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Anotace

Bakalafska prace pojednava o zdsadach psychohygieny a jejich dodrzovani jako
prevenci proti syndromu vyhoteni. V teoretické Casti prace je podana charakteristika
pomahajicich profesi, se zfetelem k ucitelské profesi. Piiblizeno je téma syndromu
vyhoteni, jeho pribéhu i zvladani, duraz je kladen na charakteristiku psychohygieny
jako prevence proti syndromu vyhoteni. V praktické casti je popsan kvalitativni
pruzkum, jehoz respondenty bylo Sest pedagogickych pracovnikt z jedné $koly. Cilem
pruzkumu bylo zjistit, jak ucitelé pfedchazeji syndromu vyhoteni a jakou roli v jejich
zivot¢ maji zasady psychohygieny. S respondenty byly vedeny polostrukturované
rozhovory, ziskana data byla zpracovana pomoci zakotvené teorie. Soucasti prace je

i doporuceni pro pedagogickou praxi.
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Annotation

This bachelor thesis deals with principles of mental hygiene and abiding to them
as prevention of burnout syndrome. In the theoretical part, the characteristics of helping
professions are given, with respect to the teaching profession. The issue of burnout
syndrome, its course and coping with it is focused, emphasis is placed on the
characteristic of mental hygiene as prevention of burnout syndrome. In the practical part
qualitative research, is described whose informants were six teachers from one school.
The aim of the research was to find out how teachers prevent burnout syndrome and
what role mental hygiene. Has in their life semi-structured interviews were conducted
with the informants, the obtained data were processed using a grounded theory. Part

of the thesis is also a recommendation for pedagogical practice.

Keywords
Burnout syndrome, meaningfulness, mental hygiene, prevention, principles

of mental hygiene, relaxation, school, stress, teacher.
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UvVOD

Dnesni doba byva nazyvana dobou postmoderni. Hovofi se o tom, ze soucasny ¢lovek
stavi do poptedi své vlastni zajmy, orientuje se na své potieby. Pochopitelné tato narcisticka
orientace neni vlastni vS§em lidem. I v postmoderné Zije mnoho jedincti, ktefi maji ve svém
hodnotovém systému vysoce postavenou potiebu pomahat druhym. Za diilezité aspekty lidské
spolecnosti povazuji solidaritu, mezilidské vztahy ¢i lasku k bliznimu. K t€émto osobam patii
zcela jisté pracovnici poméhajicich profesi.

Ve snaze pomoci slab§im, ve své zivotni orientaci na blaho celku, nikoliv pouze na blaho
vlastni, v8ak tito lidé mnohdy zapominaji na sebe sama. Neuvédomuji si, ze k tomu, aby
mohli poméhat druhym, musi nejprve umét pomoci sami sobé. Jiz ve starovékém Recku byl
zdaraziovan princip kalokagathie — fyzicka krasa by méla byt doprovazena krasou dusevni ¢i
duchovni. Tak, jako peCujeme, ¢i bychom méli peCovat o své fyzické zdravi, nem¢li bychom
zanedbavat ani oblast zdravi duSevniho. Je narcistickd zamétenost nutné Spatna? Je v poradku
starat se o druhé na tkor osoby vlastni? A k ¢emu pfipadné toto opomijeni vlastnich potieb
vede?

Na nékteré z téchto otdzek jsou v bakalafské praci hledany odpovédi, pficemz dana
problematika je vztahovana k pracovnikim pomahajicich profesi, zejména k ucitelim. Cilem
bakalarské prace je popsat moZnosti psychohygieny a téZ zplisoby pfedchazeni syndromu
vyhoteni u pracovnikli poméhajicich profesi.

V4

Prace je rozd€lena na dvé cCasti, Cast teoretickou a Cast praktickou. Teoreticka cast je
tvofena tfemi kapitolami. Prvni je vénovana charakteristice pomaéhajicich profesi. Zfetel je
vni kladen na osobnost pracovnika pomahajicich profesi a specifika ucitelské profese.
Ve druhé kapitole je pfiblizena problematika syndromu vyhoteni. Uvedeny jsou jeho hlavni
znaky, popsan je nejCastéjs$i pribéh syndromu vyhotfeni a zminény jsou téZ moZnosti jeho
zvladani, pficemz tato oblast je detailnéji vysvétlena v kapitole tfeti, kterd se zabyva
psychohygienou u pracovnikli pomahajicich profesi. Pozornost je vénovéna zdsadam
psychohygieny a také nékterym technikdm a metodam, které jsou v odborné literatuie
doporucovany jako vhodné pro udrzeni a posilovani dusevniho zdravi.

Na teoretickou ¢ast je navazano Casti praktickou, v niz je popsan vlastni prizkum, jehoz
respondenty bylo Sest pedagogickych pracovnikii matefské a zakladni Skoly
v okresu Praha - zapad. Cilem pruzkumu bylo zjistit, jak pracovnici pomahajicich profesi
ptedchazi syndromu vyhotfeni a jakou roli v jejich Zivoté maji zasady psychohygieny.

Prizkum byl koncipovan jako kvalitativni. S respondenty byly vedeny polostrukturované



rozhovory, ziskand data byla zpracovdna pomoci zakotvené teorie. S vyuzitim analyzy
ziskanych dat a také na zaklad¢ porovnani zjisténych vysledkt s teoretickymi vychodisky jsou
Vv bakalarské praci zodpovézeny stanovené¢ vyzkumné otazky. Zaroven jsou na zakladé
zjisténych poznatkii formulovana doporuceni pro pedagogické pracovniky tykajici
se vhodného piistupu k prevenci syndromu vyhofeni a téz piistupu k zasadam duSevni

hygieny, ktera je vyznamnym preventivnim prvkem ve vztahu k syndromu vyhoteni.
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TEORETICKA CAST

1 CHARAKTERISTIKA POMAHAJICICH PROFESI

Pomahajici profese se vyznacuji mnoha specifiky. Jejich vylu¢nost spociva mimo jiné
v dirazu kladeném na solidaritu a pomoc bliznim. Zéaroven se jedna o povolani pfedevsim
psychicky velmi naro¢né. Z toho i plyne skutecnost, ze je velmi dilezité, aby pracovnici
pomahajicich profesi dostatecné dbali na psychohygienu, nebot’ tim dochdzi ke snizeni napf.
rizika vzniku syndromu vyhoieni, ktery je s t€émito profesemi tzce spojen.

V prvni kapitole bakalafské prace je podana strucnd charakteristika poméhajicich profesi.
Uvedeny jsou charakteristické znaky pomahajicich profesi, popsany jsou naroky kladené
na pracovniky téchto profesi. Zavér kapitoly je vénovan strucnému vymezeni uclitelské
profese, nebot’ vybrani pedagogicti pracovnici byli ucastniky vlastniho prizkumu, ktery je

popsan v praktické ¢asti prace.

1.1 Zakladni atributy pomahajici profese

Pomahajici profese je dle Kopfivy takova, v niZ jedinec ma jako hlavni napli své prace
pomoc druhym lidem. K pomahajicim profesim fadi autor napf. zdravotniky, ucitele,
psychology, socidlni pracovniky. To, co je podle autora pro tato povolani klicové, je vztah
vznikajici a rozvijejici se mezi pracovnikem a klientem (pacientem apod.). Pochopitelné je
nutné, aby byl pracovnik pomahajici profese vybaven patfiénymi znalostmi, osvojoval si
urcité dovednosti apod. avSak pravé vztah mezi pracovnikem a klientem je podle autora
aspektem specifickym, ktery se nelze naucit napf. na vysoké Skole a ktery je svych
charakterem jedine&ny oproti jinym povolanim.!

To, co maji podle Smékala tyto profese spolecné, je hlavni nastroj, ktery ve svém
zaméstnani pouzivaji k naplnéni pracovnich cild. Timto nastrojem je osobnost pracovnika
pomahajici profese. Osobnost pracovnika podstatnym zpisobem ovliviiuje kvalitu vztahu

mezi pracovnikem a klientem. Je nutné, aby pracovnik dobie rozumél sam sobe,

k ¢emuz vétsinou napomahaji napi. psychoterapeutické vycviky a supervize.?

! KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese: psychoterapeutické kapitoly pro socidlni, pedagogické a
zdravotnické profese. 2., 10z8. a preprac. vyd. Praha: Portal, 1997, s. 14-15. ISBN 80-7178-150-9.

2 SMEKAL, V. PSYCHOLOGIE (...a pomdhajici profese). [online] n.d. [cit. 2017-12-09]. Dostupné z:
files.lubomirsmekal.cz/.../PSYCHOLOGIE%20a%20pomahajici%20profese.doc, s. 4-6.
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K dal§im podstatnym znakiim pomahajicich profesi patii jejich hodnotovy charakter.
Pravé proto, ze pomahajici pracovnik vyuziva ve své praci své vlastni Ja, navazuje mnohdy
velmi hluboky a citlivy vztah s klientem, je nezbytné, aby byl pracovnik pomahajicich profesi
osobnostn¢ zraly, coz se tyka i vysoce kladené¢ho dirazu na etiku v jednani s druhym
¢lovékem. Neni tedy ani piekvapujici, Ze jednotlivé poméhajici profese maji jasné definované
etické principy, kterymi se musi kazdy pracovnik fidit. Tyto etické principy jsou vymezeny
jako zékaz ur¢ité innosti ¢i jednani, nebo naopak jako chovéni vzorové.?

Jankovsky vnima pomahajici profesi jako ,,sluzbu druhym*. Jiz z tohoto vymezeni je
ziejmé, ze pomahajici pracovnik mnohdy musi pfindset obé€ti. Autor hovoii o ochoté
pracovnika tyto obéti pfinaSet. Pomahajici profese je povolanim naroénym, do uréité miry
tedy i rizikovym pro pracovnika. K témto rizikiim patii napt. syndrom vyhoteni.*

Problematice syndromu vyhotfeni je vénovana pozornost ve druhé kapitole prace.
V nasledujicim textu je pojednano o osobnosti pomadhajiciho pracovnika, nebot pravée
osobnost jedince ma patrné nejveétsi vliv na kvalitu prace pomahajiciho pracovnika. Lze ji
I povazovat za nejvyznamnéj$i preventivni faktor syndromu vyhoteni — resp. kvalita osobnosti
jedince, zralost osobnosti, ale i ochota pozndvat sam sebe, rozvijet své schopnosti
auvédomovat si i své limity. To vSe Cini pracovniky pomahajicich profesi skute¢né
uzite¢nymi. Pokud si jedinec dostate¢né neuvédomuje, kym je a jak na druhé lidi psobi nebo
k ¢emu sméfuje, prestava byt pracovnikem pomahajicim a neni vyjimkou, ze v takovém

ptipadé muze klienta i vyznamné poskodit.

1.2 Osobnost pomahajiciho pracovnika

charakter, spole¢né s osobnosti tohoto pracovnika. Autorka uvadi, ze je nezbytné, aby si
kazdy pomdhajici pracovnik jasné definoval, pro¢ poméha, proc¢ si tuto profesi zvolil. Co se
ty¢e konkrétnich vlastnosti, nem¢l by danému jedinci chybét altruismus, tj. postoj ¢i jednani

zaméfujici se nikoliv primarn€ na vlastni prospéch, ale na prospéch druhé osoby. Zaklady

8 HOLA, L. Mediace v teorii a praxi. Praha: Grada, 2011, s. 149. ISBN 978-80-247-3134-6.
4 JANKOVSKY, J. Etika pro poméhajici profese. Praha: Triton, 2003, s. 157-158. ISBN 80-7254-329-6.
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altruismu se utvareji v détstvi, podobné jako empatie, ktera by téz neméla chybét v osobnostni
vybavé pracovnika pomahajici profese.®

Ten, kdo chce pomahat druhym lidem, musi byt v prvni fadé schopen pomoci sdm sob¢.
V praktické roviné toto tvrzeni predstavuje schopnost pracovnika pomahajici profese dobie
rozumét svému télu, respektovat jeho potfeby, a totéz plati i pro oblast psychickou.
U pracovnikii pomadhajici profese se téz predpokldda dostatecné¢ rozvinuta uroven
kognitivnich neboli poznavacich schopnosti, jako jsou naptiklad myslenkové procesy, které
nam umoziuji rozpoznavat, pamatovat si, ucit se a prizpisobovat se neustdle ménicim
podminkam prostiedi. Predpoklada se také celkové dobra inteligence, véetné inteligence
emoc¢ni a socialni. Je vitano, je-li pracovnik veden potifebou neustale se vzdélavat, ziskavat
nové informace. K dal$im vlastnostem patii pfitazlivost, a to nejen pritazlivost fyzicka,
ale i pritazlivost osobnostni a duchovni. Tim, Ze v pomahajicich profesich je hlavnim
nositelem zmény vztah mezi pracovnikem a klientem, pracovnik by mél byt schopen
dostateén¢ porozumét potiebam klienta, coz predpoklada téz schopnost dobie se emocné
vyladit na prozivani klienta. Pfitazlivosti pracovnika se tak rozumi zejména atraktivita
psychicka, ale i povést pracovnika ¢i jeho odbornost. Lidé plisobici v pomahajicich profesich
by méli byt téZ diveéryhodni, coz obnasi diskrétnost, spolehlivost, ale také viili porozumét
klientovi. Zcela jist¢ by mél byt pracovnik plisobici v této oblasti vybaven dostate¢né
rozvinutymi komunika¢nimi schopnostmi, v opa¢ném ptipad¢é nemize byt pracovnik schopen
navéazat s klientem optimdalni vztah. Mezi vyznamné komunikaéni schopnosti spojené s t€émito
profesemi patii zucCastnéné naslouchéani a téZ dovednost dobie analyzovat klientovy prozitky,
a to prostiednictvim vyjadieni a popisu klientovych pocitl &i potieb.®

Velmi cenny a mnohdy opomijeny pohled na osobnost pracovnika pomahajici profese
nabizi Kopftiva, ktery déli tyto pracovniky do dvou pomyslnych skupin. Prvni zastupuji
tzv. neangazované pracovniky. Neni vyjimecné, Ze se v téchto profesich vyskytuji lidé, kteti
realizuji pomoc druhym bez vétSiho osobniho z4jmu. Prace je pro né€ rutinou, soustiedi se
na samotny vykon, splnéni ptedepsanych pozadavka, nikoliv na klienta samotného. Neziidka
je mozné setkat se i s pracovniky, ktefi nejsou pouze lhostejni, ale dokonce projevuji
ve vztahu ke Klientovi zna¢ny sklon k nepratelstvi. Ne vzdy je to dano napt. vznikem
¢irozvojem syndromu vyhofeni, uvazovat lze i o specifickém charakteru osobnosti

¢1 zneuzivani moci, kterou se pomahajici profese vyznacuji. Opacnou skupinu piedstavuji

S HLUBINKOVA, Z. a kol. Psychologie a sociologie ekonomického chovani. 3., aktualiz., dopl. a pieprac. vyd.
Praha: Grada, 2008, s. 169. ISBN 978-80-247-1593-3.

6 MATOUSEK, O. a kol. Metody a Fizeni socidlni prdce. Praha: Portal, 2003, s. 52-53. ISBN 80-7178-548-2.
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pracovnici angazovani. Tito lidé pomahaji, mnohdy za velmi nizky plat, nebot’ v tomto konani
spatfuji smysl a tato prace je také osobnostné napliiuje. Jak autor dale uvadi, u obou typl
pracovniki je dilezité, jak nakladaji s jiz zminénou moci ve vztahu ke klientovi. Podle autora
neni vhodné, kdyZ pracovnik pfili§ prebird kontrolu nad klientem, ale jako nevhodné se jevi
té7 piilis velké obétovani se pro klienta &i pro samotnou praci.’

Za zcela nezbytné povazujeme u pracovnikii pomahajicich profesi zaméteni na vlastni
osobnost. Tato povolani jsou velmi zodpovédna. Nelze nést zodpoveédnost za zivot druhych
lidi, pokud téhoZ neni schopen sam pomahajici pracovnik. V tomto ohledu je tedy dulezita
pritomnost vysoké urovné sebepoznani, psychického zdravi. Pracovnik si musi byt védom,
jaké jsou jeho potfeby a jaké vnitini konflikty ma nezpracované. Vse pak nasledné ovliviuje
jeho chovani a prozivani. Kazdy jedinec je do urCité miry osobnosti kiehkou a zranitelnou.
Téchto aspektii si tedy musi byt kazdy profesiondl plisobici v pomahajicich profesi védom,

aby nenastala situace, kdy zcela nevhodné zachazi s kiehkosti a zranitelnosti svych klientt.

1.3 Specifika ucitelské profese a osobnost uclitele

Gluchmanova povazuje ucitelskou profesi za jednu z nejtézSich a nejslozitéjsich,
mimo jiné 1 proto, Ze pfiprava na tuto profesi jeSté nutné nemusi byt zarukou budouciho
profesniho uspéchu. Jak autorka dale vysvétluje, ucitelé se také ve své profesi potykaji
s mnoha etickymi problémy, které nelze vzdy optimalné feSit. Rodice Zakli a celkové
vefejnost od uciteli ocekava mnohé — perfektni vykon, dale aby byli idealnimi, ned¢lali
chyby, aby byli moralnimi, vzdy dobie naladénymi, dobrymi profesionaly s kladnym vztahem
k détem apod. Toto oc¢ekavani vSak dle autorky neni doprovazeno dostatecnou podporou. To
je patrné zejména v piipadech, kdy ucitel selze, neni ispéSny v tom, o co usiluje. Dle téhoz
zdroje nasleduje neziidka ze strany vefejnosti odmitnuti ucitele, pficemZz nedostate¢nou
podporu maji uéitelé nejen od zaki a jejich rodic¢t, mnohdy také od feditelt $kol.®

K faktortiim spojenych s ucitelskou profesi fadi Kohoutek napt. neptiznivé psychosocialni
klima ve Skole ¢i tfidach, stresujici komunikaci se zaky, vysoky pocet problémovych zaki

ve Skolach a obecné vysoky pocet zakt ve tiidach. Ddle neochotu Z4kl spolupracovat

7 KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese: psychoterapeutické kapitoly pro socidlni, pedagogické a
zdravotnické profese. 2., 10z8. a preprac. vyd. Praha: Portal, 1997, s. 16-19. ISBN 80-7178-150-9.

8 GLUCHMANOVA, M. Terminologické otazky ucitel'skej etiky a jej vztah kinym disciplinam. In
GLUCHMANOVA, M. a V. GLUCHMAN. Profesijnd etika ucitela. Brno: Tribun EU, 2009, s. 59-60. ISBN
978-80-7399-827-1.
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s uciteli, plnit pozadavky, které jsou na né uciteli kladeny. Ucitelstvi se dle téhoz zdroje
vyznacuje vysokou psychofyzickou zatézi, pricemz plati, ze s vékem se odolnost vic¢i zatézi
snizuje. Na pracovisti byva ucitel vystaven mnoha konfliktim (se zéky ¢i jejich rodici,
kolegy, feditelem Skoly), v ramci socidlni komunikace s vedenim skoly mohou byt pfitomny
ruzné poruchy, vyjimkou nebyva mobbing (Sikana na pracovisti zptisobend spolupracovniky)
¢i bossing (Sikana na pracovisti zpisobend nadiizenymi pracovniky), nebo Sikana ze strany
zaki. Také pracovni podminky nejsou dle téhoz zdroje optimalni — to se tyka napt. zvySené¢ho
hluku, malo prostoru, svétla, $patného vzduchu. Ucitelé také maji velkou zodpovédnost za
zéky, coz na né klade zvySené naroky ve spojitosti napt. S dozorem zakl. Autor dale uvadi, ze
ucitelé Casto pracuji prescas, zucastnuji se dlouhych pracovnich porad, jsou kontrolovani
inspekcemi, zatizeni jsou piili§ velkou a naro¢nou administrativou. Casté jsou také zmény
v pokynech, smérnicich a norméch. Finan¢ni ohodnoceni uditelii neni optimalni, coz vede
mimo jiné k prozitku existenéni nejistoty.® Demlova uvadi, ze piiblizné u 15-20 % uditelt se
vyskytuje vysoky stupeii syndromu vyhoteni.°

I pfes vSechny tyto naro¢né okolnosti spjaté s profesi ucitele se pozadavky na roli ucitele
¢1 jeho osobnost neméni. Z prizkuml zamétenych na to, jaky by mél byt podle zaka ideélni
ucitel, byl identifikovan soubor vlastnosti, které by ucitelim nemcly chybét. K témto
vlastnostem patifi zejména schopnost formovat vztah mezi zdkem aucitelem jako
demokraticky, ve smyslu tcty a respektu uciteld viici zakliim. Cenéna je téz trpélivost ucitele,
snaha porozumét kazdému zaku, spravedlnost, rozmanité zajmy, smysl pro humor. K dal§im
rystim jsou fazeny duslednost, piivétivé chovani a téz dobry charakter.

Podobné¢ jako u ostatnich pomahajicich profesi by mél byt ucitel také moralné bezuhonny,
mél by byt schopen volit ve vztahu k zakim vhodnou formu komunikace, neméla by mu
chybét ani emo¢ni a socialni inteligence a téZ urcita emocni stabilita, kterd je ddna mimo jiné
zralosti osobnosti. Ucitelska profese je velmi naro¢na, pro jedince predstavuje zna¢nou zatéz.
Nezbytnosti je tedy velka psychicka odolnost ugitele a schopnost sebereflexe.

