlastni

prazdnotou a maji pocit, Ze se oSidili o zivot.ritéz, s. 91)

F) Dobi‘e zachazet s &mi

Zachazi-liclovek tvrdé s wécmi, vraci se mu to. Je to znameni, Ze nemékm
spravny vztah. Podle toho jakoveék zachazi s&mi, je mozné poznat, jaky je jeho
vnitini vztah k nim. Vyjatlje se vtom jeho duSe. #igym zachdzenim séemi se

vSak naopak izeme nadit i vnitini pelivosti. Jak zachazime €emi, tak zachazime
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sami se sebou. Pohlizime-li n&sjako pgatelé a chovame-li se Kmu patelsky, bude
swt pratelsky také k ndm. Nastane ¥nit jednota, radost se sebe navzéjem. Dobré
chovani ke stvini uz dnes neni ukolem pro jednotlivce. Sefstvion musi zachazet
peclivé celad spolénost, chce-li dote zit. Jak lidé zachazeji siwdou, tak se budou
chovat i k sob navzajem. Griiika: ,Nemam-li vSak smysl ani praei proste, zatemni

se brzy i smysl pro jemna hnuti srdc@Grin, 2004, s. 93)

G) Prijimat se i s chybami a lfichy

Neni snadné, abychom se sebourdabachazeli, i kdyZz jsme selhali nebo se
n¢jak provinili. PrestoZze vime, jak milosrdnse JeziS choval KiSnikim, je nam
vétSinou zatzko, abychom byli milosrdni sami k sglkkdyZz jsme se dopustili¢faké
trapné chyby, kterou jeShavic zpozorovali lidé v naSem okoli.

Obvykle pak vinime sami sebe, \mit se shazujeme, jakZe jsme to byli zli, slabi
a zbaBli. Nebo si ldAmeme hlavu, jak k té ckylibec mohlo dojit. Znovu tu situaci
promyslime a stale jen gésame hlavou, jak se nam to mohlo stat.

Dobie se sebou zachazet, to neznamena omlouvat svbu gled sebou afpd
ostatnimi. Se svou vinou zachazime lépe, kdyz ¢ghame byt, aniz ji hodnotime, a
kdyz ji podame Bohu, kdyz se vice divame na Bokeryknas ve svém milosrdenstvi
piijima i s naSi vinou, nez kdyz kolem své viny cmodistale dokola. Jedinvelka
duvéra v Bozi milosrdenstvi fize zmisobit, abychom se svou vinou nedrdsali. Laska
se s ni. Kdyz nam ih odpustil, musime i my sami sbledpustit a nesmime svému
Zivotu klast pekazky tim, Ze si svou vinu stale budemipgminat. (Tamtéz, s. 94-95)

Z vySe zmigného je nanejvys jasné, Ze v prevenci proti vghohraje duchovni
Zivot velkou roli. Mizeme zde vychazet se slov Nytroyé:idé, ktefi si vypstovali
pevnou viru, zaloZenou na pochopeni a zakotvekaddodenni praxi, jsou vSeobécn

mnohem schopfsi vyrovnat se s nesnazemi nez ostatni. TakéodolnejSi, zakotveni

ve vnitnim klidu a vice schopni pomoci galdruhym.“ (Nytrova, 2012, s. 33)
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8.5 Predchéazeni psychickému vyh&eni u pedagod

Kromé¢ vySe zmigného pati k obrar uwitele ped vyhdenim utité
komunikativni dovednosti, uéni jednat s lidmi, dovednosizeni ¢asu, dodrzovani
pravidel protistresového programu a efektivni sedfhagement. (Holek, Jiincova,
Mitihova, 2001).

Proti vyhdeni Stock doportuje, abychom se drzeli ochrannych dpat,
kterymi se budeme snatitit. Jedna se o p¢ni jednotlivych krok, kterymi pozitivré
reagujeme na nasledujici otazky:

* Vytvoril/a jsem si ¥tSi odstup od probléfna vyrovnal/a jsem se se svou Zivotni
situaci?

* Odjel/a jsem nagkolik dni pry, takZe jsem ziskal/a i fyzicky odstup?

* Provedl/a jsem sit@ai analyzu?

» Vytvoril/a jsem graf svych zlagi energie a dadil/a jsem je podle jejich
energetické natmosti?

e Zhotovil/a jsem si d¥& ¢asové osy, jednu pro pracovni, druhou pro soukromou
zatz?

e Promluvil/a jsem si 0 svych problémechiftglem?

* Vymyslel/a jsem #kolik ochrannych op&¢ni?

» Stanovil/a jsem si cile a formuloval/a je dletpatych kritérii?

e Jsou vysledkem minimadrtii konkrétni cile?

» Zaradil/a jsem do svého tydenniho rozvrhu retaXaviceni?

» Zaall/a jsem opatmsportovat (nebo alespiybat)?

* Ujasnil/a jsem si svou situaci v zastnani?

* Promyslel/a jsem si scéhgripadné zminy pro znény pracovni pozice?

* Informoval/a jsem se u zatnavatele a viznych poradach o moznostech
piedasného odchodu daichodu a pipadného fivydélku?

» Chgl/a bych se zrnit a ziskat uvoléngjsi peistup k Zivotu?

* Vyrovnal/a jsem se se svymi motivatory i dovolerfimi

» Premyslel/a jsem nad svym&iomim?

» Zaradil/a jsem do svého tydenniho planu aktivity, &teni @inaseji pocity

spokojenosti?
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* Obnovil/a jsem spot@nské kontakty a star&gtelstvi s lidmi, s nimiz se citim
dolre?

» Zamyslel/a jsem se nad tématem ,organizasel“?

* Objevil/a jsem spoustu Zrautasu a snazim seigwas vyuZzivat efektivef?

* Ujasnil/a jsem si, co je progw Zivot opravdu dlezité?

e Stanovil/a jsem si, co prodmeni dilezité? (Stock, 2010, s. 92)

Za vyznamnou strategii v boji proti vyiemi povazuji Honzak a Novotna
asertivitu. Pod timto pojmem theme chapat n&p zdravé sebejisté jednani a
sebeprosazovani.

Jednéni kazdého z nas je ovlimp vnitrnimi faktory, které oznajeme jako
vrozene, a v&Simi faktory. Mezi vrjSi faktory mizeme uvést nap vliv rodiny a
vrstevniki. OvSem ne vzdy jedname peatak, jak bychom chiti. Jednou z moznosti
jak zlepsit naSe jednani je r#tuse asertivnim dovednostem.cdhi se &mto
dovednostem si volime proto, abychom molikyzit odpo¥dnost za své jednani a
uvédomit si také jeho iksledky, ¢imz se pak nedostavaji do pocitového rozporu.
Asertivni @istup nas naii kontrole sebe sama, nejde tedy o manipulaci,r&anti
ochranu ostatnich.

,Cilem asertivniho pistupu je zlepSeni vlastnich pozic nat&vkteré vsak
neprobiha na ukor druhych(Honzak, Novotna, 2006, s. 153)

ValiSova uvadi, Ze;Asertivita je prakticky zpsob komunikace a jednani,
kterymclovek vyjadiuje a prosazuje otégre a primeérere své myslenky, city, ndzory a
postoje. Postupuje tak, aby megraoval vlastni prava, ani prava ostatnich lidi. Pro
nekteré jedince tvd vyznamnou strategii jejich kazdodenniho jednarfValiSova,
1994, s. 10). Déle dodava, Ze asertivita je podminmkvnocennosti vztahu mezidgwa
lidmi. Ucitelé mohou vyuZzit asertivni jednani v interakci Z&y, rodéi a kolegy.
Pokud se t&itel rozhodne asertivnpojmout vychovu ve Skole, musi n#je znenit
pojeti zaka, déte. Znamena to, vyt partnersky vztah zaloZzeny nawdie, empatii a
kooperaci. (Tamtéz, s. 10)

DalSi moznosti jak fipchazet syndromu vykeni nejen u &iteli, je supervize.
Ucitelé tak mohou mezi sebou otfew hovadit o svych potizich, které je provazi na

pracovisti.
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Podle Kogivy mizeme supervizi chapat jako dohled, dozor a kontMltomto
vyznamu se u nas objevuje ale j¢fdka. Dalekatastji se uziva ve znaé posunutém
smyslu v psychoterapii, odkud pronika do dalSicim@bajicich profesi. Supervize
muze byt individualni nebo skupinova, skupinéz®a byt vedendupervizorem, ale také
muze jit o skupinu stefnpostavenych kolag kde nikdo neni supervizorem.