To, jakou osobnost ma ucitel, ovlivituje téZ jeho vztah k zakiim a pusobeni na jejich

osobnostni rozvoj, a to jak s ohledem na rovinu vzdé€lavaci, tak i v souvislosti s vychovnou

% KOHOUTEK, R. Pozitiva a negativa ucitelské profese z hlediska pedagogii. [online] 02.02.2011 [cit. 2017-12-
10]. Dostupné z: http://rudolfkohoutek.blog.cz/1102/pozitiva-a-negativa-ucitelske-profese-z-hlediska-pedagogu
10 DEMLOVA, B. Syndrom vyhoreni. [online] 2011 [cit. 2017-12-10]. Dostupné z:
https://is.muni.cz/el/1441/podzim2011/SPAMK _S4g2/um/Syndrom_vyhoreni_u_pedagogu.pdf, s. 17.

1 SLAVIK, M. a kolektiv. Vysokoskolska pedagogika. Praha: Grada, 2012, s. 228. ISBN 978-80-247-4054-6.
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funkci, kterou se profese ucitele vyznacuje. Zormanova uvadi, ze v zavislosti na tom, jaky
ptistup ucitel voli ke svym zaklim, 1ze pedagogy rozdélit na ¢tyfi typy.

Prvni je tzv. manazersky pfistup, kdy se ucitel soustfed’uje predevSim na predavani
védomosti a rozvoj kompetenci zaka. Ucitel je systematicky, dokaze zaktim podavat zpétnou
vazbu. Druhy je facilitatni pfistup a vyznaCuje se zaméfenim na rozvoj individualnich
schopnosti zaka, pfipadné se miize jednat o kompenzaci jeho nedostatkt. Tteti, pragmaticky
ptistup se tyka dirazu kladeného ucitelem na aplikaci predavanych poznatkl v praktickém
zivot€. Posledni typ je dle autorky tzv. pfistup svobodného vzdélavani — ucitel je chapan jako
urcity ,, osvoboditel ducha*. 12

Mohlo by se jevit jako nepodstatné, s ohledem na psychohygienu ¢i prevenci syndromu
vyhoteni, to, jaky je ucitel ve vztahu k zakiim. Nahlédneme-li v§ak na tento aspekt ucitelstvi
jako na odraz zaméfenosti osobnosti ucitele, mlizeme vnimat tuto rovinu jako velmi
vypovidajici o tom, jak ucitel pfistupuje sam k sobé. Je bezpochyby zadouci, aby ucitel
ptistupoval k zakiim jako k jedineCnym bytostem a snazil se holisticky pfistupovat k rozvoji
osobnosti zakl. Podobn¢ by vSak mél pfistupovat i sdm sobé. V tomto ohledu by mél byt
pro zaky vzorem. Neopomijeni péce o vlastni psychiku, nebo i oblast duchovni, je dillezitym
preventivnim prvkem pisobicim proti rozvoji syndromu vyhofeni a je téZ vyznamnym
aspektem psychohygieny. Obéma témto fenoméntim je vénovana pozornost v nasledujicim

textu.

12 ZORMANOVA, L. Didaktika dospélych. Praha: Grada, 2017, s. 82. ISBN 978-80-271-0051-4.
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2  PROBLEMATIKA SYNDROMU VYHORENI

Syndrom vyhoteni je jevem, ktery je velmi cCasto spojovan pravé s pomahajicimi
profesemi. Je to ddno mimo jiné velkym nadSenim, s nimz lidé zacCinaji ve své, Casto vysneéné,
profesi pisobit. Pivodni eldn vSak miize byt vystfidan ztritou nadSeni, zivotni energie,
dostavuje se vyCerpani a ztrata smyslu Zivota.

Ve druhé¢ kapitole prace jsou popsany hlavni znaky a mechanismy syndromu vyhoteni.

V zavéru kapitoly je vénovéana pozornost prevenci a zvladani syndromu vyhoteni.

2.1 Charakteristika syndromu vyhoieni

Ptacek vysvétluje, ze syndrom vyhoteni, pro ktery se i v ¢eské odborné literatuie uziva
anglicky termin burnout syndrom, neni jevem novym, ale existoval prakticky od doby, kdy si
¢lovék zacal uvédomovat Gnavu z prace, vyvstavajici pocity beznadéje znarocné prace,
ale i ztratu ideald spjatych s vykonem urcité profese. To, co je vsak dle autora v souvislosti se
syndromem vyhoteni nové, je moznost predchazet témto dusevnim staviim, nalézt ve vlastni
praci smysl, stejné jako dat smysl vlastnimu Zivotu.!® Ptadek problematiku syndromu
vyhoteni, ale i jeho zvladnuti ¢i pfekonani, vysvétluje nasledovné: ,, Jestlize si neuvédomuji
a neprozivam rozpory mezi realitou a idealy, kterych ve své praci nemohu dosahnout,
pravdepodobné ani nevyhorim. Vyhorim tehdy, kdyz jsem si tohoto rozporu védom a snazim
se ho prekonat. A kdyz uz vyhorim, musim si opét uvédomovat zbytecnost a lopotnost svého
snazeni, abych ho prekonal. “**

Slavik a kol. definuji syndrom vyhoteni jako , stav télesného, emociondlniho
a psychického vycerpani, jehoz pricinou jsou nadmérné psychické a emocionalni naroky.
Tyto naroky uzce souviseji s velkym ocekavanim a chronickymi situa¢nimi stresy. Autofi
dale vysvétluji, Ze oproti diiv€jSimu pojeti neni syndrom vyhofeni spojovan
pouze s pomahajici profesi, ale miize se objevit u pracovnikl riznych profesi, tedy nikoliv
pouze téch, vnichz jedinec vstupuje do uzkého kontaktu s druhymi lidmi. Za pfic¢inu

syndromu vyhoteni se tak dle t¢hoz zdroje v soucasné dob& povazuje piedev§im naro¢na

pracovni ¢innost, pozadavky na vysoky pracovni vykon, pfi kterém pracovnik nema mnoho

13 PTACEK, R. Syndrom vyhofeni a pro¢ se jim zabyvat. In PTACEK, R., RABOCH, J. a V. KEBZA. Burnout
syndrom jako mezioborovy jev. Praha: Grada, 2013, s. 18-20. ISBN 978-80-247-5114-6.

14 pTACEK, R. Syndrom vyhoteni a pro¢ se jim zabyvat. In PTACEK, R., RABOCH, J. a V. KEBZA. Burnout
syndrom jako mezioborovy jev. Praha: Grada, 2013, s. 19. ISBN 978-80-247-5114-6.
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moznosti, jak si odpoc¢inout ¢i polevit v pracovnim nasazeni. Dovoli-li si pracovnik zménu
Vv podédvaném vykonu, byva sankciovan vedenim. Doty¢ny tak mize podle autorii prozivat
pocit bezmoci vuci tlaku, ktery je viici nému vyvijen. To je nasledné pocatkem vzniku
syndromu vyhoteni.’® K témto zakladnim znakiim & pfi¢indm syndromu vyhofeni pfifazuje
Ptacek téZ velkou odpovédnost v zaméstnani a povazovani profese za poslani.®

K ptiznakiim syndromu vyhoteni patii zejména télesné zhrouceni ¢i vyCerpani organismu,
pocity bezmoci, beznadé&je, zmaru, ztrata iluzi, ale téZ negativni postoj jedince k zaméstnani
alidem ve svém blizkém socidlnim okoli. V disledku syndromu vyhoifeni se snizuje
schopnost jedince zvladat bézné, kazdodenni naroky.’

Hemmeter upozoriiuje na skutecnost, Ze ptiznaky, které se u burnout syndromu vyhoteni
objevuji, byvaji Casto pritomny i u mnoha dalSich somatickych ¢i psychickych onemocnéni.
V disledku toho nemusi byt snadné vcéas syndrom vyhoteni rozpoznat. K chorobdm ¢i jeviim,
S nimiz byva syndrom vyhoteni nej¢astéji zaménovan, fadi autor uzkost, depresi, chronicky
tinavovy syndrom.® Podle Kiivohlavého byva syndrom vyhoieni velmi &asto zaméhovan se
stresem. Jak vSak autor vysvétluje, zatimco stres zazivaji lidé bézn¢, syndrom vyhoteni se
vyskytuje pouze u téch osob, které jsou intenzivné zaujaty svoji praci, maji vysoké cile,
vysokou motivaci. Stres také muize Casto ptrechazet v burnout syndrom. Ned&je se tak
v piipadech, kdy jedinec vnima svoji praci jako smysluplnou a piekazky, které se v ni
piipadné objevuji, povazuje za prekonatelné.t®

Priessova vysvétluje, ze syndrom vyhofeni neni projevem slabé vile. Z toho vyplyva,
Ze ani nelze pomoci urcitych technik syndrom vyhoteni zvladnout. Jak autorka dale uvadi,
mnozi lidé, ktefi vyhoteli, neziidka velmi dobie védi, jaké zmény je nutné provést nebo jak je
vhodné se v rdmci prevence ¢i zvladani syndromu vyhoteni chovat. AvSak samotna ndprava
neni snadnd. Nestaci pouze mechanicky zménit urcité vzorce chovani, nutna je predevsim

zména v oblasti emoci a vztahu k sobé& samému.?°

15 SLAVIK, M. a kolektiv. Vysokoskolskd pedagogika. Praha: Grada, 2012, s. 59. ISBN 978-80-247-4054-6.

16 pTACEK, R. Syndrom vyhofeni a pro¢ se jim zabyvat. In PTACEK, R., RABOCH, J. a V. KEBZA. Burnout
syndrom jako mezioborovy jev. Praha: Grada, 2013, s. 22. ISBN 978-80-247-5114-6.

17 KRIVOHLAVY, I. Horet, ale nevyhoret. 2., pieprac. vyd. Kostelni Vydii: Karmelitanské nakladatelstvi,
2012, s.12. ISBN 978-80-7195-573-3.

18 HEMMETER, U.-M. Treatment of Burnout: Overlap of Diagnosis. In BAHRER-KOHLER, S. (Ed.). Burnout
for Experts: Prevention in the Context of Living and Working. New York: Springer, 2013, s. 79. ISBN 978-1-
4614-4390-2.

9 KRIVOHLAVY, J. Horet, ale nevyhoret. 2., pieprac. vyd. Kostelni Vydfi: Karmelitinské nakladatelstvi, 2012,
s. 69. ISBN 978-80-7195-573-3.

20 PRIESS, M. Jak zviddnout syndrom vyhoreni: najdéte cestu zpdtky k sobé. Praha: Grada, 2015, s. 17. ISBN
978-80-247-5394-2.
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2.2 Prubéh syndromu vyhoieni

Javiirkova, Raudenskd vysvétluji, Ze se syndrom vyhofeni projevuje emocnim
vycerpanim, depersonalizaci a snizenym osobnim vykonem. Tyto rysy syndromu vyhoteni
postihuji v rizné mife oblast psychiky, télesného zdravi, ale téz socidlnich vztaha.
Na psychické urovni dominuje dle autorek zejména duSevni vyCerpani. VyCerpani je patrné
V oblasti emoci, naruSeny jsou i kognitivni funkce, dochazi k poklesu az ztraté¢ motivace.
Unava muZe byt fyzicka i psychickd. V jejim dasledku se snizuje celkova aktivita,
ale i kreativita ¢i iniciativa. U jedince za¢ina pievazovat depresivni ladéni, dostavuji se pocity
smutku, frustrace, postizeny proziva svoji situaci jako bezvychodnou. Snizuje se také
sebevédomi jedince, vira v jeho schopnosti, jedinec mize dokonce pochybovat o tom, zda je
pro n¢koho dutlezity. Autorky upozoriuji, Ze sklon k neptatelstvi, ktery tyto stavy provazi, se
tyka nejen osob, s nimiz jedinec prichazi do kontaktu v zaméstnani, ale téz osob blizkych. To,
co si v8ak jedinec uvédomuje ptedevsim, je sniZovani z4jmu o svoji profesi, pfipadnou pomoc
druhym lidem. Pracovni vykon se stava rutinnim, vi¢i klientim (nebo pacientim apod.) mtize
doty¢ny vystupovat znacné cynicky. V roviné fyzické se dle téhoz zdroje projevuje syndrom
vyhoteni také zazivacimi nebo dychacimi obtizemi, pfitomny jsou bolesti hlavy, bolesti ve
svalech, zmény srdecni frekvence, poruchy spanku a unava. Vzrasta riziko vzniku zavislosti.
Co se tyce socidlni oblasti, ta je nejprve naruSena v pracovni roving. Postupné vSak nartstaji
konflikty jedince i s blizkymi osobami, vyvolané mnohdy nezdjmem, lhostejnosti ¢i apatii.?:

Dle Poschkampa je na syndromu vyhoteni nejzradnéjsi jeho pomaly, plizivy pribéh.
Nejprve pocituje ¢loveék Unavu, kterou vSak nepovazuje za zacatek syndromu vyhofeni.
Unava po ¢ase zmizi, nikoliv viak syndrom vyhoteni. Vznik a rozvoj syndromu vyhoteni lze
dle autora rozdélit do péti nésledujicich fazi:

1. nadSeni: proces vyhoieni se dle autora spousti s nadSenim a zapalem jedince pro svoji
praci. Dulezité je i to, jak je doty¢ny v praci angazovany a jaky postoj ke své praci
zaujima;

2. Sok z praxe: idealizovany obraz o praci se zacina v disledku kontaktu s realitou ménit.
Neékdy se snazi jedinec pracovat usilovnéji, coz vSak nevede k zddoucimu ucinku,

nebot’ mnoho aspekt prace zpusobujicich deziluzi jedince zménit nelze. Pracovnik

2L JAVORKOVA, A. a J. RAUDENSKA. Syndrom vyhoteni. In RAUDENSKA, J. a A. JAVURKOVA.
Lékarska psychologie ve zdravotnictvi. Praha: Grada, 2011, s. 144. ISBN 978-80-247-2223-8.
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zaCind byt podle autora zahotkly vii¢i své praci, ale 1 dal§im Zivotnim udalostem.
Resenim je odstup od prace, napf. tim, e se jedinec vyhyba svym kolegiim,
ale i klientim. V prozivani jedince se objevuje deprese, v chovani agresivita,

3. Unava: jedinec investuje do své prace mnoho energie, avSak zména nenastava.
Dostavuje se tedy unava vedouci ke snizeni vykonu;

4. skleslost: jak autor vysvétluje, vtéto fazi vznikd emocionalni vycerpani. Nejen
ze pracovnik preferuje v zaméstnani urcitou izolaci, ale zafina se chovat velmi
podobné ive vztahu ke svym nejblizSim. Postizeny clovék nedokéze plné prozivat
radost, soucit, nebo sexualni vzruSeni. Burnout syndrom tak zacina mit velmi
negativni dopad kromé¢ oblasti pracovni i na oblast osobniho Zivota;

5. existencialni beznad¢j: jedna se o posledni fazi rozvoje syndromu vyhoteni. U
nemocného jsou ptitomny psychosomatické obtize, napt. poruchy spanku, nachylnost
Kk infekcim, zazivaci potize, bolesti hlavy. Naruseno je také sebepojeti. Vysledkem
miize byt existencialni zoufalstvi.??

Patrné nejcastéji se v odborné literatufe muzeme setkat s délenim pribéhu syndromu
vyhoteni do ¢tyt fazi, které Slavik popisuje takto: na poc¢atku je nadseni, projevujici se velkou
nadgji, ale 1 nerealistickymi ofekavanimi. Pfi stfetu s realitou dochdzi ke stagnaci, kteréd
prechazi ve frustraci. Pokud zprvu jedinec touzil naplnit pomoci prace urcité své idedly, nyni
voli ndhradni cil, kterym mohou byt napt. penize. Jiz tedy nemusi primarné chtit napt. pomoci
¢lovéku v nouzi, zménit jeho situaci; chce pfedev§im splnit to nejnutnéjsi a za svlij pracovni
vykon ziskat finanéni odménu. Tim vSak dochdzi k prozitkiim odcizeni, autor hovorii
0 tzv. existencialnim vakuu. Ctvrtou fazi je apatie, tj. samotné vyhoteni. Pracovnik ztraci tctu
ke klientim, blizkym lidem, ke Clov€ku obecné, vcetné sebe sama. Jak autor vysvétluje,
vyhotely jedinec nezije, pouze preziva, vegetuje. K tomu, aby nastala zména, je nutna

intervence, tj. cokoliv, co miiZe pferusit postupné vyhotivani jedince.?®

22 POSCHKAMP, T. Vyhoreni: rozpoznani, lécba, prevence. Brno: Edika, 2013, s. 33-39. ISBN 978-80-266-
0161-6.
2 SLAVIK, M. a kolektiv. Vysokoskolskda pedagogika. Praha: Grada, 2012, s. 59-60. ISBN 978-80-247-4054-6.
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2.3 Prevence a zvladani syndromu vyhoreni

Priessova vysvétluje, ze syndrom vyhofeni neni projevem slabé vile. Z toho vyplyva,
ze ani nelze pomoci vile ¢i napf. s pomoci osvojeni ur€itych technik syndrom vyhofeni
zvladnout. Jak autorka dale uvadi, mnozi lid¢, ktefi vyhoteli, nezfidka velmi dobte védi, jaké
zmény je nutné provést, jak je vhodné se v ramci prevence ¢i zvladani syndromu vyhoteni
chovat, avSak samotna naprava neni snadnd. Nestac¢i pouze mechanicky zmeénit urcité vzorce
chovani, nutna je pfedeviim zména v oblasti emoci a vztahu k sob& samému.?*

Dle Kiivohlavého lze faktory, které napomdhaji prevenci a zvladani syndromu vyhotent,
rozdélit do dvou skupin. Prvni piedstavuji faktory osobnostni. Vzdy je podle autora nezbytné
nalézt a nasledné neztratit smysl svého zivota. Nezbytné je také revidovat stresory. Je-li to
mozné, nékteré eliminovat nebo Upln¢ odstranit. A snazit se Vhaset do svého Zivota co nejvice
pozitivnich faktort, které jedinci dodavaji silu a energii zvladat tézkosti a problémy. Druhou
skupinu predstavuji podle Ktivohlavého faktory vnéjsi. Jednd se zejména o budovani kvalitni
socialni sité. Blizké osoby ¢i $ir§i okruh zndmych miiZze piedstavovat v narocnych Zzivotnich
situacich pro jedince zachrannou sit. Autor vSak upozoriiuje na skutecnost, Ze nelze od ptatel
a blizkych pouze piijimat, ale je nutné i davat, tj. podporovat druhé a aktivné budovat kvalitni
piatelské vztahy.?

Jevy, které lze povaZovat za prevenci syndromu vyhoteni, se vétSinou stdvaji jeho
pfi¢inami v pfipadé, kdy je cloveék nedostatecné ve svém Zivoté zohlediluje. Psychiatricka
Klimova povazuje za klicové hledani a spatfovani smyslu v tom, co €lovek déla, véetné
béznych denni ¢innosti, jako je myti nadobi: ,, Ta prdace pro mne musi byt néjakym zpiisobem
vyznamnd. Pokud pro mne vyznam ztraci, tak potom nemam kde brat energii a zacinam se od
té prdace odklanét. “ Dle té¢hoZ zdroje spole¢nost nevénuje patfi€nou pozornost spiritualité, lidé
neveédi, jak sni zachdzet, spiritualita je nahrazena konzumem. Podle autorky vSak neni
podstatné, jaké hodnoty jsou pro jedince dilezité, vyznamné vSak je, zda jejich dosahovani
¢ini zivot jedince smysluplny. Pravé smysluplnost v zivoté vnima autorka jako nejpodstatné;si

prevenci syndromu vyhoteni. Vyhoteni je diisledkem ztraty spirituality, ztraty smyslu.?

24 PRIESS, M. Jak zviddnout syndrom vyhoreni: najdéte cestu zpatky k sobé. Praha: Grada, 2015, s. 17. ISBN
978-80-247-5394-2.

25 KRIVOHLAVY, J. Horet, ale nevyhoret. 2., preprac. vyd. Kostelni Vydii: Karmelitanské nakladatelstvi, 2012,
s. 102-106. ISBN 978-80-7195-573-3.

26 KLIMOVA, M. a J. KOCIANOVA. Zdrojem a jadrem syndromu vyhoreni je ztrdata smyslu byti. [onling]
16.01.2018 [cit. 2018-01-20]. Dostupné z: https://www.kupredudominulosti.cz/klimova-jarmila-1d-zdrojem-
jadrem-syndromu-vyhoreni-ztrata-s/
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Existuji faktory, které se na vzniku syndromu vyhoteni vyznamnou mérou podileji, které
je vSak obtizné zménit, ne vSak nemozné. Cestou zmény muze byt dlouhodobd a systematicka
prace na sob&é samém, napt. formou psychoterapie. K témto faktoriim lze pfifadit nékteré
0sobnostni rysy ¢i zabéhnuté zpusoby chovani. Za jedny z kli¢ovych pfi¢in vzniku syndromu
vyhoieni povazuje Stock konkrétni typy osobnosti, odolnost a strategii zvladani stresu. Autor
vysvétluje, ze syndrom vyhoteni byva nejcastéji ptitomen u osob typu A. Lidé typu A jsou
lidé s vysokymi ambicemi, se silnym smyslem pro povinnost, soutézivi az agresivni,
perfekcionisté. Dle autora tito lidé zamérné vstupuji do velmi stresujicich situaci, zejména
tim, Ze si planuji mnoho soubé&Znych, naro¢nych a intenzivnich aktivit, ale zaroven vsak
neumé¢ji odpocivat. Opakem jsou lidé typu B, ktefi pfistupuji k praci uvolnéné, v extrémnim
pripadé mohou byt dokonce velmi nizce angazovani. Autor uvadi, ze jako prevence vyhoteni
¢1 vhodny zpisob zvladdani syndromu vyhoteni je hledani rovnovédhy mezi chovanim typu A a
B. Co se ty¢e odolnosti, houZevnatosti ¢i nezdolnosti, kazdy jedinec je vybaven jeji odliSnou
urovni, kterou lze vsak cilené zvySovat. Klicové je dle autora ucit se pfijimat odpovédnost za
své ¢iny a rozhodovani, ale téz rozvijet socialni kompetence. Celkovou odolnost lze také
zvysit volbou vhodnych strategii zvladani stresu. Autor doporucuje nevyhybat se problému a
téZ pracovat na porozuméni a regulaci vlastnich emoci.?’