Supervizor jako titel praxe je role, kterou jadgba v kkterych pomahajicich
profesich etablovat. Jeho vyznamnym (kolem by by, jak &inné a zarové
s respektem a empatii jednat s osobami, které peooahajicimu ssteny ¢i kterym
pomaha z jejich vlastni volby. Totoceni neznamenaéjaké moralizovani, nybrz
faktickou praci na widomovani si procés které se mezi pomahajicim a jedtnym
odehravaji. (Kofiva, 2000).

Tématem supervize se zabyvaji také autorky JekbwReitmayerova, které
uvadji: ,Jedna se o systematickou pomosi peSeni profesionalnich problémv
neohrozujici atmosfé, ktera dovoli pochopit osobnifgalevsim ale endni podil v
nasem pipace ucitele na jeho profesnim problému. Supervize tadéz$lk osobnimu a
profesionalnimu rozvoji.(Jeklova, Reitmayerova, 2006, s. 27)

Nytrova k supervizi poznamenav@déla sebekontrola — to by dhbyt cilovy
ideal humanisticky vyrovnanéldtmveka.” (Nytrova, Pikélkovéa, 2007, s. 33)

Ve vychovném procesu jeildzity projev radosti, ktery spale¢ s humorem
maji do utité miry vliv v prevenci psychického vyteni u pedagag Mit radost, smat
se a vzbuzovat smich v druhych je lidskym prividegi

K humoru se Ktenek vyjaduje slovy: ,Jestlize v naSem zivétpotlacujeme
smysl pro humor, roz&ljeme jedid prostor pro gepjatou podraz¢host, kteracasto
dominuje v naSijgpracované spot@osti.“ (Korenek, 2004, s. 165)

Nohl uvadi, Ze jednim ze zakladnich iryge vychovatelstvi byva ozdéena
velkorysost, kterd igdstavuje prav humor uitele. Zde se odvolava na slova
némeckého pedagoga Jagestnozi maji pathos svého povolani, malaktmaji jeho
humor. Humor je element podstaty vychovatelesi gabsobnosti vychovatele(in:
Pelcova, 2010, s. 223)

Diky humoru se &itel miZze pozvednout nad vSechnkepazky a nenechava ho
smutnym a neuspokojenym. Zdrojem laskavého hummiagka k dtem, zajem o &

ale rovrez prevaha dosgieého. Tento humor je protikladem kazdého pésmu, potupy
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a ironie, k nimz se Zadny skatgy pedagog nesmi snizit. Opravdovy humor je z¥last
vyrazem radosti a ze Zivota a Ucty k poznavanémumat napravuje, usrhije,
odpousti a ozdravuje. Jelikoz humor odlgk vychovné situace, Nohl jej oznge za
recept proti vyhteni &itele. (In: Pelcova, 2010, s. 224)
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9 ZAVER TEORETICKE CASTI

Téma prace je blize za&eno na titelské povolani, kde, mimo jinych profesi,
hrozi vysokeé riziko syndromu vyheni. Vybrana profese sadi mezi tzv. pomahajici
profese, ktera je specifickd pomoci druhym. A dikapu pedagog vydava vyssi usili a
energii, kterou kdyZz nedokaze kompenzovat vhodnggfaxacemi nebo technikami,
postup® ho vycerpava. Proto je zde kladerirdz na dodrZzovani &itych etickych
zasad.

Nadnerné az skodlivée nadSeni z pracenpsi az dlouhodobou rezignaci nebo
pocity viny, které vedou k duSevnimu sebetyraniistay profese, které zkratka vice
inklinuji k psychickému vyhieni. A pra¢ diky duSevnimu a entoimu hledisku je
pedagogicka profese povazovana samotnyiiteliza stedre az vysoce z&rovou.

V soutasné dob je vykon pedagogickéinnosti ovliviovan mnoha vlivy, nap
vedenim Skoly nebo Z&ky. Proto je zde uveden kaonkpéipad psychického vylteni
ucitelky s ukdzkou jejiho pohledu na situaci. &€ jsou rozebrany znaky
psychického vyhieni z rtkolika Uhki pohledi, nag. z hlediska volby povolani.
Nakonec jsou fipomenuty moznosti zvladani syndromu vigmi. Jako fiklad je
vybran autogenni trénink.

Konkrétni osobnost pedagoga, ktera rozviji dal&boest Zak, je naprosto
vyjimeénym povolanim, které mnohdy patk Zivotnimu poslani titela. Vzdy k
vykonu pedagogického povolani je zapebi ugitych charakterovych vlastnosti, jako
nag. empatie. Dlezita je vSak i stranka motiyai a autoritativni.

Syndrom vyheéeni neni pojmem nikterak novym. Maugwhistoricky vyvoj
sahajici az po antiku. Dokonce |z&kpad najit i ve svaté Bibli. Definice syndromu se
razni jednotlivymi autory. Vzdy jde vSak odity Skodlivy proces. Dlezité je proto
véas rozpoznat jednotlivéfignaky wetrg jejich dopad v oblasti socialni a duchovni.
Zarovei je dilezité znat faktory, kterétispivaji k rozvoji syndromu. Ne vzdy sé&tpm
jedna pouze o osobnosti rizika. Silny viiv ma idiééo spoléenské.

Stale vSak plati, Ze nejlepSim ugpbem pedchazeni vzniku syndromu je

prevence, ktera by &a patit ke zdravému Zivotnimu stylu kazdého jedince.
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PRAKTICKA CAST

10 CiL VYZKUMU

Cilem vyzkumu bude prastdnictvim dotaznikového &ehi ziskat
dostaténé mnozstvi informaci o faktorech owuijicich pedagogy v ramci
vzdélavani na zakladnich atetinich Skolach. Poté zjistit, kfeucitelé mohou ve
svém povolani snaze podlehnout vlivu psychickéhuokgni. DalSim cilem je a¥it si
vyslovené hypotézy.

Vyzkum bude srrovan gedevSim na pedagogy, ktevyucuji na Il. stupni
zakladnich skol a na vybranycltextnich Skolach. Wezité je oslovit dostatey pacet

pedagog, aby nasledné vyhodnocovani ziskanych dat byltatigsé transparentni.

10.1 Vyzkumné hypotézy

V ramci vyzkumu jsou za respondenty osloveni dujici, ktei pasobi na Il.
stupni zakladnich Skol a pedagogové &ujici na stednich Skolach. U této skupiny
lze predpokladat, Ze jsou dostam€ obeznameni s problematikou spojenou se

syndromem vyhieni.

Pred samotnym vyzkumem byly stanoveny tyto hypotézy:

Hypotézaé. 1: K syndromu vyheni maji ¥tsi sklon witelé na ZS nez SS.
Hypotézaé. 2: Syndromem vyhi@ni trpi spiSeditelé ve néstech.
Hypotézaé. 3: Syndromu vyheni odolavaji spiSetici pedagogové.

10.2 Pouzité metody

Vybér zkoumaného vzorku byl sffovan na zakladni aisdni Skoly v mist
bydlist tazatelky. Za przkumnou metodu je pouZita analyzaérsb dotaznik
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nahodného vzorku respond&éntPo shromazshi dotaznik bude vypracovano
vyhodnoceni vysledkke zjiS&ni aktualni situace s ohledem na stanoveny cil.

VSichni dotazovani budoui@dem seznameni emailovou poStou s cilem
vyzkumu a formou jeho provedeni. Jakmile potvrdijg#edbiZzny souhlas sdasti
na provadném vyzkumu, budou blize seznameni se vSemi nakhii Cetne
terminu odevzdani. VeSkera data budou zaslana@wademailovou poStou a poté

vyhodnocena.