Za jeden z nejvhodnéjsich zptisobu prevence i zvladnuti burnout syndromu lze povazovat
oblast psychohygieny, tj. dodrzovani jejich hlavnich zasad a pfijeti psychohygieny za soucast

zivotniho stylu. Této problematice je vénovana pozornost v nasledu;ji kapitole.

27 STOCK, D. Syndrom vyhoreni a jak jej zviadnout. Praha: Grada, 2010, s. 42-54. ISBN 978-80-247-3553-5.
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3  PSYCHOHYGIENA V POMAHAJICICH PROFESICH

V piedchozi kapitole bylo pojednano o syndromu vyhoteni, ktery byl zkouman ve vztahu
k pomahajicim profesim. Vysoka angazovanost pracovnikii pomahajicich profesi,
ale i specifi¢nost jednotlivych povolani, které k pomahajicim profesim patii, zvySuji riziko
vzniku burnout syndromu. Jako prevence pusobi psychohygiena.

Treti kapitola prace se na tento fenomén zaméiuje detailnéji. V uvodu Kkapitoly
je psychohygiena blize charakterizovana, vymezeno je jeji uziti v bakalarské praci. Dale je
pojednano o hlavnich zasadach psychohygieny a v zévéru kapitoly je priblizen vyznam

psychohygieny pro pomahajici profese.

3.1 Vymezeni pojmu psychohygiena

Psychohygienu vymezuje AiSmanovd jako interdisciplinarni obor, ale téZz jako
aplikovanou psychologickou disciplinu. Jeji rozvoj datuje autorka na pocatek 20. stoleti.?8
Prednim ¢eskym ptedstavitelem psychohygieny je Micek, ktery definuje tento fenomén jako
., Systém vedecky propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrZeni, prohloubeni nebo
znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni rovnovahy. «29

JiZz z této definice je patrné, pro¢ psychohygiena zasahuje do vice obori, nez jakym je
napt. psychologie. DuSevni zdravi ¢i1 duSevni rovnovaha by méla byt prioritou kazdého
jedince. UdrZet si dobré duSevni zdravi ovSem nezahrnuje pouze postupy ¢i techniky
vztahujici se K mentalnim procestim, ale jak bude dale v textu vysvétleno, duSevni zdravi je
uzce propojeno také se zdravim fyzickym. Zasady psychohygieny jsou tak vyzdvihovany
mnoha odborniky a vychazeji z fady védeckych obort, které problematiku psychohygieny
obohacuji o dil¢i poznatky. ValiSova uvadi, ze psychohygiena ¢erpa poznatky z psychologie,
ale téz z mediciny, biologie, ekologie a pedagogiky.®® Podle Priichy a Vetesky psychohygiena

28 AISMANOVA, A. PSHY: Psychohygiena (duSevni hygiena). [online] n.d. [cit. 2017-11-29]. Dostupné
z:https://fpe.zcu.cz/export/sites/fpe/study/celozivotni_vzdelavani/nabidka/ESF_mistri/materialy2011/LS_podpor
y/kps_pshy/PSHY _Ajsmanova.pdf, s. 3

29 MICEK, L. Sebevychova a dusevni zdravi. 3., rozs. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984, s. 9
ISBN neuvedeno.

30 VALI§OVA, A. Jak ziskat, udrzet a neztracet autoritu. Praha: Grada, 2008, s. 133. ISBN 978-80-247-2282-5.
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také izce souvisi s firemni hygienou, ktera se zaméiuje na duSevni zdravi zaméstnancii a
pfiznivé firemni klima.3!

Podivejme se na terminologickou nejednoznaénost tohoto pojmu. Zejména v anglicky
hovofticich zemich je preferovan termin duSevni hygiena (mental health), ktery se vztahuje
K udrzeni psychické normality jedince, ktery tam muze byt duSevné zdravy, nebo naopak
duSevné nemocny. Jednd se tedy o uz$i vymezeni tohoto fenoménu, ktery je spojovan
sprevenci vyskytu duSevnich nemoci. V Ceském prostiedi je vSak nahlizeno
na psychohygienu S$ifeji. Jako na vztah mezi duSevnim zdravim a poruchou, tedy nemoci.
Ptri¢emz duaraz je kladen na faktory jak zdravi, tak i nemoci, a to z hlediska psychického stavu
jedince.

V bakalafské praci je vychazeno z tohoto S§ir$iho vymezeni, nebot ma v Ceskych
odbornych kruzich dlouholetou tradici, navic neopomiji psychiku jedince, slozZity systém
osobnosti, ktery ma pfi prevenci a udrzeni duSevniho zdravi velkou roli. Zaroven jsou vsak
terminy psychohygiena a duSevni hygiena pouzivana jako synonyma, podobné jako je to
bézné i v ¢eské odborné literatute vztahujici se K tomuto tématu.

Psychohygiena se tedy v obecné roviné zabyva prevenci, podporou a rozvojem dusevniho
zdravi. Zéaroven nabizi zplsoby, jak optimalniho dusevniho zdravi dosdhnout. Tyto postupy
mohou byt aplikovany v riznych oblastech, ale mohou se i tykat konkrétnich ¢innosti, jako je
napt. hygiena studijnich nebo pracovnich aktivit. Pomoci technik vztahujicich se
K psychohygiené, ¢i prostiednictvim dodrzovani zasad psychohygieny, 1ze dosdhnout regulace
aktualniho psychického stavu.®?

Psychohygiena je podle AndrSové dualezita patrné pro kazdého jedince, avSak velkého
vyznamu nabyva zejména u pomahajicich profesi. Autorka se timto fenoménem zabyva
u zachranait, od nichz se ocekava, ze budou psychicky odolni, osobnostné zrali apod.
Pomahajici profese se Casto setkavaji s ,, nenormalnimi* situacemi. Dle téhoz zdroje plati, ze
v takovém ptipad¢ ,, normdlni lidskou reakci na nenormalni situaci je ,, byt nenormalni*. | tj.
je mozné se zhroutit, plakat, nebo vyhledat odbornou pomoc. Dle autorky je zcela piirozené,
Ze zé4chranafi, podobné jako jini zastupci pomdhajicich profesi, prozivaji ve své praci
psychicky stres, ktery maji Casto tendenci potlacovat, ve snaze zistat ,,normalni*. Pravé

v piipadé, kdy je jedinec ve svém zaméstnani vystaven znaénému ptisobeni stresort, je velmi

31 PRUCHA, J. a J. VETESKA. Andragogicky slovnik. 2., aktualiz. a rozs. vyd. Praha: Grada, 2014, s. 90. ISBN
978-80-247-4748-4.
32 VALIgOVA, A. Jak ziskat, udrzet a neztrdcet autoritu. Praha: Grada, 2008, s. 133. ISBN 978-80-247-2282-5.
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dilezité, aby byl doty¢ny schopen toto napéti zpracovat, uvolnit, pfedev§im vSak, aby mél
propracovany funkéni systém pozitivnich faktort ¢i antistresovych metod. 32

Vratime-li se k tomu, jak termin psychohygieny definovat, za nejvhodnéjsi vymezeni Ize
povazovat pojeti Kiivohlavého, ktery chape dusevni hygienu jako péci o sebe sama, s cilem
zajistit optimalni fungovani mentalni ¢innosti. To dle autora obnasi pfirozené vnimani
areflektovani prozivané skuteCnosti, tj. nikoliv jeji potlacovéani, ale pfirozené
reagovani na podnéty, s nimiz se jedinec setkdva. To umoznuje ¢lovéku vhodné fesit bézné
i neGekané problémy. Zaroven se psychohygienou rozumi dusSevni zdokonalovani, véetné
duchovniho ristu. 3

Na zaveér tohoto popisu duSevni hygieny je vhodné zminit, jaky ma psychohygiena dopad
na jedince. Pricha a Veteska vysvétluji, Ze paklize je jedinec schopen dosahovat a udrzovat si
dobrého dusevniho zdravi, je také schopen bez vétsich potizi fungovat v podminkach jeho
spolecenského Zivota. Rozviji se pozitivni vztah jedince k sobé samému, v prozivani je
eliminovana uzkost. Aby toho vSak byl jedinec schopen, je nutné dle autorii problematiku
psychohygieny nepodcenovat a pravidelné do svého zivota zatazovat napf. antistresové
programy.®® Aismanova uvadi, ze dusevni hygiena piisobi jako prevence nejen psychickych,
ale i somatickych onemocnéni, ma pozitivni dopad na socialni vztahy, ale i pracovni rovinu a

celkové vede ke zvyseni subjektivni spokojenosti. 3
3.2 Zasady psychohygieny

Vymeétal vysvétluje, Ze hlavni nastroj, ktery pracovnik pomadhajici profese ve svém
zamestnani uziva, je jeho vlastni osoba. Pokud takovy pracovnik o sebe dostatecné nepecuje
(alespoii tak, jak vétSinou peCuje o své klienty €i pacienty), existuje dle autora velké riziko,
ze své klienty nebo pacienty poSkodi. Psychohygienu tedy spojuje autor s péci o vlastni
osobu. Jedna se napf. o tendenci dlouhodobé se nepfetéZovat, init maximum pro to, aby jeho
rodinné zazemi bylo stabilni a pfinaSelo mu pozitivni proZzitky, ale také o rozvijeni vlastnich

z4jmu. Pracovnik pomahajici profese by mél dle téhoz zdroje co nejlépe znat sam sebe,

33 ANDRSOVA, A. Psychologie a komunikace pro zdchrandre: v praxi. Praha: Grada, 2012, s. 97. ISBN 978-
80-247-4119-2.

34 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001, s. 144, ISBN 80-7178-551-2.

% PRUCHA, J. a J. VETESKA. Andragogicky slovnik. 2., aktualiz. a roz§. vyd. Praha: Grada, 2014, s. 90-91.
ISBN 978-80-247-4748-4.

% AISMANOVA, A. PSHY: Psychohygiena (duSevni hygiena). [onling] n.d. [cit. 2017-11-29]. Dostupné
z:https://fpe.zcu.cz/export/sites/fpe/study/celozivotni_vzdelavani/nabidka/ESF_mistri/materialy2011/LS_podpor
y/kps_pshy/PSHY _Ajsmanova.pdf, s. 3
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tj. rozumét svym potiebam, pocitim a citovym staviim. Autor uvadi, Ze v osobnim zivoté
pomahajiciho pracovnika mohou nastat situace, kdy se jevi jako nejvhodnéjsi praci prerusit do
doby, nez se tyto nevhodné Zivotni podminky zméni.%’

K hlavnim zasadam psychohygieny fadi Vavrova nésledujici: sebepoznani, vyjadiovani
emoci, pozitivni mySleni, spanek a obecné relaxaci, vhodnou zivotospravu a dostatek pohybu,
asertivitu v komunikaci a v mezilidskych vztazich, ale také optimalni planovani casu,
tj. tzv. time management.®® Tyto pojmy v nasledujicim textu blize charakterizuji.

Proces sebepoznani vyzaduje velkou osobni praci na sobé samém. Sebepoznani Se
vyznacuje pfijimanim informaci o vlastni osob¢. Tyto informace nasledn¢ jedinec zaclenuje
do svého pojeti, pfi¢emz tento proces je procesem védomym. Pti sebepoznani ovsem Clovek
ziskava poznatky o sobé samém, které mu doposud zistavaly skryty, tj. nebyly obsazeny
ve védomi. Ne vzdy je clove€k schopen této introspekce, nebot’ nezbytnou podminkou
sebepozndvani je dobry dusevni stav, ale i schopnost takto k vlastni osob¢ pfistupovat, véetné
zajmu o poznavani vlastni osoby. Je mozné vypomoci si osvojenim technik sebepoznani,
které slouzi k ziskavani téchto novych informaci. Uziti technik sebepoznani vSak musi byt
soucasné spojeno s reflexi pocitl ¢i mysSlenek, které se aktualizuji. Samo o sobé ovSem
sebepoznani nevede ke zméng¢; k té dochazi teprve v okamziku, kdy si ¢lovék néjakou zménu
pieje.

K technikam ¢i zplsobem sebepoznani patii zejména introspekce, tj. pohrouzeni
se do sebe, sebepozorovani vlastnich myslenek ¢i pocit, dale pravidelna registrace
auvazovani o vlastnim jednani, coz lze provadét napf. na konci dne. Vlastni osobu
poznavame 1 prostiednictvim toho, jak nas hodnoti ¢i vnimaji druzi lidé, ovSem opé&t
za predpokladu, Ze jsme témto informacim otevieni. K dal§im dil¢im technikam lze pfifadit
napf. vedeni deniku ¢i SWOT analyzu, kterou ¢asto uZivaji manaZzeti jako formu zhodnoceni
slabych a silnych aspektii uréité situace &i vlastni osoby. %

Pozitivni mysleni je zpisobem nebo vysledkem zaméfeni mySleni kladnym smérem,
pticemz duiraz je kladen na to, co je dobré a konstruktivni s ohledem Kk urcité situaci. Zaroven

dochdzi k odstranéni negativnich ¢i dokonce destruktivnich myslenek a pocitd.

87 VYMETAL, J. Obecnd psychoterapie. 2., roz3. a preprac. vyd. Praha: Grada, 2004, s. 117. ISBN 80-247-
0723-3.

38 VAVROVA, P. Psychohygiena jako prevence pracovniho stresu. [online] 30.1.2015 [cit. 2017-11-30].
Dostupné z: http://www.bozpinfo.cz/josra/psychohygiena-jako-prevence-pracovniho-stresu

% VAVROVA, P. Psychohygiena jako prevence pracovniho stresu. [onling] 30.1.2015 [cit. 2017-11-30].
Dostupné z: http://www.bozpinfo.cz/josra/psychohygiena-jako-prevence-pracovniho-stresu
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Vévrova nahlizi na pozitivni mysleni jako na zptisob, jak se konstruktivné vyrovnavat
S negativnimi emocemi a myslenkami. V souvislosti stim povazuje prevenci za velmi
dalezitou slozku, a to ve smyslu pfedchazeni negativnich mySlenek, emoci ¢i prestav.
Pozitivni mysleni vychazi z pozitivniho postoje k vlastni osobé a druhym lidem, kdy se
jedinec zaméiuje predevsim na kladné vlastnosti. Nezbytnou podminkou je pfijeti sebe sama,
a to 1 se slabymi strankami, vlastni zranitelnosti apod. Autorka upozoriiuje, Ze toto pozitivni
pfijeti neznamena egocentrismus. Pokud ¢lovek neni schopen mit rad sam sebe, vynaklada
mnoho energie na porovnavani se s druhymi lidmi, pfipadné je tato energie investovana do
feSeni vnitinich konfliktl pramenicich zrozporu mezi idedlnim a realnym Ja. Zaroven
K pozitivnimu mysleni patii relativizace tézkosti a zivotnich udalosti. Neznamena to
bagatelizaci, ale porovnavani ptipadnych problémii se starostmi jinych lidi, pfisuzovani
skuteéného vyznamu témto potizim, v¢etné jejich dopadu na kvalitu Zivota. Dilezité je dle
autorky také hledat konstruktivni feSeni problémi, k problémim pfistupovat aktivné, byt
schopen odstupu od problému, napf. s vyuzitim humoru, odosobnéni, relaxace, realizace
naplitujicich volnogasovych aktivit apod. *°

Pro¢ je dulezité regulovat vlastni emoce? Emoce maji velky dopad na naSe chovani.
Pokud prozivame afekt, tedy velmi silnou emoci, jedndme impulzivné, bez ohledu na vnéjsi
prostfedi. Nezfidka tak dochazi napt. ke snizeni kvantity a kvality vykonu. Vyjimku
predstavuje strach, ktery, je-li prozivan v souvislosti s fyzickym ohrozenim, vede naopak
K ne¢ekanym a Casto i velmi vyjimeénym, hrdinskym vykoniim. Pokud se ocitame v situaci,
ktera je v rozporu s nasimi cili a ktera zaroven ohrozuje celistvost jedince, vznikaji negativni
emoce, pii nichz vykazuje jedinec tendenci takovou situaci opustit, uniknout z ni.

V piipadé pracovnika pomahajici profese nastavaji takové situace velmi ¢asto. Zkusime-li
si pfedstavit modelovou situaci, cilem pracovnika miZe byt napf. zména Zivotni situace
Klienta. V okamziku, kdy tato zména neni mozna (napf. pracovnik ma omezené prostredky,
jak tuto zménu navodit a podporovat, chybi mu osobnostni zdroje, jak klienta motivovat),
muZe dochazet ke sniZzeni sebedivéry takového pracovnika ve své schopnosti, zejména
schopnosti profesni. Dusledkem tohoto prozitku mulzZe byt tendence pracovnika uniknout
z této situace, napi. devalvaci hodnoty, kterou pro né&j profese ma. To lze bezpochyby
povazovat za pocatek syndromu vyhoteni. Prevenci mize byt psychohygiena, avsak v pfipadé

prozivani silnych negativnich emoci, které se vztahuji k vlastni osob&, mohou byt docasné

% VAVROVA, P. Psychohygiena jako prevence pracovniho stresu. [onling] 30.1.2015 [cit. 2017-11-30].
Dostupné z: http://www.bozpinfo.cz/josra/psychohygiena-jako-prevence-pracovniho-stresu
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omezeny schopnosti jedince dusevni hygienu nalezité provadét (napi. kvuli depresivnim
stavim). Na tomto piikladu, ktery je ilustrativni, ale Ize jej povazovat za pomérné Casty napft.
v socidlni praci, mulzeme sndze pochopit vyznam psychohygieny pro pracovniky
pomahajicich profesi. Psychohygienou, a tedy jiz zminénym pozitivnim myslenim, Ize témto
situacim predchézet. Nasledn¢€ pracovnik muize s klientem hledat alternativni cile, uvazovat o
jinych zpisobech realizace zmény apod., nebot’ neni zahlcen svymi emocemi, nevnima
potiebu vystoupit z dané situace atd.

K dal§im vyznamnym zasadam psychohygieny patii jiz zminény spanek, relaxace, vhodna
zivotosprava a dostatek pohybu. Pohyb vede podle Kiivohlavého ke zlepSeni mnoha
psychickych projevi jedince, coz se tyka napt. snizovani deprese a tizkosti. Zaroven dochazi
ke zvy$ovani pozitivniho sebehodnoceni a posileni schopnosti jedince bojovat se stresem.*!

Co se tyCe spanku, doporucuje Vavrova dodrzovat spravny a pravidelny rytmus
bdéni-spanek a obecné dodrzovat spankovou hygienu. Napi. nepiejidat se pied spankem,
chodit spat v pravidelnou dobu, neuzivat jako prostiedek k rychlejSimu usnuti 1éky na spani,
navykové latky apod. V souvislosti s time managementem je dle tohoto zdroje vhodné znat
také vlastni vykonovou kiivku — nécktefi lidé podavaji maximdalni vykon béhem rana
a dopoledne, jini naopak maji nejvice energie odpoledne a veder. 42

Strava Uzce souvisi stim, jaké emoce prozivame a jakd je naSe celkova Zzivotni
spokojenost. Chybi-li nam ve stravé dulezité latky (napf. vitaminy, mineraly), vznika stres.
Pokud nékteti lidé prozivaji stres, maji tendenci se piejidat. VEétSinou se jedna o konzumaci
nezdravych potravin. Tim dochazi k poklesu energie potfebné k realizaci béZznych
I naro¢ngjsich aktivit.

Klime§ doporucuje dodrzovat nasledujici zéasady: spat ptfiblizné¢ 8 hodin, alespon ptl
hodiny denné provozovat pohybovou aktivitu s frekvenci vice nez 100 tepli za minutu,
komunikovat s druhymi lidmi alespoii 4 hodiny. Dale prozit s rodinou alespont 2 hodiny
denné, kdy v tomto spoleéném Case by nemély chybét ani spole¢né aktivity, napf. domaci
prace nebo spole¢na vecefe. Pokud se jedinec dostane do konfliktu s druhou osobou, nemélo
by se tak stavat ve vecernich hodinach (,, ne po slunce zapadu ) a hadka by neméla trvat déle
nez jednu hodinu. Préci by se mél ¢loveék vénovat 8 hodin denné, s vyjimkou ned¢le, kterd by

nem¢la byt pracovni. Vzd¢lavani by mélo byt v jednom dni zastoupeno v ¢asovém rozsahu

41 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001, s. 139-140. ISBN 80-7178-551-2.
2 VAVROVA, P. Psychohygiena jako prevence pracovniho stresu. [onling] 30.1.2015 [cit. 2017-11-30].
Dostupné z: http://www.bozpinfo.cz/josra/psychohygiena-jako-prevence-pracovniho-stresu
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1 - 1,5 hodiny. Autor dale uvadi, ze ,, tFetinu dne spime, tretinu dne pracujeme, tietinu dne
Zijeme, sedminu dne by mél clovek probendit. “*®

Poslednim z vyznamnych faktorG psychohygieny, o kterém je v préaci blize pojednano,
je time management. Jedna se o schopnost dobie si planovat svij cas. Je-li jedinec touto
dovednosti vybaven, zvySuje se jeho pracovni efektivita. Rychleji tedy zvladne stanovené
ukoly, predevs§im vSak dokaze optimalné nakladat se svoji energii a pracuje bez vétsiho stresu.
V ramci time managementu ¢loveék pozoruje a pocituje své potieby a uspokojuje je. Mimo
jiné dokaze nalézt dostatek Casu i sam pro sebe. Time management tedy také izce souvisi se

sebepoznanim.

3.3 Metody a techniky psychohygieny

Jednotlivych metod ¢i technik psychohygieny existuje velké mnozstvi. V této podkapitole
jsou popsany nejvyznamngéjsi z nich.

V Cesku ma dlouholetou tradici a ¢etné vyuziti autogenni trénink. Havas uvadi, Ze nazev
této techniky je odvozen ze dvou slov. Trénink znamend cviceni, slovo autogenni pochazi
z feckého vyrazu autogenis, ktery je piekladan jako ,,sam vyroben“. Jedna se o uvoliovaci
techniku, v niZ se pracuje se stavem hlubokého klidu, ktery si ¢lovék navozuje sam. Jedna se
o sérii Sesti stupni cviCeni, které lze dle autora nacvicit béhem Sesti tydnd. Jiz ,, deset minut
denniho cviceni vede k poznatelnym uspéchum v pocitovani klidu a koncentrace. “ Autor také
uvadi, Ze toto cviceni neni vhodné pro osoby s nizkym krevnim tlakem, nebot’ ten béhem
cviceni kles4.**

LuZny a Ptikrylova vysvétluji, ze se jedna o relaxaéni techniku, jejimz tviircem je lékat
Johannes H. Schultz. Z tohoto diivodu se také nékdy o autogennim tréninku hovoii jako
0 Schultzové autogennim tréninku. Cilem je navozeni uvolnéni téla 1 ducha. Jedna se
0 pln¢ soustiedénou autosugesci, provadénou dle pifedem daného postupu, na kterou lze
navazat vlastnimi formulkami, pomoci nichz se jedinec snazZi pozitivné ovlivnit své mysleni
I chovani. Alternativou pro osoby, které nejsou schopny se samy dostate¢n¢ uvolnit, je podle
autorti vhodna Jacobsonova relaxace, pro kterou se uziva i nazev Progresivni svalova relaxace

(PSR). Podstatou je uvédomovat si a rozliSovat jemné rozdily v napéti svalt. Postupné se

43 KLIMES, J. Predndska na téma syndromu vyhoveni. Praha, 7.12.2017.

# HAVAS, H. Wyuzijte svych schopnosti na 100 %: trénink mysleni, paméti, kreativity. Praha: Grada, 20086, s.
51. ISBN 80-247-1515-5.
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procvicuji jednotlivé svalové skupiny. Oba zplsoby relaxace si miize jedinec osvojit sam,
pokrocilej§i formu autogenniho tréninku doporucuji autofi ucit se od zkuSené¢ho
psychoterapeuta.*®

Psychoterapie je jednou z moznosti prevence i 1é¢by syndromu vyhoteni. Existuje velké
mnozstvi psychoterapii. V souvislosti se syndromem vyhoteni lze vyuzit napt. existencialni
psychoterapii, kterd se soustied’uje na vnitini svét prozitkli, zaméfuje se na hledani ¢i posileni
smyslu zivota.*®

Alternativou psychoterapie je kouc¢ovani. Jedinec, ktery vyhotel, vétSinou pocituje, mimo
jiné, znacny ubytek energie, vitality, zdjmu o rizné oblasti zivota. Kouc¢ tedy napomaha hledat
osobni zdroje energie, pomaha postizenému uvédomit si, co jej V minulosti téSilo a pomahalo
mu zvladat zatéz. Vytvoren mize byt i plan, jak a kdy se riznym aktivitdm vénovat. V ramci
koucovani se jedinec také uci sebereflexi a konstruktivnimu zvladani stresu, planovani Casu,
dochazi k revizi zivotnich priorit a hodnot.

Pro pracovniky pomahajicich profesi se jevi jako nezbytné neustile se vzdélavat a téz
pravideln¢ absolvovat intervize (sdileni zkuSenosti a vzajemné podpory mezi kolegy) ¢i
supervize (dohled nebo dozor nad kolegou). Pokud se pracovnik domniva, ze jiz z délky své
profesni praxe je dobrym profesiondlem a nemusi na sobé déle pracovat, pravdépodobné je
ve skutecnosti velmi neprofesionalni, ale téz nezodpovédny jak vici sobé, tak 1 vici svym
klientim. Je vhodné, absolvuje-li pracovnik pomahajici profese psychoterapeuticky vycvik,
jehoZ soucasti je 1 ur€ité mnozstvi hodin vlastni psychoterapie. Je také dilezité mit kolem
sebe kolegy, s nimiz je mozné probrat nestandardni situace, napt. s ohledem na etiku, ale téz
jakoukoliv profesni situaci, v niz je jedinec nejisty ve svém postupu a jednani. O supervizi by
mél pracovnik uvazovat vzdy, kdyz si tika, Ze udé€lal pro klienta maximum, kdyz si pieje, aby
klient nepftiSel na sjednanou schizku, kdyz mé dojem, ze pracuje vic nez klient, ptipadné
kdyz se snazi pfesunout klienta k jinému kolegovi. Supervize nepomaha jen rustu profesnimu
a kvalité samotné prace, ale t€z osobnimu rustu pracovnika. Zaroven pii ni jedinec ziskava
podporu a pomoc, V rameci ni si téz buduje respekt k sobé samému.*’

V ramci dusevni hygieny doporucuje Micek vé€novat se pravidelné tzv. sebepoznavani. To

muze mit podle autora riznou hloubku. Snadnégjsi formu ptedstavuje kazdodenni rekapitulace

4 LUZNY, J. a D. PRIKRYLOVA. Zkuste autogenni trénink! [online] 11.04.2007 [cit. 2017-12-10]. Dostupné
z: https://zdravi.euro.cz/clanek/sestra/zkuste-autogenni-trenink-301140

% JAVURKOVA, A. a J. RAUDENSKA. Syndrom vyhofeni. In RAUDENSKA, J. a A. JAVURKOVA.
Lékarska psychologie ve zdravotnictvi. Praha: Grada, 2011, s. 147. ISBN 978-80-247-2223-8.

4 ULEHLA, 1. Uméni pomdhat: ucebnice metod socialni praxe. 2. vyd. Praha: Sociologické nakladatelstvi,
2005, s. 116-118. ISBN 80-86429-36-9.
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uplynulého dne, se zaméfenim se na to, co ¢lovek ucinil, které povinnosti ptipadné zanedbal
apod. Dle autora neni vhodné, aby toto sebepoznavani provadéli citlivéjsi jedinci tésné
ptfed spanim, nebot’ mize dochézet k piili§ velkému zaméteni se na negativni prozitky, coz
brani spanku. Pti hlubsi sebereflexi by m¢l jedinec piemyslet o tom, pod jakymi vlivy jedna,
zda jednani doty¢ného odpovida vlastnim ¢i spoleCenskym normam, do jaké miry se jedinec
svym chovanim vzdaluje svym idealtim apod. Toto sebepozorovani lze mapovat i pisemng¢.
Diilezitym zdrojem sebepoznani je i minéni druhych lidi.*®

Zamgétenost na vlastni osobu by vSak neméla byt pfili§ intenzivni a vysokd. Dulezité je
vénovat se téz aktivitam, které jedinci pfinaseji radost, neopomijet oblast uméni (hudby,
malifstvi, literatury), které jsou zdrojem mnoha pozitivnich emoci. V rdmci psychohygieny je
vhodné naucit se regulovat vlastni emoce. K dil¢im cestam, jak toho dosahnout, patii napf.
nepodléhani aktudlnim naladdm, nechtit nic pfili§ usilovng, tj. umét ocenit i drobné tspéchy.
Nelze také cekat pouze na idedlni stav. V piipadé€, kdyje clovék zaplaven negativnimi
emocemi, mél by se doty¢ny snazit co nejdiive dosahnout urcitého uklidnéni. Vyhodu maji
lidé, pro které je b&zné myslet pozitivng. Pozitivnimu mysleni se v$ak 1ze naugit.*°

Vzhledem k rozsahu prace neni mozné podat detailni piehled moznych technik a metod
psychohygieny. Za pomérné jednoduchy, ovSem pouze v teoretické roving, lze povazovat
navod AiSmanove, kterd doporucuje dodrzovat v ramci psychohygieny nasledujici zéasady:
snizit ptilis vysoké idealy, tj. akceptovat skutecnost, ze ¢lovék neni dokonaly. Nepropadat
syndromu pomocnika, tedy nebyt odpovédny za vSechny a za vSechno. Naucit se fikat ne,
stanovit si priority, zachdzet racionalné s casem (planovat si svoji préci, cestu k cili rozdélit
na jednotlivé etapy, vyhybat se odkladani tkold), délat si prestavky mezi jednotlivymi
¢innostmi, naucit se otevien¢ vyjadfovat své pocity a potireby, hledat v socidlnim okoli
podporu, a to jak v oblasti profesni, tak i v oblasti osobni. Vyvarovat se negativniho mysleni,
tj. naucit se radovat z mali¢kosti, zastavit neproduktivni a negativni mySlenky napf.
jednoduchou formulkou ,,stop “. Je také vhodné byt otevieny novym zkuSenostem a vyzvam

a pochopitelné téz dodrzovat zasady zdravého Zivotniho stylu.>

8 MICEK, L. Sebevychova jako cesta k duSevni rovnovdze. Psychohygiena — l. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, 1970, s. 12-15. ISBN neuvedeno.

49 MICEK, L. Sebevychova a duSevni zdravi. 3., r0z3. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984, s.
179-181. ISBN neuvedeno.

5 AISMANOVA, A. PSHY: Psychohygiena (dusevni hygiena). [onling] n.d. [cit. 2017-11-29]. Dostupné
z:https://fpe.zcu.cz/export/sites/fpe/study/celozivotni_vzdelavani/nabidka/ESF_mistri/materialy2011/LS podpor
y/kps_pshy/PSHY _Ajsmanova.pdf
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PRAKTICKA CAST

4  POPIS PRUZKUMNEHO SETRENI

Ctvrta kapitola prace je vénovana prezentaci vlastniho prizkumného Setieni. JelikoZ bylo
dotazano 6 respondentek, nejedna se o vyzkum, nybrz o prizkum. V uvodu nejprve
predstavujeme koncept prizkumu, véetné vymezeni prizkumného problému, priazkumnych
cili a z nich odvozenych vyzkumnych otazek. Dale je popsana uzitd metodika prizkumu
avzavéru Kkapitoly charakterizujeme prizkumny soubor. Vysledky prazkumu jsou

prezentovany v kapitole paté.

4.1 Prizkumny problém, cile prizkumu a vyzkumné otazky

Stanoveny priuzkumny problém znél: jaké zasady psychohygieny ucitelé dodrzuji a jak
K nim pfistupuji?

Cilem prizkumu bylo zjistit, jak ucitelé ptedchéazeji syndromu vyhoieni a jakou roli
Vv jejich zivoté maji zasady psychohygieny.

Formulovany byly také nésledujici vyzkumné otazky (VO):

VOI: Jaké je obeznamenost ucitelti se zdsadami psychohygieny jako preventivniho faktoru

syndromu vyhoteni?

VO2: Jaké okolnosti ve své praci povazuji ucitelé za nejvice stresujici, se zietelem k rozvoji

syndromu vyhoteni?

VO3: Jaké osobnostni rysy, vlastnosti a chovani povazuji ucitelé za rizikové s ohledem

na syndrom vyhoteni?
VO4: Jak ucitelé pfistupuji k prevenci syndromu vyhoteni?

VOS5: Jaky dopad ma na profesni i osobni zivot ucitelti dodrzovani zasad psychohygieny?
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4.2 Metodika prazkumu

K naplnéni cile prizkumu byl zvolen jako nejvhodnéjsi kvalitativni prizkum, nebot” bylo
naSim zamérem porozumét tomu, jaky je postoj uciteli k psychohygiené, co pro n¢ tento jev
znamena, zejména ve vztahu k syndromu vyhoteni. Kvalitativni prizkum umoznuje studovat
zvoleny prizkumny problém do vétsi hloubky a identifikovat vztahy mezi fenomény. Tento
typ prizkumu vSak piinasi i uréitd tuskali spojend zejména s validitou prazkumu.
Jako problematicka se jevi i moznost generalizace zjisténych vysledki. Jak bude dale v textu
vysvétleno, tyto aspekty kvalitativniho prizkumu jsme neztraceli ze ztetele, diraz tak byl
kladen zejména na prvni faze spojené s koncipovanim prizkumu, nasledné i s jeho realizaci.

Metodou prizkumu bylo dotazovani, technikou prizkumu byl polostrukturovany
rozhovor. Miovsky®! vysvétluje, Ze se jednd o nejrozsifendjsi formu rozhovoru,
nebot eliminuje nevyhody dalSich typti prizkumu (nestrukturovaného a strukturovaného).
V piipad¢ polostrukturovaného rozhovoru si badatel ptipravi schéma rozhovoru, které
nasledné pfi realizaci interview dodrzuje, miize vSak klast otazky v libovolném potadi, navic
je vhodné klast i otazky dopliujici - badatel si tak mize nechat napi. blize vysvétlit, jak
respondent danou véc mysli, ovétuje si, zda dobie rozumi tomu, o ¢em respondent hovoii, jak
dany popisovany jev chape.

Schéma rozhovoru, které bylo v rdmci naseho priizkumu uzito, je uvedeno v piiloze A. Pii
jeho tvorbé jsme vychazeli zkonceptu prizkumu, jenz byl formulovan v zavislosti
na teoretickych vychodiscich.

Pied vlastni realizaci priizkumu jsme piistoupili k provedeni predvyzkumu. Disman®?
vysvétluje, ze tento postup je dulezity kvili otestovani priizkumného nastroje (v nasem
ptipad¢ se jednalo o sestavené schéma polostrukturovaného rozhovoru), nebot’ je mozné timto
zpusobem zjistit, zda bude schéma rozhovoru pro respondenty srozumitelné, zda budou timto
zpusobem ziskana relevantni data apod. Do pfedvyzkumu byli zahrnuti tfi ucitelé z okruhu
blizkych osob autorky prace. Dle jejich zpétné vazby byly do rozhovoru doplnény otazky
tykajici se dodrzovani zasad psychohygieny, upravena byla také formulace n€kterych otazek.

Osoby, které se predvyzkumu zucastnily, nebyly dale zahrnuty do prizkumného souboru.

51 MIOVSKY, M. Kvalitativni pfistup a metody v psychologickém vyzkumu. Praha: Grada, 2006, s. 159-160.
ISBN 80-247-1362-4.

%2 DISMAN, M. Jak se vyrabi sociologicka znalost: prirucka pro uzivatele. 4., nezmén. vyd. Praha: Karolinum,
2011, s. 122. ISBN 978-80-246-1966-8.
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Respondenti byli do prizkumného souboru zafazeni na zaklad¢é vybéru skoly, v niz byl
pruzkum realizovan (jednalo se o Zakladni Skolu a Mateifskou $kolu na Praze - zapad). Kvuli
zajisténi anonymity respondentti neuvadime piesny nazev skoly. Z téhoz divodu neuvadime
jména respondentll na zvefejnénych rozhovorech, které jsou uvedeny v piiloze prace (piiloha
B-G). VSichni respondenti souhlasili se zvefejnénim rozhovoru bez svého jména a v ramci
této bakalatfské prace. Reditelka $koly byla pozadana o moznost realizovat ve §kole prazkum.
Nejprve s pruizkumem souhlasili ¢tyfi ucitelé, v pribéhu procesu ziskavani dat vSak vyvstala
potiecba rozsifeni prizkumného souboru o dal$i respondenty, nebot’ jsme nepovazovali
ziskana data za teoreticky nasycend. Kazdy rozhovor pfindsel nové poznatky, bylo tedy nutné
oslovit vétsi pocet ucitelli a S nimi vést rozhovory. Toto nasledné opakovat do okamziku,
kdy jiz rozhovory nebudou piinaset nové poznatky.

Samotny sbér dat probihal v obdobi od 2. prosince 2017 do 27. ledna 2018. S kazdym
respondentem byl smluven termin a misto setkani (vzdy se jednalo o kabinet uditele, zajisténo
bylo soukromi, v dob¢ realizace rozhovori nebyl nikdo dalsi ptitomen).

Diuraz byl kladen na etiku prizkumu a také na zajisténi jeho validity. Respondenti byli
seznameni s cilem prizkumu, poskytli informovany souhlas, a to tstni formou. Respondenti
byli sezndmeni stim, Ze mohou svoji Gfast v prizkumu ukoncit, ¢ehoz vSak Zadny
z respondentt nevyuzil. Respondenti naopak uvadéli, ze jsou za tuto moznost radi, nebot’ je to
pro né prilezitost vice se zamyslet nad svym pfistupem k praci i ochran¢ zdravi, vcetné
prevence syndromu vyhoteni.

Rozhovory byly nahrdvany na mobilni telefon, nasledné prepsany do programu Microsoft
Word, verze 2016. Nahravky rozhovort i jejich pfepisy jsou bezpecné archivovany u autorky
prace.

Validita prizkumu byla zajisténa kontrolou tykajici se povahy dat, ktera by méla byt
podle Miovského®® bohata, tedy podrobnd a tiplnd, mélo by se podle autora jednat o husty
popis (snazili jsme se zkoumany jev studovat do hloubky, v rozhovorech jsme se zamétovali i
na nékteré osobnostni faktory, které se sledovanymi jevy mohou dle odbornych poznatkt
souviset, propojovali jsme hlavni témata, kterymi byla psychohygiena, syndrom vyhoftent,
stres a jeho zvladani, specifika ucitelstvi apod.). Vyznamnym aspektem je podle autora také
saturace dat (pavodni pocet Ctyf respondenti byl rozsifen o dal$i dva, pficemz posledni

rozhovor jiz nepfindsel nové poznatky, povazovali jsme tedy sbér dat za nasyceny).

5 MIOVSKY, M. Kvalitativni pristup a metody v psychologickém vyzkumu. Praha: Grada, 2006, s. 266-267.
ISBN 80-247-1362-4.
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K analyze dat byla zvolena zakotvena teorie, coz je zpusob prace s kvalitativnimi daty.
Vysledkem této analyzy je tvorba nové teorie. Pii realizaci analyzy dat pomoci zakotvené
teorie jsme vychazeli z pfistupu, ktery navrhli Strauss a Corbinova. Nejprve bylo provedeno
oteviené kodovani, tzn., Ze data z rozhovort byla rozd¢lena na malé celky, fragmenty, které
byly nasledn¢ seskupovany do celkti vétsich, a to v zavislosti na obdobném vyznamu. Timto
zpusobem vznikaji kategorie dale tvofené dil¢imi podkategoriemi. Je na badateli nasledné
pfifadit témto kategoriim a podkategoriim ndzev. Poté jsme pfistoupili k druhé fazi zakotvené
teorie, kterou predstavuje tzv. axidlni kodovani. Pii ném jsme vytvoifené Kkategorie
a podkategorie  uspofadali do paradigmatického modelu navrzeného  Straussem
a Corbinovou,> ktery je nasledujici: pii¢inné podminky - jev - kontext - intervenujici
podminky - strategie jednéni a interakce — nasledky.

Posledni faze kodovani se nazyva selektivni kodovani. V ni jiz vznika nova teorie. Badatel
nejprve urci centrdlni kategorii, tj. takovou, ke které se vztahuje nejvice ostatnich kategorii
a podkategorii. Tato kategorie by méla byt nejvice nasycend. Vytvorena teorie byva vétsinou
prezentovana graficky.*

Jak jiz bylo uvadéno, duraz jsme kladli na teoretickou nasycenost. Na praci s daty v ramci
zakotvené teorie lze nahliZet jako na cyklicky, opakujici se proces. I kdyz tedy napt. badatel
prikro¢i k druhé fazi kodovani, je nutné vracet se 1 do predchozi faze oteviené¢ho kddovani,
piipadné i revidovat jiz existujici kategorie a podkategorie. V ptipadé nutnosti pak znovu
vstoupit do terénu apod. Jak jiz bylo uvadéno, do terénu jsme vstupovali opakované a

podobné i prace s daty predstavovala etnou revizi jednotlivych fazi kodovani.

4.3 Charakteristika pruzkumného souboru

Prizkumny soubor tvofilo 6 respondenti. Popis prizkumného souboru je uveden

v tabulce 1.

54 STRAUSS, A. L. aj. CORBIN. Zdklady kvalitativniho vyzkumu: postupy a techniky metody zakotvené teorie.
Brno, Boskovice: Sdruzeni Podané ruce, Albert, 1999, s. 72. ISBN 80-85834-60-X.

% SEDOVA, K. Zakotvena teorie. In SVARICEK, R., SEDOVA, K. a kol. Kvalitativni vyzkum v pedagogickych
véddch: pravidla hry. Praha: Portdl, 2007. s. 93-95. ISBN 978-80-7367-313-0.
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Tabulka 1: Charakteristika pruizkumného souboru

Respondent | Pohlavi | VEék | Vzdélani | Pracovni zaiazeni | Délka pedagogické praxe
R1 Zena |60 let| VS Ugitelka 30 let
R2 Zena |52let| VOS |asistentka pedagoga 10 let
R3 Zena 47 Iet VS asistentka pedagoga 3 rOky
R4 Zena 37 let SS asistentka pedagoga 4 mésice
R5 Zena |44let| VS feditelka, ugitelka 14 let
R6 Zena |28let| VS Ugitelka 8 let
Zdroj®®

Ztabulky 1 je ziejmé, Ze pruzkumny soubor tvofili respondenti S riznymi
charakteristikami. Tento soubor nebyl homogenni, S vyjimkou pohlavi, nebot’ prizkumny
soubor tvorily pouze Zeny. Nejstar$i byla respondentka ¢. 1, ktera ma 60 let, nejmladsi
respondentka ¢. 6 (28 let).

Také vzdélani respondentek je rozdilné: nejcastéji maji respondentky vysokoskolské
vzdélani, respondentka ¢. 2 uvedla jako nejvy$si dosazené vzdélani vyssi odborné,
respondentka ¢. 4 stfedni skolu.