Samotny vyzkum bude proveden formou dotaznikétSva otdzek bude mit
pouze jedinou moznou odp&d. Pouze jedna otadzka bude mit vice moznych
odpowdi. Nebude mozné, abyugtala rkterd z otdzek bez odp&di, neba tato
skute&nost by zkreslovala zéwecné vystupy. Odpoddi na jednotlivé otazky budou
zvoleny v takovém rozsahu, aby kazdy z responderdhl odpo¥dét skute&né dle

svého nazoru arpswdcéeni. Diraz je gitom kladen na anonymitu Zastrénych.

Vzhledem k pedpokladanému vysokému podilu nevracenych nebo nehyb
odevzdanych dotaznik je dotaznikovych formuta rozdano ¥tSi mnozstvi. Proto
také budou vybrany 3koly s vysokymdpem pedagoty Cim vétsi hodnotici vzorek,
tim budou vysledky a vyhodnoceni mit mnohe$tsivhodnotici vahu.

10. 3 Harmonogram postupu

16. — 18. prosince = formulovani dotaznikovych ekaz

18. — 19. prosince = fizkum a otypovani zakladnich d&estnich skol

19. prosince = osloveni jednotlivych pedafjeg Zadosti o spolupraci

20. prosince = obdrzeni souhlasného stanoviskagpefla zarové odeslani dotazniku
20. prosince — 8. ledna = zpracovavani dotazogtovenymi respondenty

8. ledna = zgtné obdrzeni posledniho vygieho dotazniku

9. —10. ledna = vyhodnoceni a zpracovani ziskamformaci
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11 INTERPRETACE A VYHODNOCENI DAT

11.1 Analyza dat

Dotaznikové Séeni se skladdé ze Sesti otdzeki¢gmz kazda z nich ma vztah
k syndromu vyhieni. U otdzeké. 1 — 5 je mozna jedina odpa¥. U otazky¢. 6 je
mozné vice odpadi. Celkem bylo rozdano 50 ks dotazniku. Vyplnilodevzdalo ho
celkem 34 respondeint

Dotaznikové otazky maji nasledujici podobu:

1. Setkal/a jste se s pojmem syndrom vylieni?
A) ano

B) ne

2. Znéte nékoho z koledi nebo sebe, kdo trl (trpi) syndromem vyhoreni?

A) ano
B) ne

3. V pripadé, Ze rekoho takového znate, kde pracoval/a? Pokud nikohoeznate,
timto pro Vas dotaznik kongi.
A) na ZS

B) na SS

4. V pripadé, ze rékoho takového znate, Skola, ve které pracoval/a hyl

A) ve meste
B) na malém rést (vesnici)

5. V pripadé, Ze rékoho takového znate, pati mezi &rici?

A) ano

B) ne
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6. V pripadé, Ze rekoho takového znate, co holji, dle VaSeho usudkuylovnilo

v ramci vzdélavani ktomu, Ze syndromu podlehl/a? Zde je moZnésice

odpoweédi.

A) celkovy systém ve Skolstvi

B) negativni postoj ze strany koleg

C) negativni postoj ze strany studenéki

D) zdravotni problémy

E) prehnané pracovni vytizeni

F) pocit nedostatku uznani

G) nevim
Tabulka 1: Ziskana data vyzkumu v procentech
¢islo | odpowd’ | odpowd | odpowkd | odpovd | odpovkd | odpovd | odpoved’
otazky A B C D E F G
pocet pocet pocet pocet pocet pocet pocet
(%) (%) (%) (%) (%) (%) (%)
1 33(97%)| 1 (3%) - - - - -
2 12 (35%)| 22 (65% - - - - -
g 7 (58%) | 5 (42%) - - - - -
4 11 (92%)| 1 (8%) - - - - -
5 2 (17%) | 10 (83% - - - - -
6 1(8%) | 2(17%)| 3 (25% 1(8%) 3(25%) 1(8%) 1§89

Zdroj: Skoupa (vlastni S&ni)
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Graf 1: Zpracovani vysledki vyzkumu (otazkaé. 1 — 5)
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Zdroj: Skoupa (vlastni Seni)
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Graf 2: Zpracovani vysledki vyzkumu (otazkaé. 6)
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pocit nedostatku uznani
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11.2 Interpretace dat

Otazkag. 1: Setkal/a jste se s pojmem syndrom vyleni?

Naprosta ¥tSina(97%) responderit se jizZ s pojmem syndrom vyieni setkala.
Je proto mnohem jednodusSi diagnostika atayidni, jestlize jsou respondenti
obeznameni blize s touto problematikou. Zde seepiloj vzcElani respondeiit Jsou
tedy obeznameni i s moznymiiginami, které syndrom vyvolava. Jen mizivé procento

(3%) uvedlo, zZe se s pojmem dosud nesetkalo.

Graf 3: Procentuelni vyhodnoceni odpoédi na otazkué¢. 1

Zdroj: Skoupa (vlastni Seni)

. Ano
B Ne
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Otazka ¢. 2: Znate nékoho z koledi nebo sebe, kdo trgl (trpi) syndromem

vyhoreni?

35 % dotazanych zna ékoho, kdo trgl nebo trpi syndromem vyheni.
Mnohem tSi procento respondeén{65%) se s nikym takovym doposud nesetkalo. To
Ize vnimat bd’ jako pozitivni faktor nebo naopak jako nizkou liad empatie a
pozorovacich schopnosti ze strany ostatnich kgbeglagog.

Graf 4: Procentuelni vyhodnoceni odpo¥di na otazku ¢. 2

35%

Zdroj: Skoupa (vlastni Seni)

B Ano
. Ne
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Otazkac. 3:V pripadé, ze rgkoho takového znate, kde pracoval/a? Pokud nikoho

neznate, timto pro Vas dotaznik koui.

Celych 58 % dotazovanych ozrdo jako ¢asgjSi misto vzdlavani pedagog
zasazenych syndromem na zakladni Ské2 % ozn&ilo stredni Skolu. Rtom byly
pocty zaslanych dotaznikve stejnych p&tech zaslany na oba stupvedélavani.

Graf 5: Procentuelni vyhodnoceni odpoédi na otdzku ¢. 3

42%

58%

Zdroj: Skoupa (vlastni Seni)

. Ano
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Otazkat. 4:V pripadé, Ze rekoho takového znate, Skola, ve které pracoval/a kel

Zcela jednoznma odpo¥d byla na otazku, vjaké lokalit pedagog se
syndromem vyhieni, pracoval. ¥Sina ©2 %) uvedla jako misto #sto. Vesnici

ozn&il pouze jediny respondent, coz v celkovém panznamen® % dotazanych.

Graf 6: Procentuelni vyhodnoceni odpoédi na otazkué. 4

Zdroj: Skoupa (vlastni Seni)

. Ano
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Otazkat. 5:V pripadé, Ze rekoho takového znate, pati mezi Wrici?

V¢étSina respondefitse shoduje v nazoru, ze vira u peddigogma zasadni vliv
jakozto faktor ovliwujici ve vzdlavani ke snadif§imu podlehnuti syndromu. Jen

pouhychl7 % dotazanych uvedla, zéicimi byli a83 % naopak, Zze &ici nebyli.

Graf 7: Procentuelni vyhodnoceni odpoédi na otazkué. 5

17%

Zdroj: Skoupa (vlastni Seni)

. Ano
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Otazkac. 6: V pripadé, Ze rékoho takoveho znate, co holji, dle VaSeho usudku,
ovlivnilo v rdmci vzdélavani k tomu, Ze syndromu podlehl/a? Zde je moZngice
odpowvédi.