Jedna z respondentek (R5) je feditelkou Skoly, na pozici uéitelky pusobi dvé respondentky
a 3 respondentky ptisobi jako asistentky pedagoga.

Nejkratsi délku pedagogické praxe ma respondentka ¢. 4 (4 mésice), nejdelsi respondentka

& 1(30 let).

% Autorka prace, 2018 (vlastni Setient)
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5  VYSLEDKY PRUZKUMU

Zjisténé vysledky jsou prezentovany dle dil¢ich fazi kodovani. Jak vSak bylo uvadéno,
pti samotné realizaci takto striktn¢€ od sebe jednotlivé faze kodovani oddéleny nebyly.

Hlavni vysledky jsou prezentovany graficky (tabulky, obrazky), doplnéné jsou o slovni
komentaf a pfimé vyroky respondentek. Respondentky jsou ozna¢ovany pismenem ,,R* a dale

¢islem, které vyjadiuje potadi vedeni polostrukturovanych rozhovort.

5.1 Oteviené kodovani

V ramci otevieného kddovani byly vytvoreny 3 hlavni kategorie, které dale tvoii dilci
podkategorie. Do urcité miry se nékteré podkategorie piekryvaji (to se tyka napt. podkategorii
»Kultivace osobnosti“ ¢i ,,Seberealizace*), avSak tento piekryv je dany spiSe slovnim
oznacenim, obsahové se vSechny podkategorie lisi.

V ramci kategorii bychom mohli rozlisit vice podkategorii, ¢i uvést kategorie nizsiho
fadu. Pro vétsi prehlednost vSak uvadime pouze hlavni podkategorie, tedy takové, které byly
syceny vice vyroky ¢i jejich ¢astmi a které tvofi souhrn vyrokii obdobného obsahu.

Dale v textu uvadime popis kazdé kategorie (zachycené v tabulce), k niz je pftifazeno
vysvétleni doplnéné o vyroky respondentii. Tyto vyroky uvadime jako celky, tj. jejich obsah
byl v ramci otevieného kodovani piifazen i do jinych kategorii a podkategorii, nez pod

kterymi jsou v praci uvadény.
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Tabulka 2: Kategorie ¢. 1

SATURACE POTREB

Hodnotovy zebticek

Smysluplnost aktivit

Seberealizace

Emocni uspokojeni

Zdroj®’

Prvni kategorie byla nazvana ,Saturace potfeb* a tvoii ji podkategorie tykajici se
uspokojovani potieb — tedy napt. hodnotového systému respondentl, zné&jz vyvstavaji
do poptedi v aktualnim prozivani ur¢ité potieby, emocni uspokojeni, které je u respondentd
jak potfebou, tak i vysledkem saturace potieb apod.

Tato oblast byla klicova u vSech respondentek. Diraz na realizaci vlastniho Zivota dle
toho, co respondentka povazuje osobné za dilezité. S vyjimkou respondentky ¢. 6 si vSechny
respondentky cilené zvolily pedagogickou profesi (respondentka ¢. 6 ptivodné chtéla studovat
psychologii, na kterou vSak nebyla pfijata, zvolila tedy jako nahradni obor ucitelstvi pro prvni
stupen,, ndhoda dle jejich slov vedla i k tomu, Ze ji bylo nabidnuto stavajici zaméstnani jako
nahrada za kolegyni, ktera odesla na rodiovskou dovolenou). Respondentka ¢. 4
k smysluplnosti prace uvedla: ,,Bylo pro mne diilezité, aby mé zaméstnani davalo smysl a
nebylo pouze o naplnéni financnich pozadavkii. Prace s detmi mi prijde smysluplnad, i kdyz si
uvedomuji jeji ndrocnost. Zaroven jsem si uvédomovala diilezitost kolektivu, do kterého
vstupuji.

V tomto vyroku je zachycen i dal$i vyznamny aspekt, ktery byl identifikovan jako dalsi
podkategorie — a to je smysluplnost Cinnosti, které se respondenti vénuji. Nejde ovSem jen
0 povolani, které musi byt pro respondenty smysluplné (ucitelstvi ¢i jina pedagogicka ¢innost
tuto potiebu dle respondentek dostatecné napliuje), ale smysluplnost respondentky hledaji
prakticky ve vSem, ¢emu se vénuji — prochazka se psem ¢i cviceni jogy tak pro n€ neni jen
fyzickou aktivitou, ale i vhodnou psychohygienickou technikou, umoziujici mimo jiné
I prevenci syndromu vyhoteni. Tuto skutecnost si respondentky uvédomuji a zamérné
naplnuji svij volny ¢as tim, co jim pomaha uvolnit napéti prozivané v praci. Takto pfistupuji i
k dil¢im oblastem Zivota (R5: ,, nyni Ziju bez psenice, myslim si, Ze to mému télo vyhovuje, zZe

je to lepsi. 1diky dovazenym obédum, které si muzZeme vybrat, tak daleko vice jim obédy

57 Autorka prace, 2018 (vlastni Setient)
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nez driv... Nekteré zasady se dodrzuji proto, zZe se pak clovek citi lip. A nékteré zdasady se
snadno dodrzuji, ze si reknu, Ze neni jina Sance. To je zajimavé. Vidim to na prikladu se
pSenici — je to daleko snazsi, protoze tam neni volba. Tam je to prosté ne — nebudu jist
pSenici. A konec — nenti to, Ze si vezmu jen pul rohliku...

V souvislosti stim muZzeme i konstatovat, ze pro respondentky je velmi dilezity fad
v zivoté, uritd disciplina, kterd ovSem opét mize vychdzet z jasné strukturovanosti
hodnotového zebricku a dirazu kladeného na smysl v zivoté (respondentka ¢. 1 uvadéla, ze ji
zmény ned¢laji dobie, pasobi ji velky stres). Respondentka ¢. 5 tak napi. povazuje za dilezité
rozvijet vztah k sobé samé (modli se, pfi¢emz modlitbu vnima jako formu psychohygieny,
kdy do wurCit¢é miry zrekapituluje sviij den, pfemysli irovnovaze téla a mysli).
Pro respondentku ¢. 3 je vyznamné propojeni s druhymi lidmi, prozitek, Ze nékam patii,
véetné harmonie s ptirodou (,,0brdtit se ke slunci... Obejmout se s blizkym clovékem... *).
Respondentky se ve svém zivoté hodné zaméfuji na sebepoznani (nékteré maji i zkuSenost
s psychoterapii), sebereflexi vlastniho jednani, snazi se byt pozitivni, nedavaji ve svém ZzZivoté
prostor prokrastinaci. Do urc¢ité miry jsou na sebe i velmi ptisné: ,, méla by to byt aktivita,
rekla bych fyzicka. Z koukani na televizi, to si myslim, Ze z toho clovek zblbne. Nevede to k
takovému odpocinku, ktery by hlavu vycistil. Pracovat na zahrddce je uzasny relax. Jit
kamkoliv sportovat nebo s kamarddy, je dobry. I si myslim, Ze to musi byt néco jiného nez
rodina. Protoze clovék do rodiny investuje maximum. A potrebuje mit tu chvilku, jakoby —
rekla bych ,,sobeckou*, ale ono to tak neni.” (R5). VSechny respondentky se snazi myslet
na sebe, vénovat se tomu, co je pro né¢ dilezité, co je t&éi, co jim pomahd zbavit se stresu
plynouciho ze zamé&stnani, a to i na kor rodiny, déti, partnera, své prace (i kdyz zrovna oblast
pracovni je pro nékteré respondentky jedinou oblasti, v niz se jim nedafi dodrzovat urcité
zasady psychohygieny — respondentka ¢. 5 uvadéla, Ze je to patrné pocitem VéEtsi
odpovédnosti, ktery proziva — u rodiny je to zodpovédnost jen za jeji Cleny, v piipad€ Skoly
hovotila o odpovédnosti za 20 zaméstnanci a 150 déti). Uvédomuyji si, Ze potiebuji dostatecné
pecovat samy o sebe, pomahat samy sob¢, pokud chtéji a musi poméhat jinym a pecovat o né
(déti, vlastni rodinu).

Tento zplsob zivota nasledné respondentkdm pifinasi znacny pocit uspokojeni a pozitivni
emoce, které plynou jak z pfistupu k vlastni osob¢é a vlastnimu zivotu, tak iz vlastni
pedagogické prace. VSechny respondentky maji velmi kladny vztah k détem (R4: ,, To
mnohdy napomaha nalit energii zpét do zil — jen tak s nimi byt v jejich pritomnosti.“, R6:
., Kdyz vidim, Ze jsou ty déti spokojené a bavi je to, co délaji, maji radost samy ze sebe, ze své

prace, z aktivity, z vyrobku, z jakékoliv ¢innosti — je to super. A tyhle usmévy bavi zase me. “),
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coz bylo také motivaci vétSiny z nich stat se uCitelkou. Respondentce ¢. 2 pfinasi pedagogicka
prace ,, potrebu lasky, davat i prijimat. “ Respondentka ¢. 1 uvadéla, Ze se prostiednictvim této
profese seberealizuje, je to prace tvofiva. Pro respondentku ¢. 4 je dilezity aspekt pomoci

(,, byt napomocna*), pro respondentku ¢. 5 je dilezity zazitek aspéchu.

Tabulka 3: Kategorie ¢. 2

PRACE UCITELE

Podminky ve skolstvi

Skolni klima

Osobnost ucitele

Podpora ze strany vedeni Skoly

Stresujici faktory v praci ucitele

Zdroj®®

Druha kategorie byla nazvana ,,Prace ucitele a byly do ni pfifazeny podkategorie
uvedené v tabulce 3. Jedna se o oblasti, které podle respondentek uzce souviseji s rizikem
syndromu vyhoteni, a které zaroven vyvolavaji u respondentek potiebu nepodceniovat
psychohygienu.

Pedagogickou praci hodnoti respondentky jako pestrou, stidaji se v ni rizné aktivity, se
zaky lze realizovat mnoho rtiznych ¢innosti, a tim i uspokojovat vlastni potieby (tvofivost,
fyzickou aktivitu apod.). Dilezita je, podle respondentek, podpora feditelky Skoly, zaroven
vSak 1 podpora koleghh a kolegyn. To vSe vytvari Skolni klima — tento termin nebyl
respondentkami zminovan, uzili jsme jej jako zastfeSujici pojem pro vySe uvedené aspekty
pedagogicke prace.

Za pozornost stoji, ze ne vSechny respondentky hodnoti vztahy na pracovisti (ve $kole)
jako pozitivni, resp. maji i zkuSenost, ze vztahy na pracovisti mohou byt nepiatelské, ucitelé
si ne vzdy pomahaji (R4: ,, Bohuzel se stdle vice presvédcuji, Ze pedagogové obcas nefunguji

I3

jako tym, ale , hraji* proti sobé. Zasadnim problémem byva komunikace. ). Neziidka
vznikaji konflikty, které lze vétSinou zvladdnout az s pomoci tfeti osoby ¢i s Casovym
odstupem. Dle respondentky ¢. 4 je to dano i osobnostmi uéitelt: ,, Myslim si, Ze pedagog
musi byt sebevédoma osobnost, aby zvladal ustat slozZité situace provazejici jeho profesi a

zaroven dovedl vést deti dobrym zpusobem. Bohuzel ne vzdy je tato viastnost ale slucitelna

%8 Autorka prace, 2018 (vlastni Setient)

40



S nutnosti spolupracovat s ostatnimi. Tady to dle mého ndzoru obcas , dre“. Snadno se
banalni situace pod vlivem emoci vyhroti a dochdzi k neprijemnym nedorozuménim. “*. \/ztahy
na pracovisti jsou tak dle respondentek jak zdrojem stresu (pfi¢inou syndromu vyhoieni,
pri¢inou nutnosti vénovat se psychohygiené), tak 1 naopak moznosti, jak prozivany stres
umensit. Za piredpokladu, Ze tyto vztahy jsou pozitivni, Si u€itelé vzajemné pomahaji - bud’
konkrétni aktivitou, nebo tim, Ze jsou nablizku, vyslechnou respondentku apod.

Pro vsSechny respondentky je vtomto ohledu také dulezité, pokud skola podporuje
i mimoskolni setkavani pedagogu. VéEtSinou se tak déje a respondentky se téchto aktivit
zacCastiuji a vnimaji je jako velmi piinosné jak z hlediska psychohygieny, tak i z hlediska
prevence syndromu vyhoieni (R2: ,, Beru to za stejné pojmy, dala bych mezi né rovnitko. ).

Ke stresujicim faktorim v ramci pedagogické prace tadi respondentky, kromé jiz
zminénych castych zmén (R1: ,,Kdyz détem predam néjakou informaci a pak se to jesteé
dvakrat zmeni — pripadam si pred détmi divné. Také rychla rozhodnuti.... Reaguji na to tak,
Ze se vymluvim. ), také vysoky pocet zaka ve tiid¢, velkou zodpovédnost (R3: ,, Stejné jako
pri vychové mych viastnich deti mé svym zpiisobem dési, Ze déti jsou nepopsany list a ja jsem
ten, kdo na néj pise, casto jsem pochybovala a pochybuji, zda to delam spravné a zda se na
nich néjak nepodepisuji. Vzdyt kazdé dité je jiné a plati na néj néco jiného, co kdyz mu
nevedomky ublizim nebo zpusobim trauma? Nebo takovou tu vzpominku, co si bude
pamarovat cely zivot — také jich pdar v paméti mam. ) a psychicky natlak ze strany rodica
zaku.

Respondentky také uvadély, ze tato profese vyzaduje zralou a vyrovnanou osobnost.
K rizikovym faktorim v souvislosti se vznikem syndromu vyhotfeni fadily povysenost,
aroganci, nizkou sebedtivéru, nedostatek sebereflexe, pesimismus, nespokojenost s vlastnim
Zivotem, lenost, zahotklost a zklamani. Velmi nevhodné je podle respondentek ¢. 4 a 5,
pokud se ucditel ¢i jakykoliv jiny pomahajici pracovnik zaméfuje pouze na Svoji praci,

nerozviji své zajmy, nezije uspokojivym osobnim Zivotem.
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Tabulka 4: Kategorie ¢. 3

PSYCHOHYGIENA

Dodrzovani zasad psychohygieny

Prevence syndromu vyhoteni

Kultivace osobnosti

Zpusob reakce na stres

Zivotni styl

Zdroj®®

Posledni kategorie byla nazvéana ,,Psychohygiena™ a byly k ni pfifazeny podkategorie
»Dodrzovani zasad psychohygieny*, ,,Prevence syndromu vyhoteni®, ,, Kultivace osobnosti®,
,»Zpusob reakce na stres* a ,Zivotni styl®.

Vsechny tyto podkategorie vnimame u respondentek jako propojené, nebot’ se nejedna dle
naseho nazoru o teoretické konstrukty. Respondentky takto skute¢né Ziji, nebo alespon takto
to v rozhovorech uvadély. Taktéz autorka prace pfi realizaci rozhovort a V ramci pozorovani
neverbalnich projevi respondentek a jejich zpisobu komunikace (S jinymi ucitelkami ¢i zaky
napf. na chodb¢) nenabyla dojmu, ze by tomu tak nemélo byt. U¢itelstvi je u respondentek
soucasti jejich identity, vyjadienim toho, co je pro né¢ dilezité, smysluplné, ¢emu véfi.
Charakter této prace nutné vede k potiebé volit vhodné strategie ke zvladani stresu, jak
zvladat narocnost tohoto povolani (sport, kontakt s druhymi lidmi, hledani sebe sama), ¢cimz
dale dochéazi krozvoji vlastni osobnosti (jeji kultivaci), a tedy 1 vhodnym reakcim na
prozivany stres, které jsou zaroven 1 prevenci syndromu vyhotenti.

Pokud se respondentky zabyvaly tim, jaky je jejich Zivotni styl, v rozhovorech zaznivalo,
ze se uvédomeéle, s urcitou disciplinou, snazi dodrZovat zasady vhodné Zivotospravy (R6: ,, Uz
jen to, ze kazdy den ,,musim* s Wulfem jit na hodinu dvé ven, nékam do prirody nebo béhat,
tak je to pro mé télo odména, i kdyz se mi obcas samoziejmé nechce a musim se
premlouvat ). Vétsina respondentek dodrzuje doporu¢ovanou davku spanku (R4: ,,snazim se
0 pravidelnost “), hodné se vénuji pohybovym aktivitam (R3: , Dodrzovani nékterych zasad
mé prosté bavi (smich), prochdzky se psem i bez psa miluju, clovek si jde, premysli, pro
rodinu jsou taky velkym prinosem, kolikrat odejdu z domu nastvana, a nez se vratim, tak uz o

tom ani nevim...Nejhorsi asi je sedét doma a babrat se v problémech, to fakt nikomu

59 Autorka prace, 2018 (vlastni Setfeni)
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nedoporucuju... ), navstévuji kulturni akce, rozvijeji své zajmy. Jako problematicky se u
nékterych respondentek jevi time management a dodrzovani zasad Zivotospravy.
Avsak v oblasti zivotospravy vSechny usilovné pracuji na tom, aby nastalo ptipadné zlepseni
(Ize v8ak konstatovat, ze v tomto ohledu jsou na sebe respondentky z pohledu autorky prace
znacn¢ piisné, prohifeskem je napt. ,.Ctverecek™ Cokolady, i kdyz si jej umi obhajit,
ospravedlnit: R3: ,, nemdm tu spravnou vili a jeste k tomu si myslim, Ze c¢tverecek (nebo
sloupecek) cokolady pomiize vic, nez zdrava strava...“, R6: , 0 vikendech jen podle svého
nejlepsiho svedomi a védomi, tak jak si myslim, Ze je pro mé télo nejlepsi (hodné zeleniny,
maso, syry, kesu, ryby, ...) v tydnu na to obcas nemam cas, takze nemam viili na to, abych si
nevzala ve sborovné namazany rohlik nebo si vecer k veceri neobjednala pizzu, ale je to jeden
Z mych cilii, abych to uplné odbourala a jedla jen tak, jak mi vyhovuje. ).

Mizeme vSak také tvrdit, ze n&které respondentky nejsou dostate¢né obeznameny
S pritbéhem a syndromem vyhoteni a pravdépodobné tak jeho pocatek mohou podcenit (R6:
,Moc o tom nevim, i kdyz jsem méla nebo mozna mam takovy pocit, zZe néjaky syndrom
vwhoreni z prace u mé nastal, ale to je pouze subjektivni. Uplné mé momentdlné nenaplituje
prdce, kterou delam, i kdyz vim, Ze nékde ve skrytu duse mé to bavi a jsem za ni rdda, asi na
to ma velky vliv i okoli a okolni jevy. Takze bych rdda zase nasla vnitini motivaci pro tuhle
praci, abych ji nemusela ménit uplné. Nevim, jestli bych v jiném oboru byla Stastnéjsi. Ted se
to hodneé zlepsilo po lyzarskem kurzu, prijela jsem takova plnéjsi, diky détem, mély obrovskou
radost a hrozné jsme si to uzili. Tak jsem zase chvili videéla, Ze ta prace ma smysl a dobry

viiv. ©).

5.2 Axialni kodovani

Pti axialnim kodovani jsme ptistoupili k uspofadani vytvorenych kategorii a podkategorii
do paradigmatického modelu, blize popsaného v podkapitole 4.2. Vysledné schéma je
znazornéno na obrazku 1.

Jak je z obrazku 1 zfejmé, za hlavni jev byla zvolena kategorie ,,Saturace potieb*. Jak
jsme jiz vysvétlovali, jednd se o klicovy hybny mechanismus respondentek, urcujici jejich
zivotni zaméfeni a realizaci téméf véEtSiny aktivit — nejen téch provadénych v praci,
ale i v osobnim zivoté. Pro respondentky je dilezité, kym jsou a kym chtéji byt. Tato
skuteCnost je také ptivedla k ucitelstvi, a samo ucitelstvi nasledné jiz zcela ptirozené urcuje,

jakym Zivotnim stylem by respondentky mély zit (vnimaji to emocné, v téle, jedna se téz
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0 jejich racionalni, zZivotni pfesvédceni, které vnasi do jejich zivotd fad). Duraz na uspokojeni
vlastnich potfeb je u respondentek zcela pfirozen¢ vznikajicim preventivnim faktorem
syndromu vyhoteni a tvoii také zakladni bazi pro uvédomovani si nutnosti dodrzovat zasady
psychohygieny, 1 kdyz samy respondentky toto své Zivotni zaméfeni nepovazuji

za psychohygienu.

Obrazek 1: Paradigmaticky model

v

Zdroj®°

PFi¢inné podminky jsou podle Strausse a Corbinové®! udalosti nebo jevy, které vedou
K vyskytu nebo vzniku jevu. Pfifadili jsme k nim Kultivaci osobnosti, Osobnost ucitele
a Stresujici faktory v praci ucitele. Je ziejmé, Ze to, jaké respondentky jsou, 0 co se v Zivoté
snazi (jedna se o vnitini pobidky), ale téz vnéj$i podminky dané skolnim prostiedim, vedou
u respondentek k puzeni uspokojovat své potieby, nebot’ je pro né vyznamné zit v harmonii —
se sebou samotnou a se svym okolim.

Kontext je v pojeti Strausse a Corbinové® souborem podminek, které nalezi k jevu,
nebo i souborem podminek, za nichz dochézi k interakcim &i jednanim. Sir$i kontext pak
predstavuji intervenujici podminky, které ovliviiuji jednani, ptfiCemz do této oblasti

podle autort patii podminky jako Cas, prostor, kultura, socioekonomicky status apod.