Tato otazka umadibvala respondefitn mnohem ¥tSi variabilitu odpowdi.
Jelikoz zde byl vy&r hned z gkolika moznosti, usnaval jim konkrétni vyet
moznost si vybrat odpeéd’, ktera by nejblize odpovidala skénesti. Stejny poet
responderit (25 %) uvedlo totozny faktor negativni postoj studébéki a grehnané
pracovni vytizeni. Teprve poté ozilanegativni postoj ze strany koleég(17%) a
nakonec stejnou &ou B %) celkovy systém ve Skolstvi, zdravotni problémgaeit
nedostatku uznani. Stejnym procenten%) respondenti naddéli zadny giznak ¢i
faktor.

Graf 8: Procentuelni vyhodnoceni odpoédi na otdzku¢. 6

8%-G 8% - A

8% -F

25% - E

8%-D

Zdroj: Skoupa (vlastni Seni)

A) celkovy systém ve Skolstvi E) ptehnané pracovni vytizeni
B) negativni postoj ze strany koleg F) pocit nedostatku uznani
C) negativni postoj ze strany studgdiki G) nevim

D) zdravotni problémy
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12 VYHODNOCENI VYSLEDK U

Ziskané odpaoxdi pedagog byly dostaténé pestré a variabilni, abychom mohli
vyslovit vSeobecny zd&v. Jednoznéné negevazuji v otazce zkuSenosti se syndromem

vyhoreni u pedagagzcela jednotné nazory.

Hypotézaé. 1- K syndromu vyh@ni maji ¥t3i sklon ditelé na ZS nez SSse
vyzkumem potvrdila. Podle vysledik vyzkumu Ize pedpokladat, Zze na zakladnim
stupni vzélavani panuje mnohem vysSi psychické giamez na Skolach igdnich.
Jsou zde kladeny na pedagogy mnohem vySSi narokpraeovni vytiZzeni. Tuto
skute&nost miZze ovliviiovat fakt spojeny se snizovanim stavu pedagawytomto stupni
vzklavani, a tim peneseni #Si tihy (objemu &iva, vice Zzak) na samotného
pedagoga. Stejnoudmu se projevuje i negativni postoj studegbéki. Zde by se mohl
projevit totozny nasledek vyplyvajici ze &hwani Skol afid a z toho plynouci vysSi
pocty studeni/Zaka v pormeru na jednoho titele. Studenti/zaci jsou dikytsi skupirk
vice ovliviovany v negativnim slova smyslu, a to zejména dikygitu ,skovani se
v davu“ se ped spoluzéky fedvadt. DalSim disledkem by mohlo byt i nepochopeni
uciva ze strany studei?éki a od toho se odvijejici mensi zaujmuti pro&ladani a
nahrazeni pozornosti misto na vyklagiva na jiné, negativni faktory. Lze dopéituco
nejmér zatzovat pedagogy vysokymi pty studeni/zaka ve tidach, pip. umoznit

jim vice relaxovat neboigtlat s jinymi kolegy.

Hypotéza €. 2 - Syndromem vylieni trpi spiSe ditelé ve ndstech — se
vyzkumem zcelapotvrdila. Tady se ukézala souvislost se zvySovaninttyo
student/zaka ve tidach prag ve wtSich nestech. Na vesnicichig@trvavaji spise
malotidky, a tim mensi psychicky tlak na pedagogy. LapadLEit intenzivrgjSi oswtu

prostednictvim specializovanych semifia

Hypotéza ¢. 3 - Syndromu vyh@ni odolavaji spiSeévici pedagogove- se
vyzkumemnepotvrdila. Zde panovalaigvazni nazorova jednotnost. Nabozenské vira
nema pimou souvislost s&sSi nebo naopak mensi prapddobnosti vyskytu syndromu
vyhoreni u pedagag Rozhoduje spiSe fakt, jak jsou konkrétni pedagégusychicky

odolni a dokazi stresové situace zdrekwmpenzovat.
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Bylo — li cilem tohoto vyzkumu shromazdit dostateformaci, abychom mohli
prozkoumat nazorové prdésti ve specifické oblasti pedagogia zakladnich a

strednich Skolach, tento cil se nam pi@danaplinit.
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13 DISKUSE

Na zaklad predloZzenych teoretickych poznatka zjisS€nych vysledk
z provedeného dotaznikového igef vyplynulo, Ze na z&kladnich Skolach jsou na
pedagogy kladeny mnohem vySSi psychické narokynaekolegy na sédnich Skolach.
Tim se u nich projevuje sklon k vyskytu syndromuhaigni mnohem citek)i a

v ¢astjSim mefitku.

Podle nazoru autorky je obecrtlak na pedagogické pracovniky v celém
Skolském systém@eské republiky vysoky. Zalezi v3ak i na dal$ichtdedch, které
pribéh syndromu doprovazeji a prohlubuji. Zasadiian se podili vliv konkrétniho
prostedi, ale i globalni vliv celé spaleosti. Prostedi Skoly ovliviuje celkovou praci
ucitela zajiS€nim jejich dostainého a zdravého zazemi, coz zavisi na Kkvalit
manazerskeho vedeni, zejména v és@ulitele Skoly. Tedy faktor, ktery Ize relativn
ovlivnit. Problematika vlivu spolmosti ma vSak mnohem SirSi souvislosti a tim i
dopady, které vSak jednotlivec neni schopen ouliviato problematika je Uzce spjata
s nastolenymi prioritami spaleosti, které reguluje a profituje. Coz je ve Skalst
mozné spabvat nap. ve vysSicetnosti vyskytu syndromu vybeni na ditelich ve
méstech, kde se&ada Skol, posledni dobou, ruSi. Tim vznikaji prétele tidy
s vysokym poétem Zaki, ktei kladou na titele mnohem vysSi naroky nejen po strance
odborné, ale i nemalou dmu po strance psychické. Tzv. maidky jsou na druhou
stranu doménou venkovskych zakladnich Skol, kd&ijelova role v podstatnjiném

postaveni, nez witele ve ngst.

Provedenym vyzkumem vySel najevo fakt, Ze odolnpstdago§ vici
psychickému stresu a potazmo syndromu wyh) nema fmou souvislost s tim, jestli
je pedagog &icim, ¢i nikoliv. Piitom z logického pohledu by se daldikonit
k nazoru, Ze &tici osoba ma diky svémugswdceni mnohem vice propracovgsi
duSevni ¢istu, nez ostatni jedinci. Tim byén obecré vydrzet i vysSSi z&b. Zrejme
neni podstatou samotna vira, nybrz konkrétni pres’espgivajici v kompenzaci zéte
jakoukoliv technikou, ktera imese pedagogovi dostate uklidréni a odez#ni

stresové zévre.
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ZAV ER

.Buh zajisté chce, aby mezi nami byla namisto na&dkd, namisto hadek prostota

viry, misto roztrzek spalea snasenlivost.”
J. A. Komensky

Cilem diplomové prace bylo na zaktatboretickych poznatka vykonaného
vyzkumu zjistit, kt&i pedagogové mohou snaze podlehnout vlivu psychaké
vyhateni. Dotaznikové S&ni bylo zansieno gedevsim na ditele, jeZ vyduji na Il.
stupni zakladnich Skol a naetinich Skolach.

Teoretickacast prace se zaifila na rozpoznani faktara okolnosti, které maji
vliv na projevy psychického vylieni. Doz¢déli jsme se, Ze syndromem vyitemi jsou
nejvice ohrozeni lidé, kie subjektivré priliS dlouhou dobu Werpavaji suj dusevni
nebo ¢lesny potencial a neajt nebo nedovedou si tuto situackizmat. Dale

vycerpavaji své rezervy az do neanosného stavu.

Podle odbornik k lidské zralosti pdt znat své limity, hranice, meze. Jiz antika
hovai o untienosti jako dlezité ctnosti. Znat svou miru. Vzpomeneme si na
sokratovskou p# o dusi. | dnesni filosofové ji povaZuji za neziyt. Nap. Jan Sokol,
Jan Pattka, Radim PalousS. Psychologové radistpvat sebereflexi, myslet na
seberozvoj, gstovat ctnosti @ada osobnostifpomina, Ze jefeba dbat na trathi
hodnoty. Je nutnéptovat kardinélni ctnost - tedy moudrost. To zna@mit nadhled a
odstup a nenechat se v Zadnéipat vidcet situaci. Nad tim by se pedagogové &em
piestavat zamyslet &lit tak i preventivl syndromu vyheeni, ktery pra¥ pomahajici

profese ohroZuje.

V praktické ¢asti se jiz praceifmo zabyvala, v ramci vlastniho dotaznikového
Seteni, konkrétni problematikou v pedagogické praxiprdvedeného vyzkumu
vyplynulo potvrzeni hypotézy, Zecitelé na zakladnich Skolach majitsi sklon
k syndromu vyhgeni, nez titelé na stednich Skolach. Zarowiese potvrdila i dalSi

hypotéza, Ze tito ditelé jsou zpravidla z gstskych Skol. Na druhou stranu se
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A

vyzkumem nepotvrdila hypotéza, Zeiiei Wwitelé jsou odolyjSi proti syndromu
vyhateni. Tedy vyzkum naplnil stanoveny cil prace.

Verici ¢lovek dovede I1épe zmobilizovat své spiritualni rezervy.

Dalo by sefici, Ze se v praxi stale podage neustale vynakladany tlak a stres,
ktery se pendsi na &itele. Ritom si jen mélo kdo wdomuje, Ze d&tel je uritym
mezilankem, jenZ musi plnit Gkoly a poZzadavky fiadnych (ministerstva Skolstvi) a
zarove adekvatn a cile pasobit na zaky, ki@ maji svoje vlastniigdstavy o vyuce,
coz plati i o jejich rodiich. Poteba uéité pomoci nebo alespdkompenzanich technik
by proto néla byt nedilnou satasti kazdého pedagogického pracovnika. Bohtasthb
ve shonu kazdodennich pracovnich povinnosti seent tfaktor zapomind.fffom
roz&klit na vice uiteli. | kdyZz je pedagogickych pracoviikve Skolstvi stale
nedostatek, rozdeni vyuky na dva &itele misto jednoho neni nerealnotegstavou.
Vzdyt jednou z mozZnosti je napzangstnivani titeli na polovéni Gvazek u
duchodovych ditela. Tim se nepméreny tlak rozndini na polovinu a je snesitelsi.
Tato varianta je fitom v kompetenci kazdéeheditele Skoly. Spolmost vyZaduje stale
vétsSi odbornost kladenou na pedagogy. Tedy na vy&okeldy vzdlanou elitu, ktera
zdaleka nema oproti st&jrvzdlanym pracovnibm v jiné sfée obdobné zazemi, ani
finanéni ohodnoceni. Prazdniny¢liem Skolniho roku ffitom nelze povazovat za

adekvatni kompenzaci. A pravSechny tyto okolnosti je pi@ba si ugdomit.

Ke zvySovani motivace napomahaji dobré vztahy rkelagy, kvalitni vedeni
Skoly a moznosti vlastniho profesniho rozvoje. Ratdy je pocit smysluplnosti
odvedené prace. Komensky minil Zivotni cflevéka projassnim radu stvéeni a
projasréni kol lidské bytosti by o projasnit i lidsky Zivot. Diky tomuto projasmi
nas zivot ziskava pevny cil, a tim i hodnotu a draysebloudime v labyrintu, kde do

popredi vystupuje prazdnota a nesmyslnost veSkerétesna usilovani.

V rdmci prevence syndromu wyemi je také velmi dlezité, abychom se vice
vénovali p&i o dusi. Psychologové tuto giéo dusi vnimaji jako sebereflexi neboli byt
schopen femyslet o sobsamém, je znakem stalé osobnosti, ktera dokazat sxoje

chyby a selhani a chce najit spravné vychodisko.taJdéaké otédzka rozvoje a
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sebeutvéeni. Bez této prace na sobeniZzeme odhadnout své sily a spr&yochopit
piesnou podstatu prosocialnosti.

Mame byt pozitiveé naladni a byt tu pro druhé, ale také se dmdpoutat a

cerpat z vnitnich zdrofi. K tomu napomahajiifkes’anské ctnosti: vira, nag a laska.

Bih nas obdal schopnosti, kdy si wdomujeme sami sebe a proto tihneme
k poznani jak své vlastni osobnosti, takétavkolem nas. Jakmile pozndme své

nejniterrgjsi ja, poteby, principy, vlastni klady a zaporyjaeme dosahnout svého cile
v oblasti fyzické, psychické a hlagduchovni.
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Priloha A - Orientaéni dotaznik psychického vyhdeni

Cim dale, tim vice poznavam, Ze se nemohu &t konce pracovni doby,
abych mohl/a préaci opustit a jit doma.

[ANQ /[NE

1) Zda se mi, Ze v posledni dabnic necglam tak dobie, jak to délat mam.

ANO|/ [NE
ANO|/ [NE
ANO|/ [NE

4) V posledni dol# jsem stale cynétéjSi a mam negativi€jSi postoj ke vSemu, co se

déje.
ANQ]/
5) Mam stale ¢astji bolesti hlavy nebo bolesti hlavy nyni trvaji déé. Mam bolesti
v k¥iZzi nebo jiné €lesné griznaky toho, Ze mi neni dobe.
ANQ]/

6) Casto se mi zd4, Ze nikomu kolem mne o nic nejde @im se beznadjné.

ANQ]/
7) Castji se nyni napiji alkoholu, aby mi bylo Iépe a (neb) beru si prasky na
spani ¢i ,na dobre” ¢ na uklidnéni, abych zvladl kazdodenni drobné stresové

situace.
ANO|/ NH

8) Zda se mi, Ze jiz nemam tolik nadSeni a energie, ko jsem diive mél. Citim se

stale unaven a vgerpan.
ANQ]/
ANQ]/
ANQ]/

11)Nejsem s to soustedit se na praci, jak jsem dive se na praci soused’oval/a.

ANO|/ [NE

2) Snadrgji nyni ztracim klid, nezli jsem ho ztracel drive.

3) Castji myslim na to, zménit praci (pracovidté, zameéstnani atp.).

9) Citim nyni p¥ilis velkou odpowdnost, tlak a nagéti v praci.

10)Mé& pamét’ jiz neni takova, jaka déive byla.

12)Moc dobie nespim.

ANO|/ [NE

13)Ma chut’ k jidlu se v posledni dol zhorSila nebo naopak zda se mi, Ze nyni jim

vice, neZli jsem dive jedl/a.
ANQ]/



14)Citim, Ze jsem ztratil iluze — podfuji nedostatek nééeho, pro co bych se mohl/a

nadchnout.
ANO|/ NH

15)V praci mi to nyni tak moc nejde jako dfive. Neda se to élat co nejlip, jak jsem

byl/a zvykly/4a a neda se toho uélat co nejvice.
ANO|/

16)Citim se jako ,chyby v dkolu“, kdyZ myslim na to, ® v praci (zaméstnani)
délam. Zda se mi, Ze vSe, co tamém, za moc (za nic) nestoji.
ANQ]/

17)Obtiznéji, nezli tomu bylo diive, se mi @la jakékoliv rozhodnuti (tézko se

rozhoduiji).
ANQ]/
18)ZjiStuji, Ze v praci toho udlam nyni méng, nezZli jsem toho udlal drive.
Zjistuji i to, Ze to, co nyni dlam, necklam tak dobie, jak jsem to dlal drive.

ANO|/ [NE

19)Casto se ptdm sam sebe: ,Co se namahas? Vedyo vSechno je pece

k nicemu.”
ANOJ/

20)Zda se mi, Ze nejsem moc océn a odmgfiovan/a za vse, co jsem Wthl/a.

ANO/ [NE

21)Citim se bezmocny/4 a nevim, jak se dostat z prolhd, které mam.

ANO/ [NE

22)Lidé mi Fikaji, Ze s ohledem na praci, kterou &am, jsem v jadru idealista

(snazim se dosadhnoutd&&eho, co neexistuje).
ANOJ/

ANO// NE

23)Domnivam se, Ze ma kariéra dosahla mrtvého bodu.