80 Autorka prace, 2018 (vlastni Setient)
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Ke kontextu jsme tedy piifadili kategorie a podkategorie Prace ucitele, Psychohygiena,
Zpusob reakce na stres, Smysluplnost aktivit. K intervenujicim podminkam pak Hodnotovy
zebtitek, Podminky ve kolstvi, Skolni klima a Podpora ze strany vedeni.

Saturace potteb ucitelek je ovlivnéna vSim vySe uvedenym a ma vliv na nasledné jednani
respondentek. Jsou to vnéjsi podminky, jako je charakteristika prace ucitele nebo Skolni
klima, které mohou byt rizikovym faktorem v souvislosti se vznikem a rozvojem syndromu
vyhoteni. Déale podminky ve Skolstvi a podpora vedeni vyvolavaji potfebu vracet se k sobé
samotné, hledat zdroje pro dalsi pedagogickou praci, nutnost pomoci sobé, pecovat o sebe tak,
aby nasledn¢ ucitelka mohla pomahat détem a pecovat o né¢.

Jedna se vSak i o podminky vnitini (hodnotovy zebfticek), které plynule piechdzeji ve
vznik potfeby uspokojovat vyznamné aspekty zivota ucitelek. Psychohygiena saturaci potieb
umoziuje, zaroven posiluje zamétenost respondentek na uspokojovani svych potfeb. Saturace
potieb by téz nebyla mozna bez realizace aktivit, které maji pro respondentky smysl.

Nami identifikovany jev nasledné vede k tomu, Ze se respondentky snazi zit zdravé,
dodrzuji zasady psychohygieny, tedy dbaji na prevenci syndromu vyhoteni (vénuji se pohybu,
snazi se mit dostatek spanku, mit ¢as jen pro sebe apod.). Nasledkem tohoto jednéni, které
vyvolavd puzeni k uspokojovani svych potfeb, je moznost seberealizace a prozitek

uspokojeni, existujici zejména v emocni roving.

5.3 Selektivni kodovani

V navaznosti na oteviené a axialni kodovani bylo pfistoupeno ke kodovani selektivnimu
(povazujeme za dulezité zduraznit, ze jsme se opakované vraceli do piedchozich fazi
ave vech trech fazich probihala revize kategorii a podkategorii a jejich uspotfadani).

Vysledné schéma, tedy nove€ vytvorena teorie, je prezentovana na obrazku 2.
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Obrazek 2: Schéma nove vytvorené teorie

Osobnost
ucitele,
Hodnotovy
zebiicek

Psycho- Emoc¢ni
hygiena, Saturace uspokojen,
Kultivace potieb Sebe-
osobnosti realizace

Prace
ucitele,
Skolni

klima

Zdroj®3

Toto schéma nezahrnuje vSechny vytvoiené kategorie a podkategorie, coz je zptisobeno
nasi snahou podat piehledny popis nové vytvorené teorie. Ve skutec¢nosti jsou v této teorii
vSechny identifikované kategorie a podkategorie pfitomny.

Jak je z obrazku 2 patrné, za centralni kategorii byla opét oznacena kategorie ,,Saturace
potieb” — diivody jsou objasnény v pifedchozim textu v ramci vysvétleni paradigmatického
modelu. Jedna se o kategorii, ktera napliuje podminky kladené na kategorii centralni — je
nejvice provazana s ostatnimi kategoriemi a podkategoriemi.

Na zptisobu saturace potieb ucitelek (pficemz tento fenomén vnimame jako klicovy faktor
v ramci psychohygieny a prevence syndromu vyhofeni u nami vytvorené¢ho prizkumného
souboru) se podileji vnitini faktory (na obrazku 2 jsou zastoupeny Osobnosti ucitele,
Hodnotovym systémem, lze k nim dale pfifadit Zptisob reakce na stres, Zivotni styl —
tj. faktory spojené s osobnosti u¢itelky) a dale faktory vné&jsi (Prace uéitele, Skolni klima,
Stresujici faktory v praci ucitele, Podminky ve Skolstvi, Podpora ze strany vedeni $koly).

Tyto faktory (vnéjsi i vnitini) maji nasledné vliv na to, jak ucitelky jednaji a jaké je jejich
prozivani (Emoc¢ni uspokojeni, prozitek Seberealizace). Ucitelky se snazi o kultivaci vlastni

osobnosti, dbaji na psychohygienu a na dodrzovani jejich zasad, snazi se o prevenci syndromu

&3 Autorka prace, 2018 (vlastni Setient)
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vyhoteni. Ve vysledku Ize jednani ulitelek oznacit za smysluplné. Piedev§im vSak samy
ucitelky dbaji na to, aby jejich jednani smysluplné bylo. Podobné vSak i vngjs$i a vnitini
faktory jsou ovlivnény jedndnim a prozivanim ucitelek.

V nami vytvofené teorii jsme tedy identifikovali ¢tyii hlavni oblasti, které jsou vyznamné
z hlediska psychohygieny a prevence syndromu vyhofeni. Jedna se o faktory vnéjsi (na
obrazku 2 zastoupeny kategoriemi Prace ugitele a Skolni klima), faktory vnitini (na obrazku
2 zastoupeny kategoriemi Osobnost ulitele a Hodnotovy systém), jednani (na obrazku
2 zastoupeny kategoriemi Psychohygiena a Kultivace osobnosti) a prozivani (na obrazku
2 zastoupeny kategoriemi Emocni uspokojeni a seberealizace).

Vsechny tyto ¢tyfi oblasti (vnéjsi faktory, vnitini faktory, jednani a prozivani ucitelek)
jsou ve vzajemném vztahu, spoleéné tvoii uréitou jednotu C¢iramec, v némz dochazi
K zintenzivnéni nutkani k saturaci potieb, pfi¢emz toto nutkani ma nasledné i vliv na jevy
reprezentované témito kategoriemi.

Tento vliv je slabsi v oblasti vnéjSich faktort, pfesto existuje. Pokud napiiklad ucitelka
proziva konflikty na pracovisti, tak misto toho, aby opustila zamé&stnani, tak usiluje o zlepseni
Skolniho klimatu, napt. osobni angazovanosti pii organizaci teambuildingovych aktivit.

Tato teorie také umoznuje zodpovézeni vyzkumnych otazek a slouzi i k formulaci

doporuceni pro pedagogickou praxi, cemuz se vénujeme dale v textu.
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6 DISKUSE

Cilem pruzkumu bylo zjistit, jak ucitelé predchazeji syndromu vyhoteni a jakou roli
Vv jejich zivoté maji zasady psychohygieny. K naplnéni cile slouzilo i pét formulovanych
vyzkumnych otazek.

Prvni vyzkumnou otadzkou bylo zjistovano, jaka je obeznamenost ucitelii se zadsadami
psychohygieny jako preventivniho faktoru syndromu vyhoteni. Z analyzy vysledku priazkumu
pomoci zakotvené teorie vyplynulo, ze vSechny respondentky tyto zasady dobie znaji. Znalost
vSak nepochdzi z odbornych knih apod., ale vychazi z vnitini potieby oslovenych ucitelek zit
Vv souladu se svymi hodnotami i tim, co vnimaji jako dobré pro své télo i1 psychiku.

Respondentky fadily k zasadam psychohygieny piesné ty oblasti, které v souvislosti

stimto jevem zmifuje napf. Ai§manova®

, zejména se jednalo o urCitou pokoru k sobé
samému i druhym lidem. Respondentky si jsou védomy svych zdrojid, silnych a slabych
stranek, ve svém Zivoté se snazi o uritou seberealizaci, klicova je pro né saturace
vyznamnych potfeb (saturace potieb byla vrdmci nas$i analyzy dat oznacena
Vv paradigmatickém modelu za jev, stala se i centralni kategorii nové vytvofené teorie).
V dusledku toho je tedy pro respondentky relativné snadné akceptovat to, ze nejsou dokonalé
(Zze mohou byt unavené, Ze mohou byt rozladéné vlivem stresu v praci — hledaji tedy emocni
podporu, vénuji se fyzickym aktivitdm, cvici jogu, modli se apod.), nepropadaji syndromu
pomocnika, u¢i se fikat ne, 1 kdyZ je to pro né€které z nich té¢zké. Zcela pfirozené si — praveé
v disledku dtrazu kladené¢ho na saturaci svych potieb — stanovuji v kazdodennim Zivoté
priority. Uréité nedostatky spatiuji n¢které respondentky v time managementu a dodrzovani
zdravého stravovani, ale i v této oblasti se snazi o ur€ité zlepSeni. Skute¢nost, Zze je pro
respondentky zcela ptirozené dodrzovat zasady psychohygieny, a ze toto jednani vychazi
Z vnitini motivace uspokojovat své potteby, muzeme sledovat i ve vyroku respondentky ¢. 5:
, Nékterée zasady se dodrzuji proto, Ze se pak clovek citi lip. A nékteré zasady se snadno
dodrzuji, Ze si Feknu, Ze neni jind Sance.

Co se tyce potieb, které jsou pro respondentky nejvyznamnéjsi a které se snazi ve svém
osobnim i profesnim Zivoté uspokojovat, se jedna piedev§im o potiebu harmonie osobnosti

a smysluplnou napln aktivit. V nasi praci vramci otevieného kodovani jsme na zakladé

4 AISMANOVA, A. PSHY: Psychohygiena (duSevni hygiena). [onling] n.d. [cit. 2017-11-29]. Dostupné
z:https://fpe.zcu.cz/export/sites/fpe/study/celozivotni_vzdelavani/nabidka/ESF_mistri/materialy2011/LS podpor
y/kps_pshy/PSHY _Ajsmanova.pdf
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analyzy dat pfifadili do této kategorie Hodnotovy zebticek, Smysluplnost aktivit,
Seberealizaci a Emo¢ni uspokojeni.

Druhou vyzkumnou otazkou bylo zjistovano, jaké okolnosti ve své praci povazuji ucitelé
za nejvice stresujici, se zietelem k rozvoji syndromu vyhoteni. Respondentky v rozhovorech
nejcastéji zminovaly, Ze je pro né v ramci pedagogické prace nejvice zatézujici proménlivost
prostfedi (Casté zmény, které zasahuji i do vyuky), dale vysoky pocet zaki ve tfide, velka
zodpovédnost (pfedevsim za vychovu zakl, nebot’ ucitelka znacnou mérou formuje osobnost
zakt), ale 1 psychicky natlak rodict zakid. Zminovany byly i konflikty na pracovisti, ne vzdy
si ucitelé pomahaji a spolecn¢ funguji jako jeden tym.

To je bezesporu déano i skutecnosti, ze je ucitelska profese oblasti, v niz jsou velkou mérou
zastoupeny zeny. V souvislosti stim se hovoifi o feminizaci Skolstvi, tedy pfevaze zen
ve skolstvi. Kolaf a kol.% ji spojuji s nizkym finanénim ohodnocenim prace uéitele. Na druhé
strané se vSak muze jednat o urity mytus: Zeny v poslednich letech nastupuji i do jinych
profesi, nez je ucitelstvi. Nicmén¢ V oblasti Skolstvi skute¢né dochazelo a dochazi
k vyraznému zastoupeni zen na ucitelské profesi. Ucitelek je oproti muzim-ucitelim vice,
zejména v predskolnim a zdkladnim vzdé€lavéni, a z tohoto divodu by dle autora bylo mozné
uvazovat i o zméné terminologie, tj. nehovofit o povolani ucitele, ale spiSe o povolani
ucitelky. Autor vSak zaroven zdlraznuje, Ze Vv mnoha Skolach jsou 1 pocetné ve vétSi mife
zastoupeni muzi.

Zensky kolektiv je v mnohém specificky. Zeny jsou zaméfeny piedeviim na vztahy, maji
vétsi potfebu komunikace. Podle Coufalové®® tedy mnohdy i to, co byva oznaGovano
za pomluvy ¢i pletichafeni, coz jsou jedny z jevi, které jsou zenskému kolektivu pfisuzovany,
je pouze nutkdnim zen napi. si popovidat ¢i vyieSit problém. U zen byva Castou strategii
zvladani stresu ¢i konfliktu, sdileni dané situace s nékym druhym, ventilace napéti pomoci
hovoru s druhou osobou. Autorka vysvétluje, ze mohou tedy nastavat situace, kdy potiebuje
zena pochopit, pro¢ se urcitd osoba (zena) n¢jakym zptisobem chova, chce zjistit, jaky ma
povahovy rys apod. Z vnéjsiho pohledu lze ovSem vnimat tuto situaci jako jiz zminéné
pletichafeni &i pomluvu. Zeny se ve svych hovorech zaméfuji piedeviim na jiz zminéné
vztahy, probiraji je do hloubky. Dle téhoz zdroje v ptipadé, Ze by byl takové situaci pfitomen

muz, nekone¢nou diskusi razn€¢ ukonci — v Zenském kolektivu to vSak nebyva béznou praxi.

65 KOLAR, Z. a kol. Vykladovy slovnik z pedagogiky: 583 vybranych hesel. Praha: Grada, 2012, s. 42. ISBN
978-80-247-3710-2.

6 COUFALOVA, M. Zeny v prdci: intriky a pomsty. [online] 23.11.2016 [cit. 2018-02-03]. Dostupné z:
http://zeny.e15.cz/clanek/v-praci/zeny-v-praci-intriky-a-pomsty
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Zeny byvaji peéujici, ochraiiujici, pfizptisobivé, instinktivni, spolupracujici, ale i vrtkavé
a emociondlni. To vSe ndasledné tvoii dynamiku Zenského kolektivu, je tedy ukolem
nadfizeného plsobit pozitivné na dané klima v organizaci (tedy napft. ve skole).

V souvislosti s tim povazujeme za dilezité, aby tato skute¢nost nebyla ze strany fediteli
Skol podceiiovana — vice se této problematice vénujeme v sedmé kapitole prace (Doporuceni
pro pedagogickou praxi).

Treti vyzkumnou otazkou bylo zjistovano, jaké osobnostni rysy, vlastnosti a chovani
povazuji uéitelé za rizikové s ohledem na syndrom vyhoteni. Respondentky zminovaly tyto
aspekty: povySenost, aroganci, nizkou sebeduvéru, nedostatek sebereflexe, pesimismus,
nespokojenost s vlastnim zivotem, lenost, zahoiklost a zklamani. V rozhovorech téz
zaznivalo, ze je velmi rizikové, pokud je ucitel pfili§ oddany své praci, resp. pokud Zije
pfedevsim ¢i dokonce pouze profesnim Zivotem, a neni spokojeny ve svém osobnim zivoté,
nerozviji své zajmy apod. Tato skuteCnost je bezpochyby déna i tim, jak se snaZzi
respondentky zit sviij zivot jako naplnény, usiluji o realizaci svych piani, Ziji podle vlastniho
hodnotového systému, dbaji na to, aby se neodchylovaly od pomysiného programu zivota,
ktery povazuji za smysluplny. S ndzorem, Ze by ucitel mél dbat 1 na uspokojeni v osobnim
zivoté, nelze jinak nez souhlasit. Plati to bezesporu nejen pro ucitelstvi. Jak jiz bylo uvadéno
Vv teoretické Casti prace, pravé v souvislosti se syndromem vyhoteni je nezbytné dbat o urcitou
kompenzaci naro¢nosti prace pomahajiciho pracovnika a to prostfednictvim rozvijeni zajmu
V mimopracovnim Zivoté a posilovanim socialni sité. Je i vyhodou, pokud se ze zivota jedince
neztraci smysl.

Jak jiz bylo uvadéno, pravé smysluplnost stoji v popfedi cinnosti respondentek
z prizkumného souboru. Tento smysl jsme oznacili v ndmi vytvofené teorii za saturaci potieb
a k této kategorii byly v zavislosti na analyze rozhovort pfifazeny jevy Hodnotovy febiicek,
Smysluplnost aktivit, Seberealizace, Emo¢ni uspokojeni. Stoji za pozornost, Ze ucitelstvi
pfinasi respondentkam nejen radostny prozitek, vyvolany zejména v kontaktu se zaky,
ale pfedstavuje pro né i ¢innost, které se vzdy chtély vé€novat (s vyjimkou respondentky ¢. 6,
ktera se chtéla stat psycholozkou, ale nebyla na danou vysokou skolu pfijata). V teoretické
gasti prace (kap. 2.3) jsme uvadéli nazor psychiatricky Klimové,®” kterd povazuje hledani
smyslu prakticky v jakékoliv cinnosti za kliCovy preventivni faktor pifi vzniku a rozvoji

syndromu vyhoteni. Toto tvrzeni bylo nas§im priizkumem potvrzeno, i kdyz jsme si védomi

7 KLIMOVA, M. a J. KOCIANOVA. Zdrojem a jadrem syndromu vyhoreni je ztrdta smyslu byti. [onling]
16.01.2018 [cit. 2018-01-20]. Dostupné z: https://www.kupredudominulosti.cz/klimova-jarmila-1d-zdrojem-
jadrem-syndromu-vyhoreni-ztrata-s/
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skutecnosti, ze pruzkumny soubor byl malo pocetny a nelze naSe zjisténi zcela generalizovat
na celou populaci ucitelti. Respondentky skuteéné hledaji (a nalézaji) smysl i v mali¢kostech,
jakymi jsou prochdzka se psem, volba stravy ¢i hledani optimalnich vyukovych metod pfti
praci se zaky.

Ctvrtou vyzkumnou otazkou bylo zjistovano, jak ucitelé pfistupuji k prevenci syndromu
vyhoteni. Z rozhovort vyplynulo, ze tento pfistup neni nijak cileny. Né&které respondentky
nebyly ani schopny piesné€ popsat, co to syndrom vyhoteni je. Velmi dobfe vSak védély, jak je
vhodné zit, aby clovek nevyhotel (zjisténo vsak bylo, Ze absence nékterych znalosti tykajicich
se syndromu vyhoieni je rizikova s ohledem na schopnost respondentek rozpoznat jeho
ptiznaky. Respondentka ¢. 6 dokonce uvazuje o tom, zda se ji syndrom vyhofeni netyka, zda
neni u ni pfitomen jeho pocatek, avsak ma tendenci své podezieni bagatelizovat, pfi€itd své
prozitky vnéj$im okolnostem, nevyhleddva odbornika apod. Také na toto zjiSténi navazujeme
Vv nésledujici kapitole).

Z hlediska jednani respondentek lze tedy jejich pfistup k prevenci syndromu vyhoieni
povazovat za vhodny. Respondentky se ve volném case vénuji svym zajmim (jedna se
zejména o sportovni aktivity, ale i1 aktivity kulturni, cetbu apod.), dbaji na kvalitu osobniho
zivota. V piipadé€, Zze pocituji urcité vycerpani nebo psychickou nepohodu, jsou schopny
upozadit saturaci potfeb svych blizkych ve prospéch uspokojeni potieb vlastnich. Jednaji
predev§im instinktivné, odborné znalosti jim v tomto ohledu chybi, v ¢emz bezpochyby
spociva i riziko vzniku syndromu vyhotenti.

Pata vyzkumna otazka znéla: Jaky dopad ma na profesni 1 osobni Zivot uciteld dodrZzovani
zasad psychohygieny? DodrZzovani téchto zasad vede u respondentek predev§im
k harmonizaci profesniho a osobniho Zzivota, coz je dano tim, Ze tyto zasady vychazeji
z vnitinich poteb respondentek a tyto potieby také vedly u respondentek k volbé profese
ucitelstvi. Tim, ze respondentky tyto zasady dodrzuji, eliminuji riziko vzniku a rozvoje
syndromu vyhoteni, pfinaseji jim také osobni (zejména emocni) uspokojeni v jejich osobnim
Zivoté.

Na tomto misté je vhodné pozastavit se u vysledkl nasi analytické prace. Do urcité miry
povazujeme identifikaci kategorie Saturace potieb, jako kategorie centralni v ndmi vytvorené
teorii, za ptekvapujici. Ocekavali jsme, ze oslovené ucitelky se budou spiSe vyjadiovat
Kk tomu, jak je pro né jejich profese zatézujici ¢i v ¢em je zatézujici, jak jsou z tohoto diivodu
nuceny vice se vénovat napft. sportu, nebo naopak nemaji dostatek energie pro vénovani se
tomu, co je bavi. Prizkumny soubor povazujeme za ne zcela reprezentujici profesi uciteld,

nebot’ se Casto hovoii o tom, jak jsou ucitelé nespokojeni s podminkami ve Skolstvi, jak je
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prace vyCerpava apod. O ni¢em takovém ovSem respondentky nehovotily, i kdyz k tomu
ptilezitost mély a na tyto i jiné oblasti byly dotazovany. Z prizkumu vyplynulo, ze
respondentky zcela pfirozené zasady psychohygieny dodrzuji, tedy jednaji tak, aby u nich
riziko vzniku syndromu vyhoieni bylo co nejmensi (Respondentka ¢. 1 uvedla: ,, Vim, Ze kdyz
se sobé nevenuji, tak to pak na sobé citim. Vyhovuje mi to tak.*).