Vyhodnoceni orienta&niho dotazniku

Je-li wtSina odpowdi typu ,ANO“ pak to naznaije, Zze vtomto fipact

skute&né jde 0 moznost zrodu syndromu burnout — psychickéthaeni.

Stav postupujiciho procesu burnout

Piiznaky toho, Ze se stav psychického vybkeni v daném Fipadé zafina

objevovat:

Snazim dlat stale vic a vice aipom mam stale mé&ma meénrt radosti z prace.

Druzi lidé mi stale vic a vice ,jdou na nervy" ametu to jiZz vydrZet.

Nejrackji bych nechal/a jiz toho coéthm (kdyZz bychom se z toho, célém,
nejradji ,vyzul/a“)

Citim se jakoridi¢ autobusu, ktery vozil do Skolyétl, a prohlasil: ,mam rad
swvij autobus, mam rad cestu, kterou defeedim, avSak nenavidim kazdého
Skolaka, kterého musim vozit.*

Déla mi potize odliSovat osobnost lidi od jejiéimnosti, tj. od toho, co daji

(napr. kdyZz se chci k&omu chovat ucti¥ a pitom vidim, jak Spaté —
lajdacky — @la to, co pro nas ma diat).

Jiz jsem sahl/a k alkoholu, k pr@$k na spanti k tabletkhm na uklidni, ke
Uz mi rekdy ,povolili nervy”“ — nag. kdyz jsem se nac¢koho rozkicel/a nebo
kdyZ jsem propukl/a v bezmocny pla

Znehybrl/a ¢i ztuhl/a (byl/a paralyzovan/a) tam, kde jser#l néco ucklat.

II. Psychické vyhateni dosahuje akutni Urovré (s vyhaenim to jiz ho¥i):

V rozéileni jsem zaZilla wité zdravotni obtiZe, ffpadré bolesti v srdeni
krajre.

11°}

Nékdy jsem zazil/a citové (emocionalni) zhrouceni ;metowkonce kdyZz mn

napadla mySlenka, Ze by bylo lepSi ani nebyt.




N¢kdy se mi stalo, Ze jseméeo udtl/a, co bych nikdy v normalnim stay
neudl/a kdyz jsem se neudrzel/a neudrzela atnagpybouchl/a® nebo
.vyletél/a“ vztekem atp.

Stalo se mi, Ze jsentkdy nebyl/a s to ovladnout svou zlost.

Citim se vy¢erpan/a tak, jako bych vydal/a posledni kapku aaerg

Opustilo mne veskeré nadSeni pro to, &dmie.

Ztratil/a jsem své idealy a ngd, které mne give nely k tomu, abych #&co

délal/a.

u

Citim se totala vycerpan/a — jako by ,vycucnut/a“.

Psychické vyéerpani se stalo chronickym jevem:

Neustale se vyhybam své préaci (déd to, co bych éat nxl).

Je mi opravdu z&¥ko hovdit s druhymi lidmi.

Ve spolénosti druhych lidi se citim zle — namenmiZzu se pemoci, abych s¢
nékomu podival/a do®, abych se sdkym setkal/a a vydrzel/a byt s nimi (je 1
ve spolénosti druhych lidi Spat).

OdeSel/odesla jsem ze zé&stnani (dal/a jsem vypéd), aniz bych k tomu gl/a
padné dvody.

Nemam silu (energii), abych efekti(icinng) reSil/a kazdodenni drobné ukg
a problémy naip kazdodenni ukolydzného rodinného Zivota.

Odmitam hovtit s druhymi lidmi o problémech, které mam.

Nejsem s to uznat, Ze problémy skute mam a Ze opravdu zde je zapdi

odborné psychologické pomoci.

A\1”4

mi

ly

Zdroj: KRIVOHLAVY, J., Jak neztratit nad3eni998, s. 33-36



Priloha B — Dotaznik BM — Psychické vyhgeni

Autori A. Pines a E. Aronson (1980) vyt dotaznik psychického vylteni.
Pt vyplnovani se vyuziva odstiipvani bod 1 az 7:
1 nikdy
2 jednou z&as
3 ziidka kdy
4 nekdy
S
6
7

¢asto

obvykle

vzdy
1. Byl/a jsem unaven/a. 1-2-34-5-6-7
2. Byl/a jsem v depresi (tisni). 12-3-4-5-6-7
3. Prozival/a jsem krasny den. 1-23-4-5-6-7
4. Byl jsem €lesrgé vyéerpan. 1-2-3-4-5—67
5. Byl jsem citow vyéerpan. 1-2-3-45--6 -7
6. Byl/a jsem $astny/a. 1-2-3-4-56—7
7. Citil/a jsem se vyizen/a (znten/a). 1-2-3-4-5—67
8. Nemohl/a jsem se vzchopit a pokkvat dale. 1-2-3-4-5—67
9. Byl/a jsem negastny/a. 1-2-3-4-56—17
10. Citil/a jsem se uho#n/a a utahan/a. 1-2-3-45-6-7
11. Citil/a jsem se jako by u¥znén/a v pasti. 1-2-3-4-56-7

12. Citil/a jsem se jako bych byl/a nula (bezcenng). 1 — 2 -3 -4 -5 -6 -7

13. Citil/a jsem se utrapen/a. 1-23-4-5-6-7



14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

TiZily mne starosti.

Citil/a jsem se zklaman/a a ra&arovan/a.

Byl/a jsem slaby/a a na nejlepSi cdisk
onemocsni.

Citil/a jsem se beznaén é.

Citil/a jsem se odmitnut/a a odstfen/a.
Citil/a jsem se pln/a optimismu.
Citil/a jsem se pln/a energie.

Byl/a jsem piIn/a Uzkosti a obav.

Vyhodnoceni BM dotazniku

1-2-34-5-6-7

1-2-3-4-5-567

1-2-3-4-5—67
1-2-3-4-5-6-7

1-2-3-4-5_67-

1 2-3-4-5-6-7

12-3-4-5-6-17

$12-3-4-5-6-7

Vypocet polozky (A) sétenim hodnot, které jste uvedli u otdzésio:

1,2,4,5,7,8,9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16,187a 21.

A=...

Vypocet polozky (B) sétenim hodnot, které jste uvedli u otazéslo 3, 6, 19 a 20.

B=...

Nasleduje vypeet polozky (C) odé&enim od hodnoty 32 polozku (B) tj. C = 32 — (B)

C=...

Vypocitejte polozku D a to tim, Ze &ete hodnoty (A) a (C),t. D=A+C

D=...

Vypocitejte celkoveé skore (BQ) a to tak, ze (@)itk cislem 21, 1. BQ =D : 32
BQ=....

Vysledna hodnotaipdstavuje hodnotu vaseho psychického vghbzntiena metodou
BM.

Zdroj: KRIVOHLAVY, J., Jak neztratit nad3eni998, s. 36-37
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Priloha C — Hodnoceni miry naprostého v§erpani

Jedna se o paioku k ugeni, zda trpite symptomy vyteni. Kazdy vyrok
ohodna'te ¢islem od 1 do 5 podle toho, jak dalece se s niroztojete. Hodnoceni 1
znamena rozhodné ne, zatimco 5 jasné ano.

1. Fipada mi, ze&im vice pracuiji, tim jsou mé vysledky horsi. 1 2 3 4 §
2. Dési me chodit kazdy den do préace. 1 2 3 4 §
3. Hipada mi, Ze mam méryzické energie nezite. 1 2 3 4 §
4. Roziluji me veci, které mi dive nevadily. 1 2 3 4 5
5. Zjistuji, Ze se stale vice stranim lidi. 1 2 3 4 §
6. Fipada mi, Zze jsem vziliv &jSi. 1 2 3 4 §
7. Hat se sousedim. 1 2 3 4 5
8. Stale vice zjidlji, Ze se mi rano nechce z postele. 1 2 3 4 §
9. Frestavam #fit svym schopnostem. 1 2 3 4 5
10. Ripada mi stalectSi sousedit se na praci. 1 2 3 4 §
11. Je pro raobtizrejSi riskovat. 1 2 3 4 5
12. Stéle vic marozlatuji moje neusgchy. 1 2 3 4 5
13. Posledni dobou vinim ze své situace Boha. 1 2 3 4 5
14. Nekdy mam chd ode vSeho utéct. 1 2 3 4 5
15. B¢la mi¢im dal mensi starosti, zda svou pragkay dokogim. 1 2 3 4 5
16. Ripada mi, Ze je vSechndistarém nebo dokonce horsi. 1 2 3 4 5
17. Zdéa se mi, Zze vSechno, co se sna&ilat,doohlcuje vic energie,

nez kolik ji mam. 1 2 3 4 5
18. Zji¥uji, Ze je pro mi obtizné splnit i jednoduché a rutinni koly.1 2 3 4 5
19. Reji si, aby n& lidé nechali na pokaiji. 1 2 3 4 §
20. Zmeny, kterd na sabpozoruji, n¢ sklicuji. 1 2 3 4 5
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Vysledkova tabulka

0 — 30bod Vyhoteni vam nehrozi.

31— 45 bod Vykazujete gkteré ze symptoivyhoreni.

46 — 60 bod Ziejme se nachazite v patetnim stadiu vyhieni.
61— 75 bod Rozhod# procesem vyhi@ni prochazite.

Vice nez 75 boil  ProZivate pokrglé stadium vyhéeni.

Zdroj: RUSH, M.,Syndrom vyhgeni, 2003, s. 16-17

Priloha D — Faze procesu burnout

v ~

Faze procesu burnout
L. 2 3, 4,
| | | |
| ! | P
nadseni pretizen napadani wproti viem
druhych
lidi

Zdroj: KRIVOHLAVY, J., Jak neztratit nad$eni998, s. 65
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P¥iloha E — Pozice jogy — Asany

“:
ardha bhudzangasana cakrasana dhanurésana  halisana

matsendrasana

e ;

i
f
f

ﬁ
Y
= pavana ;
padmasana pasmmottanasana -muktasana
2y §asankasana f(

4*} % A

f \ B
il supta ..x,#%a =
siddhasana -vadzrasana svastlkasana Salabhasana  Sirsasana /&

v' S A4 . wpanta

Savasana  ustrasana vadzrasana vakrasana karam

Zdroj: JOGAKLUB PROSTEJOV.Co asany léi a kdy nejsou vhodnfanline]. © 2012 [cit.
2013-01-20]. Dostupné z: http://www.jogaprostejail©3/2joga/11kdyleci.htm



Priloha F — L&ivé Winky asan

duSevni rozvoj

uddijana-bandha, dzalandhara-bandha, padméasana, siddhasana,
svastikasana.

cviéeni pro utiSeni mysli

koncentrace na konec nosu - nasikagra dristi a koncentrace na
prostor mezi obo¢im - bhrimadhja dristi.

odstranujici zacpu |.

uddijana-bandha, halasana, bhudzangasana, dhanurasana,
pas€imottdnasana, supta- vadZrasana

odstranfiujici zacpu II.

nauli, sarvangasana, haldsana, matsjasana, pas¢imottanasana,
majdrasana, sirSasana, vakrasana.

usmérnujici ¢innost stfev a
zazivani

uddijana-bandha, SirSasana, matsjasana, halasana, jéga-mudra.

zlepSuijici funkci jater

uddijana-bandha, sirSasana (pfi prekrveni), haldsana (pfi
zvétseni), sarvangasana, matsjasana, vakrasana.

regulujici oblast panve

padmasana, siddhasana, sarvangasana, Salabhasana, supta-
vadzrasana, pas€imottanasana.

lé¢eni nervovych nemoci

YA

SirSasana, sarvangasana, matsjasana, halasana.

Ipfi 16hé zanéth kloub

||pa§éimétténésana, pavana-muktasana.

|pro pruznou pater

||ardha-matsjendrésana, pas¢imottdnasana, matsjasana.

snizujici vysoky krevni tlak

Savasana, dzaladhara-bandha

pomoc pfi léeni zvétSené
mandle

dzaladhara-bandha

le¢i slabé oci

||§|'r§ésana, sarvangasana a ocni cviceni.

osvézeni Zlaz s vnitini
sekreci

SirSasana, sarvangasana, matsjasana, halasana,
pas¢imottanasana.

odstrarfiovani vSeobecné
slabosti

SirSasana, sarvangasana, matsjasana, pas¢imottanasana.

lé¢ici astmu

|matsjasana, $irsasana, sarvangasana

|proti indispozicim hrdla

||sirsasana, sarvangasana

|pro diabetiky

|halasana, pasgimottanasana.

pro stimulaci funkce ledvin

ardha-matsendrasana.

odstrafiujici tnavu a
vyCerpanost

Savasana, vakrasana.

omlazujici télo a zastavujici
starnuti

bhudzangasana, SirSdsana, dhanurasana.

vraci délohu do normalni
polohy

ardha-matsjendrasana.

na zmenseni objemného
bficha

supta-vadZrasana, paS¢imottanasana.

Zdroj: JOGAKLUB PROSTEJOV. Co asany léf a kdy nejsou vhodnfanline]. © 2012 [cit.
2013-01-20]. Dostupné z: http://www.jogaprostejail®©3/2joga/11kdyleci.htm




Priloha G — Vybrané modlitby z Bible

v" Neboj se, vzdyja jsem stebou, nerozhlizej se Uzkastljg jsem tij Biih.
Dodam ti odvahu, pomoci ti budu, budypbdpirat pravici své spravedInosti.

v' Biih je naSe Utiste, naSe sila, pomoc v souzeni vzdy velméddswna. Proto se
bat nebudeme, bge grevratila zerd a zaklady hor se pohnuly v srdciho

v' Ja jsem Hospodin, #y Bith, drzim & za pravici, pravim ti: ,Neboj se, ja jsem
tvd pomoc.”

v' V souzeni jsem volal Hospodina, Hospodin mi odgéy daroval mi volnost.
Hospodin je pi mre, nebojim se. Co by mi mohldiak ¢lovek?

v Na Hospodina sloz svoji starost, postara se o tebeedopusti, aby se kdy
spravedlivy zhroutil.

v' Buh je naSe Utiste, naSe sila, pomoc v souzeni vzdy velméddgna. Proto se
bat nebudeme.

v' | poznas, Ze ja jsem Hospodin, Ze se nezklaméddiskladaji svou nafl ve
mne.
__________________________________________________________________________________________________________________________ 1z 49,23

v" Hospodina stale fed a’i si stavim, je mi po pravici, nic mnou n&xe.

v' Jen v Bohu se zti§i duSe ma, eticmvzejde mi spasa. Jen on je ma skala, ma
spdasa, nij nedobytny hrad, mnou nikdy nic n&sste.

v" Hospodin podpira vSechny klesajici a vSechny séhmaiimuje. Hospodin je
blizko vSem, kie volaji k 'mu, vSem, kdo ho volaji opravdoWypkiuje pani
tech, kdo se ho boji, slysi, kdyz volaji o pomocachrani je. VSechny, kdo ho
miluji, Hospodin ochrauje.

v' Hospodin je dobry, je zastitou v den souZeni, an& 8m, ktéi se k @mu

utikayji.
____________________________________________________________________________________________________________________________ Na 1,7
v" Vime, ze vSecko napomaha k dobrémy kdo miluji Boha.
Y : 5 - 4 -
v' JeziS odpaidél: ,,Ja jsem ta cesta, pravda i zivot.“
J14,6
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V tom je laska: ne Ze my jsme si zamilovali Bole,Za on si zamiloval nas a
poslal svého Syna jako ébsmieni za naSerstichy.

__________________________________________________________________________________________________________________________ 1J4,10
Hospodin ... uzdravuje ty, kdo jsou zkruSeni v sidgch rdny obvazuje.
_______________________________________________________________________________________________________________________ 2147,2:3
Swt pomiji i jeho chtivost; kdo vSakni vili Bozi, zistava na wky.