Nabizi se tedy otazka, co je toho pfic¢inou. Domnivame se, Ze je tento vysledek ovlivnén
vybérem respondentek, resp. tim, ze byl prizkum realizovan v jedné jediné skole. V této skole
je kladen dtraz na dobré skolni klima — ucitelé¢ se neformalné, ale organizované, z vlastniho
z4jmu a pravideln¢ setkéavaji, feditelka Skoly je hodnocena v tomto ohledu velmi pozitivné
(respondentka ¢. 3 uvedla: ,,Jsme mlady kolektiv s velmi chdapavou, vstiicnou a milou
reditelkou, ve sborovné viddne uvolnéna atmosféra, relativné casto si zajdeme nekam posedet,
jezdime na vikendové pobyty. I Ve Skole organizujeme hodné doplitkovych akci, riizné dilny,
letni zahradni slavnost... Kdyz mi néco rozcili, mam tam lidi, se kterymi to proberu
a uklidnim se...”, podobné respondentka ¢. 4 uvedla: ,,Za prevenci v mém zaméstndni
povazuji snahu pozitivné motivovat ucitele i jejich asistenty primo vedenim Skoly. Snaha
0 vzajemnou spoluprdci a pratelské vztahy mezi zaméstnanci. Dalsi podporu vidim
V piijemném prostredi, nabidce mimoskolnich aktivit a seminaru. “, respondentka ¢. 6
popisovala ptistup feditelky Skoly a atmosféru na pracovisti takto: ,, Myslim, Ze moje pani
reditelka se snazi, aby nam na pracovisti bylo fajn. Pokud jde o konkrétni véci — povoluje mi
riizné aktivity s détmi jako je treba lyzarsky kurz apod., kde vi, Ze je mi dobre. Obcas zajdeme
na veceri s kolegy nebo do divadla. Snazi se ohodnotit nasi praci, nema problém nds
V pribéhu roku pustit na mimordadnou dovolenou a mnoho dalsiho... Jak K ni pristupuji? Moc
si toho vazim, protoze vim, zZe v jinych skolach tohle neni. A néjaké jednodenni skoleni proti
syndromu vyhoreni? To mi asi nevynahradi ty véci, které jsem jmenovala pred chvili...). Tato
feditelka byla téZ soucasti prizkumného souboru a uvadéla, Ze se na tuto oblast velmi
zamétuje, zacala mimo jiné na zacatku Skolniho roku potadat team-buildingovy vikend, ktery
se osveédcil a byl ptijat velmi pozitivne. S urcitou nadsédzkou jeji osobu mizeme oznacit jako
vyznamny faktor vedouci k tomu, ze respondentky vnimaji své ptsobeni v této Skole spise
jako napliujici nez zatézujici. Je také mozné, Ze si tato feditelka Skoly peclivé voli své
zamé&stnance, vytvaii tym, ktery sdili obdobné hodnoty. ZvySe uvedeného vyroku
respondentky ¢. 6 také vyplyva, ze si tato ucitelka uvédomuje, Zze se jedna o nestandardni
situaci ve Skolstvi, osobn¢ si toho vazi. V kontextu této skutec¢nosti tak mizeme i tuto Skolu
a pusobeni pani feditelky v ni, dat jako ptiklad dobré praxe v souvislosti s prevenci syndromu

vyhoteni na pracovisti.
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Vratime-li se ke stanovenému cili prizkumu, povazujeme jej za naplnény. Zasady
psychohygieny jsou u oslovenych ucitelek do ur€ité miry preferovanym a pfijimanym
zivotnim stylem, ktery jim umoziiuje napliiovat své potieby a smétovat k osobnimu ristu

a seberealizaci. Zaroven jsou i vhodnym zpuisobem, jak se branit riziku syndromu vyhoieni.
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7  DOPORUCENI PRO PRAXI

Piestoze muzeme chovani respondentek oznadit za prikladné ve vztahu Kk psychohygiené
a syndromu vyhofeni, identifikovali jsme né€které oblasti, které v souvislosti s témito jevy
povazujeme za rizikové ¢i nedostate¢né rozvijené.

Za zcela zasadni povazujeme vzdélavani ucitelek tykajici se syndromu vyhoteni. I kdyz
respondentky zminovaly, Ze je pro né v souvislosti sprevenci syndromu vyhofeni
vyznamnéjsi a ptinosnéjs$i podpora dobré atmosféry ve Skole a zlepSovani podminek ve Skole
nez absolvovani seminafe na toto téma, z rozhovori vyplynulo, ze v redlné situaci nejsou
ucitelky (nebo nékteré znich) schopny rozpoznat prvni pfiznaky burnout syndromu,
bagatelizuji je, zaméenuji s jinymi pfi¢inami, oddaluji tak napt. ndvstévu odbornika.

V tomto ohledu by tedy bylo vhodné absolvovat alespoii kratky, pokud mozno prakticky
workshop na toto téma. V ném by méla byt pozornost zamétena predevSim na vysvétleni
pribéhu syndromu vyhoteni, moznou zaménitelnost nékterych ptiznaki s jinymi jevy a déle
na zdlraznovani vhodnosti vyhledat odbornou pomoc pii podezieni na ptitomnost syndromu
vyhoteni. Povazujeme také za dobré feseni alespon jednou za ptl roku administrovat na Skole
nastroj k méteni syndromu vyhoteni (mtze se jednat napt. o dotaznik MBI, ktery je volné
pfistupny na internetu, véetné zplsobu jeho vyhodnoceni. Je kratky a jedna se o dotaznik
standardizovany, ktery je dostatecné spolehlivy a platny. Umoziiuje pomérné jasné€ a rychle
urcit, zda se u jedince syndrom vyhoteni vyskytuje, pfipadné zda existuje riziko jeho vzniku.
Tti skaly, které jsou v ném obsaZeny, jsou také voditkem pro ucitele v tom, na jakou oblast se
zaméfit pfi sniZeni intenzity prozivaného syndromu vyhoteni. Tento dotaznik je navic pfimo
urcen pro ucitele).

Za dalsi rizikovy faktor povazujeme kvalitu pracovniho kolektivu na Skole. Byt’ vétSina
respondentek uvad¢la, ze je tento kolektiv velmi dobry, nejednalo se o vSechny respondentky,
dve respondentky hovorily o potizich ve vztazich na pracovisti, jedna z respondentek oznacila
za nejvetsi problém rovinu komunikace. Domnivame se, Ze by bylo vhodné kromé
neformalnich setkavani uciteld, ¢i jednou ro¢né organizované teambuildingové aktivity (zde
navic nebylo zjiSténo, zda se jedna pouze o spolecné traveni Casu, €i s pracovnim tymem
pracuje vySkoleny odbornik, ktery se zamétuje na posileni kvality tohoto tymu), pracovat
s pedagogickym sborem i s vyuzitim odborniki (koucd, psychologt). Vzhledem k tomu, Ze na
Skole ptlisobi vyjimecna feditelka, 1ze predpokladat, Zze by tomuto feSeni mohla byt naklonéna.

Posledni doporuceni se tyka uciteli a jejich piistupu k dodrzovani zasad hygieny.

Bezesporu je velmi pozitivni, ze tyto zasady vyvéraji pfimo z potieb ucitelek. Jedna
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respondentka vSak uvadéla, Ze v piipadé, Ze by fesila velmi naro¢nou situaci, by patrné nebyla
schopna tyto zasady v dané mife dodrzovat. Respondentky je dodrzuji, protoze jim to pfinasi
libé pocity a maji téz zdroje k jejich dodrzovani. Hodné tedy spoléhaji samy na sebe, jsou to
zeny sebevédomé, které usiluji o osobnostni poznani. I tato zivotni sila ma vSak urcité limity,
a pokud ,,vyschne“ ¢i ,,vyhoti“ zdroj, existuje velké riziko, ze ,,vyhoti“ jedinec. Povazujeme
tedy za dilezité, aby ucitelé vice védomé uvazovali o psychohygiené, aby se o ni dozvidali
vice 1 z odborné literatury. Pfipadné aby vyuzili moznosti konzultace s odbornikem a spolecné

tak nahlédli na to, jaké riziko spociva v jednostranném spoléhani saim na sebe.
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ZAVER

V bakalatské praci jsme se vénovali problematice psychohygieny, kterou jsme davali
do souvislosti se syndromem vyhoteni. Psychohygiena je povazovana za vhodny preventivni
ptistup s ohledem na vznik a rozvoj burnout syndromu. V ramci vlastniho prizkumného
Setfeni jsme zjistovali, jak k psychohygiené pfistupuji vybrani pedagogiCti pracovnici.
Jednalo se o kvalitativni prizkum, respondenty byly ucitelky, asistentky pedagoga a feditelka
skoly, pticemz vSechny respondentky pochazely z téze skoly.

Prizkumem bylo zjisténo, ze pro respondentky je dodrzovani zasad psychohygieny zcela
pfirozenou soucasti jejich zivotl. Jedna se o Zivotni styl, ktery vyznavaji a ktery si osvojily
zcela pfirozeng, v ndvaznosti na své intuitivni vnimdni vlastnich potieb. Tyto potieby jsou
uzce provazany s hodnotovym systémem respondentek. Jedna se téz o potiebu seberealizace
a emo¢niho uspokojeni z dil¢ich aktivit, které by mély byt pro respondentky smysluplné.

V nami vytvofené teorii vzniklé uzitim techniky zakotvené teorie byla tedy za hlavni jev
¢i centrdlni kategorii oznacena Saturace potieb, kterd se stava podkladem pro vhodné
dodrzovani zasad psychohygieny. Diiraz kladeny na uspokojovani vyznamnych zivotnich
potieb je u respondentek téZ prevenci proti syndromu vyhoieni.

V teoretické Casti jsme uvadéli, ze psychohygiena umoziuje pomaéhajicim pracovnikiim
zpracovat a uvolnit napéti plynouci z jejich prace. Respondentky vnimaji, ze prace ucitele je
zatézujici, stresujici (stres plyne z €astych zmén ve Skolstvi, které zasahuji 1 do prace se zaky,
dale je pro respondentky stresujici vysoky pocet zaku ve tfid€, velka zodpoveédnost, kterou
ucitel ma, natlak rodict a konflikty na pracovisti). K vhodnym zasaddm psychohygieny patti
zejména sebepoznani, vyjadiovani emoci, pozitivni mySleni, dostatek spanku, schopnost
relaxace, vhodna zivotosprava, dostatek pohybu, asertivita v komunikaci a v mezilidskych
vztazich, ale také optimalni planovani ¢asu. Respondentky uvadély, ze s vyjimkou time
managementu a dodrzovani zasad vhodného stravovani, vSechny tyto zasady dodrzuji, nikoliv
vSak nucené¢, ale proto, Ze jim jejich dodrzovani piinad$i emocni uspokojeni a saturaci
dalezitych potieb. Samy si také uvédomuji, jaka vyhoda spociva v tom, Ze tyto zasady pro né
nejsou nécim cizim, co by musely nasilné do svého Zivota zafazovat.

Tim, ze je tedy v zivoté respondentek zastoupena psychohygiena velkou mérou a je
pfirozenou soucasti jejich zivotniho stylu, l1ze uvazovat o tom, Ze je u téchto respondentek
snizeno riziko syndromu vyhoteni. Samotny jev syndromu vyhoteni ¢i teoreticky koncept
psychohygieny je vSak pro respondentky pomérné neznamym fenoménem, v ¢emz spatiujeme

urcité riziko s ohledem na vznik a rozvoj syndromu vyhoteni. Respondentky nemaji potiebné
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znalosti tykajici se syndromu vyhoteni. U jedné z respondentek muzeme uvazovat o pocatku
syndromu vyhoteni - tato respondentka ma ovSem tendenci existenci nékterych piiznaki
bagatelizovat, davat do spojitosti s jinymi pfi¢inami, i kdyz v teoretickych uvahach je
presvédCena o tom, Ze je v takovém piipad¢ vhodné vyhledat odbornou pomoc ¢i napi. opustit
zaméstnani. Sama vsak o ni¢em takovém neuvaZzuje.

Domnivame se, ze pruzkumny soubor byl specificky, a ne zcela standardni. Oslovené
uditelky uvadély, ze $kolni klima je velmi dobré. Reditelka $koly klade velky diiraz na dobré
vztahy na pracovisti, ¢ini mnohé kroky k tomu, aby byl pracovni kolektiv spokojeny, funkéni
a spolupracujici. Snazi se vychazet vstiic potfebam ucitelek, usiluje o to, aby prostiedi skoly
bylo pro ucitele i zaky pfijemné, umoznuje, aby ucitelky mohly s zadky pracovat tviréim
zpusobem, aby Skolni hodiny byly pro Zaky i ucitelky pestré a zajimavé apod. Jedna se o
vyznamné vn&j$i faktory, které umoznuji snizovat riziko vzniku syndromu vyhoteni. Navic
respondentky jsou osobami, které si uvédomuji nutnost potieby dbat o sebe sama, pokud
chtéji pomahat druhym a byt jim k dispozici.

V tivodu prace jsme si kladli otazky, zda je narcistickd zamétenost jedince, resp. diraz
kladeny na uspokojovani vlastnich potieb, vhodny, pfipadné k ¢emu je vhodny. Tento piistup
K sobé samému vnimame jako nutnost u pomahajicich pracovnikd, ikdyz velka cast
pomahajicich pracovnikil takto k sobé nepfistupuje, coz je i1 pricina toho, pro¢ pomahajici
pracovnici vyhoii. Respondentky v tomto ohledu povaZzujeme za jedine¢né, nebot’ dokazi
Vv piipad¢ nutnosti dat prednost saturaci vlastnich potieb pted potiebami svych blizkych, aniz
by navic pocitovaly vétsi vycitky svédomi (coZ bylo i hlavnim vystupem na$i analytické
prace s daty).

Pokud jedinec zcela ptirozené jedna tak, aby se chréanil pfed syndromem vyhoteni (nebot’
vhodné dodrzuje zésady psychohygieny), pokud jsou navic eliminovany v pracovnim
prostiedi n€které faktory vedouci ke vzniku syndromu vyhoteni, pomdhajici pracovnik je
velkou mérou chranén pted vznikem syndromu vyhoteni. Skolu, v niz byl priizkum proveden,
Ize tak jak z hlediska pracovnikti (resp. téch, ktefi se zucastnili prizkumného Setfeni),
tak i vngjSich podminek k pedagogické praci oznacit za piiklad dobré praxe v souvislosti
s prevenci syndromu vyhoteni a dodrZzovanim zésad psychohygieny. Nedomnivame se vsak,
ze vSichni ucitelé jsou opravdu takto uvédoméli a osobnostné zrali. Stejné jako nejsme
piesvédceni o tom, Ze na vSech Skolach piisobi takto uvédoméli feditelé.

Ztohoto duvodu tak nelze zjisténé vysledky generalizovat na populaci ucitelt.
Bezpochyby by bylo vhodné na toto Setfeni navéazat dalSim prizkumem, do kterého by byli

zahrnuti ucitelé z vice Skol. Bylo by pifinosné zkoumat, jaké faktory umoznuji, ze ucitelé i
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feditel skoly spole¢né jednaji tak, aby byla eliminovana rizika vzniku burnout syndromu, jak
jsme zjistili v nasem prizkumu. Vysledky by mohly byt navodem k tomu, co ve Skolach
zménit, aby ucitelé byli co nejméné syndromem vyhoteni ohrozeni.

I kdyzZ je tedy priazkumny soubor patrné zna¢né netypicky, i u téchto respondentt jsme
zjistili nékteré nedostatky tykajici se prevence syndromu vyhofeni a dodrzovani zasad
psychohygieny. Domnivame se, ze na Skole je podceniovan syndrom vyhoteni, a to v tom
smyslu, ze pedagogicti pracovnici spoléhaji pouze na své zdroje a osobnostni zaméfeni,
nevzdélavaji se v této problematice, teoreticky ji neznaji. Také pracovni kolektiv neni vSemi
respondentkami vniman jako zcela bezpe¢ny a ptijemny. Povazujeme tedy za dulezité, aby
kromé team-buildingovych aktivit a zpfijemnovani pedagogické prace a zkvalitiiovani
Skolniho klimatu, byl ve Skole kladen duraz i na vzdélavani se v této oblasti. Vhodné by bylo i
pravidelné uzivani psychodiagnostiky tykajici se syndromu vyhoteni a zddouci je i1 zvazit
moznost odborné spoluprace s pedagogickym sborem. Dle naSeho nazoru respondentky
preceniuji své schopnosti rozpoznat a zvladnout syndrom vyhoteni, pfilis§ se spoléhaji
na vhodné skolni prostfedi a osobnostni zamétenost na smysluplnost v zivoté. Pokud se tyto
faktory proméni, respondentkam budou chybét nastroje, jak se syndromu vyhofeni branit.
CoZzje dano =zejména teoretickou neznalosti problematiky burnout syndromu a
psychohygieny, a téZ urcitou neochotou piedat ¢ast kompetenci v souvislosti s nahlizenim na

riziko syndromu vyhoteni jiné osobé, nejlépe odbornikovi.
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Priloha A — schéma polostrukturovaného rozhovoru

SCHEMA ROZHOVORU

Popiste mi prosim, co obndsi Vase pracovni pozice (jakou prdci déldte, s kym pracujete,
V ¢em je podle Vas tato prace specificka apod.).
Co Vas k volbé této profese vedlo?
Jaké potieby Vam Vase zaméstnani uspokojuje?
Jaké VasSe vlastnosti povazujete vzhledem ke své prdci (se zretelem k syndromu vyhoreni
a zasadam psychohygieny) za uzitecné a vhodné?
Jaké vlastnosti ¢i chovani naopak povazujete u pracovnikit pomdhajicich profesi za rizikove,
S ohledem na vznik a rozvoj syndromu vyhoreni?
Co Vam v praci piisobi nejvétsi stres (miizete uvést priklady), jak na tyto situace ¢i podnéty
reagujete, co se osvédcuje a co naopak nikoliv?
Co se Vam vybavi, kdyz se Fekne psychohygiena (dusevni hygiena)?
Jaké zasady psychohygieny by mel podle Vas pracovnik pomahajici profese dodrzovat,
se zretelem na dobré dusevni zdravi?
Jaké zasady Vy osobné dodrzujete a jakym zpiisobem, jaké nikoliv? Jaké ulevné manévry ve
svem zivoté uzivate (co Vam prinaseji, kdy je uzZivate, kdy nékteré ne a nékteré naopak ano
apod.).
Jak pristupujete k témto zdsadam psychohygieny (jak se v téchto oblastech chovdte, popiste
prosim co nejdetailnéji):

e sebepoznani:

* vwyjadrovani emoci:

e pozitivni mysleni:

e spanek:

o relaxace:

e vhodna Zivotosprava:

e pohyb:

e asertivita v komunikaci:

e time management (planovani casu):
Proc je pro Vas snadné nékteré zasady dodrzovat, co si o jejich dodrzovani myslite, jaky

dopad jejich dodrzovani ma na Vas zivot?



Proc je pro Vas obtizné nékteré zasady dodrzovat, k cemu tato praxe vede, co byste rad/a
V tomto ohledu zmeénil/a?

Jakou spojitost spatiujete u fenoménii psychohygiena a syndrom vyhoreni?

Jaka je Vase obeznamenost se syndromem vyhoreni — co o tomto jevu vite, jakou zkusenost
(osobni i zprostredkovanou) s nim mdate?

Jak poznate, Ze u Vas existuje zvySené riziko vzniku a rozvoje syndromu vyhoreni a jak
pripadné na takovou situaci reagujete, nebo byste reagoval/a?

Proc si myslite, Ze muzZete nebo nemiiZete vyhoret (nebo jste jiz vyhorel/a)?

Jak je ve Vasem zaméstnani pristupovano k prevenci syndromu vyhoreni, jak k této prevenci
pristupujete Vy osobné?

Co si myslite o vyuziti odborné pomoci (lékar, psychiatr, psycholog, psychoterapeut apod.)

V souvislosti  se  syndromem  vyhoreni u  prislusnikii  pomdhajicich  profesi?



Piiloha B - Rozhovor s respondentkou ¢. 1
PopisSte mi prosim, co obnasi Vase pracovni pozice (jakou praci délate, s kym pracujete,
Vv ¢em je podle Vas tato prace specificka apod.).

Pracuji jako ucitelka, posledni dobou ucim déti od 1. do 3. tiidy zakladni skoly. Prace je

specificka vzhledem k veku a potrebam deti. Takeé zdlezi, jaké déti se ve tride sejdou.
Co Vas k volbé této profese vedlo?

Meéla jsem uz jako mald vzor v moji pani ucitelce na zdkladni Skole. Libilo se mi, jak
S nami pracovala. Také jsem byla casto instruktorkou na taborech a pak i vedouci. Rdda

pracuji s detmi. Vzdycky se mi to libilo.
Jaké potieby Vam Vase zaméstnani uspokojuje?
Spokojenost, realizaci prace, tvorivost...

Jaké VaSe vlastnosti povazujete vzhledem ke své praci (se zietelem k syndromu

vyhoteni a zasadam psychohygieny) za uzite¢né a vhodné?

Myslim, Ze jsem laskavd, ale také primérené narocna. Jsem pripravend na vyuku,
spravedliva, Zaci jsou pro mé partneri. Snazim se déti ucit, Ze je dobré pomahat slabsim,

ukazuju, proc se uci a kde to budou potrebovat.

Jaké vlastnosti ¢i choviani naopak povaZujete u pracovnikii pomahajicich profesi

zarizikové, s ohledem na vznik a rozvoj syndromu vyhoreni?

Urcité je to povysenost, arogance, nezajem nebo menéeni. Myslite zmény? Ano, myslim

zmeny. Kdyz se, napriklad, jedna dohodnuta véc zmeni 3x behem dopoledne. To mi vadi.

Co Vam v praci pusobi nejvétsi stres (miZete uvést priklady), jak na tyto situace

¢i podnéty reagujete, co se osvédcuje a co naopak nikoliv?

Jak jsem ted zminila, stres mi napriklad pusobi nahlé zmeny. Kdyz detem predam néjakou
informaci a pak se to jest¢e 2x zmeni — pripadam si pred deétmi divne. Také rychld

rozhodnuti.... Reaguji na to tak, ze se vymluvim.



Co se Vam vybavi, kdyZ se Fekne psychohygiena (dusevni hygiena)?

Tak urcite pohoda, klid, spokojenost, taky radost z prace. Také si myslim, Zze sem patri

spanek, jidlo, odpocinek, sport a konicky — to, co nds bavi.

Jaké zasady psychohygieny by mél podle Vis pracovnik pomadahajici profese dodriovat,

se ziretelem na dobré dusevni zdravi?