Jen se usilowhsnaZzte zachovavatigazani a zakon, které vanilgazal Mojzis,
sluzebnik Hospodilv, totiz milovat Hospodina, svého Boha, chodit gech
jeho cestach a dbat na jehdilgazani, gimknout se kdému a slouzit mu z celého
srdce a z celé duse.

Neba’ toto pravi Panovnik Hospodin, Svaty Izraele: Mdadeni a ztiSeni bude
vaSe spasa, v klidu airdere vaSe vizstvi.”

Prikazal jsem jim jediditoto: ,Poslouchejte @ a budu vdm Bohem a vy budete
mym lidem, chéte po vSech cestach, jak jsem vafikgrzal, a povede se vam
dobe.”

Dotazujte se na Hospodina, dokud je mozno ho nagigjte ho, dokud je blizko.
Svévolnik a opusti svou cestu, muz propadlgamnostem svoje umysly; néch
se vrati k Hospodinu, slituje se nad nim, k Bohienau, vzdyodpousti mnoho.
Hledejte pedevaim jeho kralovstvi a spravedinost, a viecistatrd vam bude
pridano.

Budete mne hledat naleznete, rkdyZ se mne budete dotazovat celym svym
srdcem.

Hospodin bude s vami, kdyz vy budete s nim. Blidsée-dotazovat na jeho
slovo, da se vam nalézt. Jestlize ho opustite topas.

Nechr vSak prosi silerou a nic nepochybuje. Kdo pochybuje, je podoben
ma'ské vl, hnané a zmitané vidli.

Hledej blaho v Hospodinu, da ti vSe¢ pozada tvé srdce. Svou cestwisv
Hospodinu, doufej vealmo, on sdm bude jednat.

_________________________________________________________________________________________________________________________ £37.4-5
Odvra’ se od zlého & dobre, hledej pokoj a usiluj &
__________________________________________________________________________________________________________________________ 1Pt 3,11
Ja miluji ty, kdo miluji mne, a kdoduaa Usvitu hledaji, naleznou mne.

Pi 8,17
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Jezi§ odpaidel: ,Je psano: ,Ne jenom chlebem budlvek Ziv, ale kazdym
slovem, které vychazi z BozZich ust." “

___________________________________________________________________________________________________________________________ Mt 4.4
Hospodin miluje pravo a svémé neopousti. Pod jeho ochranou budédne.
__________________________________________________________________________________________________________________________ £37,28

Pravim vam, Ze pravak bude v nebi&si radost nad jednim/fgnikem, kterym
¢ini pokani, nez nad devadesati deviti spravedliyitsii pokani nepatbuiji.

Hospodiniekl: Jako jsem byl s MojziSem, budu i s tebou. bdleima ¢ klesnout

a neopustimet

Toto pravi Hospodin: ,Slte na cestach a vyhlizejte, ptejte se na stezky
vecnosti: Kde je ta dobra cesta? Vydejte se po nisewduse naleznou klid.”

Mé srdce si opakuje tvoji vyzvu: ,Hledejte mourstvdHospodine, tvéa tvou
hledam. Svoji tvaprede mnou neukryvej, vé&uru nezamitej svého sluzebnika.
Ty jsi byl m& pomoc, neodvrhugra neopou®f, BoZze, moje spaso. | kdyby m
opustil mij otec, moje matka, Hospodin s€ wzdy ujme.
sS4 X - 4 L0
Tehdyrekl Jezis svymcadnilim: ,Kdo chce jit za mnou, zépsam sebe, vezmi
swij kriz a nasleduj mne. Nebd&do by chil zachranit swj Zivot, ten 0 g
prijde; kdo vSak ztrati gl Zivot pro mne, nalezne jej. Jaky présp bude mit
clovek, ziska-li cely sit, ale svij zZivot ztrati? A za& ziskaclovek swvij Zivot
zpet?”

Duveruj Hospodinu celym srdcem, na svoji rozumnost Hébpp Poznavej ho
na vSech svych cestach, on sam/fraptvé stezky. Neldumoudry sam u sebe,
boj se Hospodina, od zlého se odirrio da tvémueétu zdravi a swzest tvym
kostem.

Jobova slova: Moudrost m&téi cenu nez perly... Neda se zaplatitcis&§im
zlatem... Hle, bat se Panovnika, to je moudrost, /it se zlého, to
rozumnost.

Radujte se v Panu vzdycky, znagikam, radujte se! Vase mirnost j@ znama
vSem lidem. Pan je blizko. Netrapte se Zadnou sfarale v kazdé modligba
prosky dekujte a gredkladejte své Zadosti Bohu. A pokoj Bozyvpsujici kazdeé
pomysleni, bude/&zit vasSe srdce i mysl v Kristu JeZisi.

X



Nedejte se vést laskou k pmim; bu/te spokojeni s tim, co mate. VZdih
rekl: ,Nikdy t¢ neopustim a nikdy sé mezeknu.” Proto smimeikat s diverou:
~Pan pri mr¢ stoji, nebudu se bat. Co miiae udlat ¢lovek?"

Komu bylo mnoho dano, od toho se mnobtiekéava, a komu mnohoégili, od
toho budou Zadat tim vice.

__________________________________________________________________________________________________________________________ L 12,48
Jako je #lo bez ducha mrtvé, tak je mrtva i vira bez skutk
__________________________________________________________________________________________________________________________ Jk 2,26
Swt pomiji i jeho chtivost; kdo vSaini vili Bozi, zistava na vky.

1J2,17

Chces-li milovat Zivot a vid dobré dny, zdrzuj jazyk od zlého a rty od Istivyc
slov, odvra se od zlého &7 dobré, hledej pokoj a usiluj &p

Kdo je mezi vami moudry a rozumny? ukéze své skutky dobrymigpbem
Zivota, v tichosti, kterou dava moudrost.

Takova je pece Bozi sle, abyste dobrym jednanim uimvali nevwdomost
nerozumnych lidi. Jste svobodni, ale ne jako mZjisvoboda slouzi za pias
nepravosti, nybrz jako sluzebnici Bozi.

Snasejte se navzajem v lasce a usddvadte zachovat jednotu Ducha, spojeni
svazkem pokoje.

........................................................................................................................ Ef 4,2-3
Nesmyslejte vysoko, alénujte se vSednim sluzbam.
OSSOSO | 9 2494 (¢!
Berte na sebefflemena jedni druhych, tak naplnite zdkon Kist

Gasb,2

VaSe srdce hii cele gi Hospodinu, nasem Bohu, abyste Adili jeho
narizenimi a dodrzovali jehofxazani.

Pojdte ke md vSichni, kdo se naméhéte a jste obtizeenieny, a ja vam dam
odpaiinout. Vezrste na sebe mé jho a‘te se ode mne, nebgsem tichy a
pokorného srdce: a naleznete odpaiti svym dusim.

Na Hospodina sloZz svoji starost, postara se o tebeedopusti, aby se kdy
spravedlivy zhroutil.
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Radujte se s radujicimi, pite s plaicimi. Nikomu neodplacejte zlym zléicV
vSem rgjte na mysli jen dobré. Je-li mozno, pokud to Z&l@avas, Zijte se viemi
v pokoji. Nechfite sami odplacet, milovani, ale nechte misto paZiBsoud.
Nedej se pemoci zlem, alefeméahej zlo dobrem.

Jezisrekl: ,VaSe srdce ase nech&je Uzkosti! ¥rite v Boha, #te i ve mne...
Ja jsem ta cesta, pravda i Zivot.”

To jsem vam pa@dél, abyste nalezli ve ndnpokoj. Ve site mate souzeni. Ale
vzchopte se, ja jsenigmohl s¥t.

Milost vam a pokoj od Boha Otce naSeho a Pana dd&ista. Pochvélen hil
Bizh a Otec naSeho Pana JeziSe Krista, Otec milostdieadsd:h veSkeré échy!
On nas patSuje v kazdém souzeni, abychom i my maBlt ty, ktéi jsou
v jakékoli tisni, tou wthou, jaké se nam samym dostava od Boha.

Zdroj: KRIVOHLAVY, J. Slova potSeni a povzbuzer011, s. 11-62.
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