Dobre si rozmyslet, co a kdy ma clovek udelat. Mit takovou dobrou organizaci prace.
A také dostatek volného casu. Nebo alespon sviij volny cas hezky prozit. Pak je dobré

dodrzovat denni rytmus. Urcité sem patri i Zivotosprava... no a ta pohoda.
Jaké zasady Vy osobné dodrZujete a jakym zpusobem, jaké nikoliv?

Skolni rytmus, ten mam rada a uz ho mam za ta léta hezky zabéhnuty. Pak spravedinost —
aspon se snazim byt spravedliva, to si myslim, Ze je taky moc diilezZité. A také se snazim o tu

pohodu, no.

Jak piistupujete k témto zasadam psychohygieny: sebepoznani, vyjadiovani emoci, pozitivni
mysleni, spdnek, relaxace, vhodna Zivotosprdva, pohyb, asertivita v komunikaci, time

management (planovani casu).
Pristupuju k nim pozitivné... myslim, zZe nejlepsi je od kazdého trochu.
A miiZete mi, prosim, Fict, kolik hodin denné naspite?

To, myslim, je dobré — tak 6 az 8 hodin. Spim rada. To je dobie ©. A jak relaxujete? Nejradéji
prochdzkou. Chodim casto. A pak taky rada ctu. Jaky pohyb provozujete nejcastéji nebo mate
nejradéji? S manzelem hodné chodime. Turistiku mame radi od mladi. Kdyz je snih, vezmeme
bézky a hurda do stopy. (Smich...) Jak jste na tom s planovanim casu? Planuji spis jen
kratkodobé. Néjaky uklid nebo navstévy. Jaké emoce proZivate nejcastéji? Asi nejvic se sméju.
To mi dela dobre. A priznam se, Ze taky nékdy brecim. Jak jste spokojend se svoji
Zivotospravou? No, snazim se. Snazim se jist zdrave, ale taky nékdy hiesim. Jim casto ovoce a
méné zeleniny. To by chtélo trochu upravit. A jak jste na tom s asertivitou? Jo, ano. Nékdy

Jjsem asertivni (smich), ale casteji u mé plati ,, co na srdci, to na jazyku* (smich).



Proc€ je pro Vas snadné nékteré zasady dodrZovat, co si o jejich dodrzovani myslite, jaky

dopad jejich dodrZzovani ma na Vas Zivot?

Protoze je delam casto, uz ze zvyku. Vim, zZe kdyz se sobé nevénuji, tak to pak na sobé

citim. Vyhovuje mi to tak.

ProcC je pro Vas obtizné nékteré zasady dodrzovat, k cemu tato praxe vede, co byste

rad/a v tomto ohledu zménil/a?

I kdyz si myslim, Ze to, co delam, tak staci, tak na sobé nékdy pozoruji stres a napéti. Pak
zase zpomalim a zacnu se postupné uvolnovat. Urcité bych rdda tomu stresu uméla

predchazet. Ale nékdy je toho zkratka moc.
Jakou spojitost spatiujete u fenoménia psychohygiena a syndrom vyhoieni?
Zklidnéni a rozvaha

Jaka je VaSe obeznamenost se syndromem vyhoieni — CO 0 tomto jevu vite, jakou

zkuSenost (osobni i zprostiredkovanou) s nim mate?

Tak hodné jsem toho precetla z novin, casopisii, dost se o tom pise na internetu. Mam
kolegyni, ktera vyhorela. Neméla chut do niceho. Trvalo to dlouho. Nakonec musela ze Skoly

odejit.

Jak poznate, Ze u Vas existuje zvySené riziko vzniku a rozvoje syndromu vyhoreni a jak

pripadné na takovou situaci reagujete, nebo byste reagoval/a?

Poznam to na sobé — jsem dost unavenda a rychleji u sebe pocituju stres. U mé zabira si jit

odpocinout, vypnout. Také je dobra nova motivace, nové napady...
Pro¢ si myslite, Ze miiZete nebo nemiiZete vyhoret (nebo jste jiz vyhoiel/a)?

Uz jsem toho zaZila dost, tak to zviadam a dost nad vsim premyslim, nejde-li to naprikliad

., udelat po dobrém *.



Jak je ve VaSem zaméstnani pristupovano Kk prevenci syndromu vyhoreni, jak k této

prevenci pristupujete Vy osobné?

Ve Skole stridame riizné Skolni aktivity pro deti. Hodné se prostrida i pripravny tym
pedagogii, takze nejsme stejni lidé porad spolu. Ve sSkole mame také mlady pedagogicky

kolektiv. To take déla sve.

Co si myslite o vyuziti odborné pomoci (1ékar, psychiatr, psycholog, psychoterapeut

apod.) v souvislosti se syndromem vyhoteni u prislusniki pomahajicich profesi?

Tady bych rekla, zZe zalezi na kazdém cloveku, co komu vyhovuje. Ale pomoci si musi

hlavné kazdy sam. Tim, Ze chce si pomoct. A Ze s tim chce néco udélat.

VI



Piiloha C - Rozhovor s respondentkou €. 2
PopiSte mi prosim, co obnasi VaSe pracovni pozice (jakou praci délate, s kym pracujete,
Vv ¢em je podle Vas tato prace specificka apod.).

Pracuji jako asistentka pedagoga ve skole, pracuji s detmi mladsiho Skolniho véku.
Specificka prace je v tom, Ze mym ukolem je co mozna nejlépe zadaptovat deti, které jsou bud’

socialné anebo kulturné znevyhodnéné.

Co Vas k volbé této profese vedlo?
Vztah k détem

Jaké potieby Vam Vase zaméstnani uspokojuje?
Potrebu lasky, davat i prijimat.

Jaké VaSe vlastnosti povazujete vzhledem ke své praci (se zietelem k syndromu
vyhoreni a zasadam psychohygieny) za uZite¢né a vhodné?

Sebepoznani, urcitou sebejistotu a sebereflexi.
Jaké vlastnosti ¢i chovani naopak povaZzujete u pracovnikii pomahajicich profesi za
rizikové, s ohledem na vznik a rozvoj syndromu vyhoieni?

Dominanci, nedostatek sebereflexe, nizka sebedivéra
Co Vam v praci pusobi nejvétsi stres (miiZete uvést priklady), jak na tyto situace ¢i

podnéty reagujete, co se osvéd¢uje a co naopak nikoliv?

Nejvetsi stres je z poctu deti. Nastésti mam zkraceny pracovni uvazek. Dalsi mozZnosti je
odejit od skupiny deti, pripadné konzultace a podpora kolegyné pripadné reditelky.

Co se Vam vybavi, kdyZ se fekne psychohygiena (dusevni hygiena)?

Priznam se, ze teorie kulha za praxi.

Vil



Jaké zasady psychohygieny by mél podle Vas pracovnik pomahajici profese dodrzovat,

se zfietelem na dobré dusSevni zdravi?

Meél by dodrzovat citové rozhrani, cas pro regeneraci svych vlastnich sil, sebevzdélani at
uz v pracovni oblasti nebo se vzdelavat na poli konicku, a také sebepoznani.

Jaké zasady Vy osobné dodrZujete a jakym zptlisobem, jaké nikoliv?

Tak urcité dostatek spanku. Snazim se také o urcitou miru asertivity. Urcité dodrzuji
pohyb, sport mam rdada. Bohuzel vim, Ze neumim jesté dosti dobre ,,vypnout* a také nenosit
praci domai.

Jak pristupujete k témto zasadam psychohygieny: sebepoznani, vyjadifovani emoci,
pozitivni mySleni, spanek, relaxace, vhodna Zivotosprava, pohyb, asertivita
Vv komunikaci, time management (planovani ¢asu).

Pristupuji k nim kladné, bohuzel ne moc casto...
Proc je pro Vas snadné nékteré zasady dodrZovat, co si o jejich dodrzovani myslite, jaky

dopad jejich dodrZovani ma na Vas Zivot?

Vzhledem k mému veku, kdy mam uz dospélé déti a tim i vice casu na sebe, tak je snazsi se
venovat sama sobé. Také mé financni a rodinné zdzemi jsou vhodné, tak tam také neni
problém.

Pro¢ je pro Vas obtizné nékteré zasady dodrZovat, k cemu tato praxe vede, co byste

rad/a v tomto ohledu zménil/a?

vevr

V praxi to miize veést ke konfliktu (nedorozumeéni) a samoziejmé k prohloubeni pocitu
vyhoreni.

Jakou spojitost spatiujete u fenoméni psychohygiena a syndrom vyhoreni?

Beru to za stejné pojmy, dala bych mezi né rovnitko.

Jaka je VaSe obeznamenost se syndromem vyhoieni — co o tomto jevu vite, jakou

zkuSenost (osobni i zprostiedkovanou) s nim mate?

Znalosti mam asi na prumeérné urovni, moznd dokonce i podprumérné. Jak se to da
viastné zmérit???
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Jak poznate, Ze u Vas existuje zvySené riziko vzniku a rozvoje syndromu vyhoreni a jak

pripadné na takovou situaci reagujete, nebo byste reagoval/a?

Asi bych na sobé poznala neklid, nezajem o prdci nebo nevhodné reakce? Nevim, asi bych
to resila odchodem ze zameéstnani nebo prerusenim prdce na urcitou dobu... Nevim, asi tak.

Pro¢ si myslite, Ze miiZete nebo nemiiZete vyhoret (nebo jste jiz vyhorel/a)?

Lehce mohu vyhoret. Tento nas systém Skolstvi k tomu jen prispiva. Je nedokonaly, pro
ucitele demotivujici.

Jak je ve VaSem zaméstnani pristupovano k prevenci syndromu vyhofeni, jak k této
prevenci pristupujete Vy osobné?

U nas v praci se k nému nijak nepristupuje. Ja osobné bych to resila snizenim uvazku.
Co si myslite o vyuziti odborné pomoci (1ékar, psychiatr, psycholog, psychoterapeut

apod.) v souvislosti se syndromem vyhoieni u prislu$niki pomahajicich profesi?

Povazuji ho za prihodné. Pokud je odbornik opravdu odbornikem s dostatkem casu a
zdjmu a také, pokud znd prostiedi toho, kdo vyzaduje pomoci, tak urcité je to dobra cesta.



Piiloha D - Rozhovor s respondentkou €. 3

PopisSte mi prosim, co obnasi Vase pracovni pozice (jakou praci délate, s kym pracujete,

Vv ¢em je podle Vas tato prace specificka apod.).

Pracuji sdetmi na 1. stupni jako asistentka pedagoga s tim, Ze obcas v pripadé

potieby vypomiizu jako ucitelka.
Co Vs k volbé této profese vedlo?

Rada pracuji s detmi, prace mi byla nabidnuta moji znamou, reditelkou skoly, ve
spravnou chvili, kdy mé déti uz tolik nepotrebovaly mou péci, a premyslela jsem o
zameéstnani (smich...) navic skola se nachdzi blizko mého bydliste a dobre zndam
kolektiv lidi, do kterého jsem nastoupila. Do Skoly navic chodi i muj syn... (smich.).

Jaké potieby Vam Vase zaméstnani uspokojuje?

Prace s détmi, prace s lidmi, které mam rada, moje kolegyné jsou vazné bezvadné,
a taky v podstaté pracuji na castecny uvazek 4 hodiny denné, takze miizu odpoledne
obstarat krouzky svych deti...

1 kdyz samoziejmé pokud je treba, ziistavam ve Skole déle...

Jaké VaSe vlastnosti povazujete vzhledem ke své praci (se zietelem k syndromu

vyhoreni a zasadam psychohygieny) za uZite¢né a vhodné?

Jeé, to je teézka otazka, hodnotit sama sebe. Mam rada déti a jejich energie mé
dobiji... SnazZim se byt optimista a pusobit tak na ostatni, nezatézuji je svymi
problémy. Nejsem puntickar, nehledam problémy tam, kde nejsou. Resim jen to, co je

diilezité. Deti stale chvalim a dodavam jim sebevédomi.
Jaké vlastnosti ¢i chovani naopak povaZujete u pracovniki pomahajicich profesi

za rizikové, s ohledem na vznik a rozvoj syndromu vyhoieni?

Pesimismus. Hypochondrie. Nespokojenost s viastnim Zivotem. Lenost. Zahorklost

a zklamani.



Co Vam v praci piisobi nejvétsi stres (miizete uvést priklady), jak na tyto situace ¢i

podnéty reagujete, co se osvédc¢uje a co naopak nikoliv?

To vim uplné presné. Stejné jako pri vychové mych vlastnich deéti me svym
zpusobem desi, Ze deti jsou nepopsany list a ja jsem ten, kdo na néj pise, casto jsem
pochybovala a pochybuji, zda to délam spravné a zda se na nich néjak nepodepisuji.
Vzdyt kazdé dité je jiné a plati na néj néco jiného, co kdyz mu nevedomky ublizim nebo
zplisobim trauma? (nebo takovou tu vzpominku, co si bude pamatovat cely zivot — také
Jjich par v paméti mam... smich...) Hodné mi pomohla psycholozka, ke které jsem pred
lety zasla a ktera mi rekla, Ze duleZité je deélat vse tak, jak nejlip umim a nikomu

veédomé neublizovat. To radim i vSem, s kym na tohle téma zavedu rec...

Co se Vam vybavi, kdyZ se Fekne psychohygiena (duSevni hygiena)?

Prochdzka se psem, lezeni na lehdtku v lété na zahradé ve stinu s knihou a
sklenickou, setkavani se s kamaraddy, obratit se ke slunci... Obejmout se s blizkym

clovekem...

Jaké zasady psychohygieny by mél podle Vas pracovnik pomahajici profese dodrzovat,

se zietelem na dobré duSevni zdravi?

No, nenosit si pokud mozno praci domu. Najit si cas pro své konicky, umét
vypnout... Umét se nékomu vypovidat, pokud to potrebuji, najit si spravného clovéka,

ktery mé vyslechne...

Jaké zasady Vy osobné dodrZujete a jakym zpusobem, jaké nikoliv? Jaké tlevné

manévry ve svém Zivoté uZivate (co Vam prinaSeji, kdy je uZivate, kdy nékteré ne

a nékteré naopak ano apod.).

V podstaté to mam diikladné nastudovano a teoreticky vsechno vyborné zvladam...
smich... ale kdyz pak prijde do tuhého, je nékdy tézké se nezahrabat do perin a misto
toho vyrazit na prochazku nebo za znamymi... Ale v podstaté to zvladam, jediné, s ¢im
mam opravdu problém, je spravnd Zivotosprava, casto zahanim chmury tabulkou
cokolady nebo pandkem Ferneta... nejisty smich (neprozradila na sebe ucitelka néco,

co by neméla?)
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Jak pristupujete k témto zasadam psychohygieny: sebepoznani, vyjadifovani emoci,
pozitivni mySleni, spanek, relaxace, vhodna Zivotosprava, pohyb, asertivita

Vv komunikaci, time management (planovani ¢asu).

Vsechno vyse uvedené se snazim vyuZivat dle potreby, samoziejmé nékdy
V krizovém obdobi to jde hiir, cloveku se snadno rFekne, Ze ted bude relaxovat, ale kdyz
se myslenky honi hlavou, tak je tezké se zklidnit. Kazdopadné uz jenom to, Ze o vSech
téchto zpiisobech vim, je dobré... (smich). Snazim se o psychohygienu pribezne,

nastradat si do zasoby ... smich

Proc je pro Vas snadné nékteré zasady dodrZovat, co si o jejich dodrzovani myslite, jaky

dopad jejich dodrZovani ma na Vas zivot?

Dodrzovani nékterych zasad mé prosté bavi opét smich prochazky se psem i bez
psa miluju, clovek si jde, premysli, pro rodinu jsou taky velkym prinosem, kolikrat
odejdu z domu nastvand, a nez se vrdtim, tak uz o tom ani nevim...Nejhorsi asi je sedet

doma a babrat se v problémech, to fakt nikomu nedoporucuju...

Pro¢ je pro Vas obtizné nékteré zasady dodrZovat, k cemu tato praxe vede, co byste

rad/a v tomto ohledu zménil/a?

No, je pro me obtizné dodrzovat spravnou Zivotospravu, nemam tu spravnou viili a
jeste k tomu si myslim, zZe ctverecek (nebo sloupecek) cokolady pomiize vic, nez zdrava
strava... smich... A nékdy se cloveku opravdu nechce mezi lidi, ale uz to mam

natrénovano, premiizu se, vyrazim a pokazdé je to dobre...

Jakou spojitost spatiujete u fenoménii psychohygiena a syndrom vyhoreni?

Pokud o sebe clovéek nepecuje, miize vyhoret. To ale neni podminkou, myslim, Ze
vice nachylni jsou vysokoskolsky vzdélani lidé a lidé inteligentni, kteri vic premysli o
smyslu zZivota. Nekdo bere vsechno, co se mu v zZivoté prichdzi, jako dané a nedela si
S nicim problémy...Coz je svym zpiisobem zavidenihodné, ale na druhou stranu tito
lidé jsou v zivoté podle mého ochuzeni o spoustu proZitkii (no, to si moznd jenom

namlouvam, abych se citila lip... smich...)
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Jaka je VaSe obeznamenost se syndromem vyhoreni — co o tomto jevu vite, jakou

zkuSenost (osobni i zprostifedkovanou) s nim mate?

Tento jev je obecné znamy, cetla jsem o ném spoustu clankii a rozhovoru, casto
lide, kteri vyhori, po preklenuti tohoto obdobi zacnou délat néco uplné jiného... Coz je
podle mého nazoru super, ale chce to velkou odvahu a odhodlani zacit znovu. Osobni

zkuSenost ani zkuSenost z blizkeho okoli asi nemam...

Jak poznite, Ze u Vas existuje zvySené riziko vzniku a rozvoje syndromu vyhoteni a jak

pripadné na takovou situaci reagujete, nebo byste reagoval/a?

Vzhledem k pomérné kratké praxi v oboru myslim, Ze toto riziko u mé zatim neni...

Az se prestanu tésit do prace, tak se nad tim vazné zamyslim... smich...

Pro¢ si myslite, Ze miZete nebo nemiiZete vyhoret (nebo jste jiz vyhoiel/a)?

No, to uz jsem vlastne rekla v minulé otdzce.

Jak je ve Vasem zaméstnani pristupovano k prevenci syndromu vyhoreni, jak k této

prevenci pristupujete Vy osobné?

Jsme mlady kolektiv s velmi chapavou, vstricnou a milou reditelkou, ve sborovnée
viddne uvolnéna atmosféra, relativné casto si zajdeme nekam posedeét, jezdime na
vikendové pobyty. I ve skole organizujeme hodné doplnkovych akci, riizné dilny, letni
zahradni slavnost... Kdyz mi néco rozcili, mam tam lidi, se kterymi to proberu a

uklidnim se...

Co si myslite o vyuZiti odborné pomoci (IékaF, psychiatr, psycholog, psychoterapeut

apod.) v souvislosti se syndromem vyhoreni u prislusniki pomahajicich profesi?

Pokud mé néco takového potka, rozhodné nebudu mit problém vyhledat odbornou

pomoc.
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Piiloha E - Rozhovor s respondentkou ¢. 4

PopiSte mi prosim, co obnasi VaSe pracovni pozice (jakou praci délate, s kym pracujete,

Vv ¢em je podle Vas tato prace specificka apod.).

Pracuji s chlapcem, je mu 11 let, a ma diagnostikovanou poruchu chovani spojenou
S dyslexii a dysortografii. Jsem ndapomocnd pri vyucovani ve chvilich, kdy ma zZak probléem se

soustredénim ¢i potrebuje z ditvodu napéti opustit tridu.

Co Vas k volbé této profese vedlo?

Bylo pro mne diilezité, aby mé zaméstnani davalo smysl a nebylo pouze o naplnéni
financnich pozadavkii. Prace s détmi mi prijde smysluplna, i kdyz si uvedomuji jeji narocnost.

Zarover jsem si uvedomovala duleZitost kolektivu, do kterého vstupuji.

Jaké potieby Vam Vase zaméstnani uspokojuje?

Prace asistenta je pro mne napliujici ve smyslu, Ze mohu napomoci ditéti (detem), které
by bezny denni rezim mezi spoluzaky nezviadaly. Tim se naplituje ma potreba byt napomocna.
Zaroven ziskavam lepsi nahled do jejich pohledu na Zivot. Jako asistentka mam moznost byt
mezi nimi i jinak, nez jen ve vedouci (mysleno pritvodcovské) roviné. To naplituje moji touhu
po zkoumani detské, potazmo lidské duse a uvazovani lidi obecné. Zdaroven mam velké stesti,

Ze se citim dobre mezi svymi kolegy, coz je pro mne pri volbé zaméstnani také velice diilezZite.

Jaké VaSe vlastnosti povaZujete vzhledem ke své praci (se zietelem ksyndromu

vyhoreni a zasadam psychohygieny) za uzite¢né a vhodné?

Povazuji za diilezité, ze mam blizko k détem. To mnohdy napomaha nalit energii zpét do
zil — jen tak s nimi byt v jejich pritomnosti.

Pozitivni pFistup — i na Spatnych vécech se snazim najit to, co mne ma privest k lepSimu.
Rada se raduji, proto i sebemensi uspéch (déti, miij) je pro mne odménou.

Trpélivost.
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Jaké vlastnosti ¢i chovani naopak povaZujete u pracovniki pomahajicich profesi

zarizikové, s ohledem na vznik a rozvoj syndromu vyhoreni?

Jako rizikové vnimam, pokud je pro pomahajici pracovniky jejich jedinou naplni
Zivota pomahat a nemaji jiné zajmy. Pokud jsou soustredeni pouze na svoji praci, nemaji
jiny ,,ventil“, tj. vlastni zdajmy prinaSejici radost a naplnéni a nejlépe nesouvisejici
S wkondavajici praci. Narocné miize byt pro tyto pracujici také uzaviend povaha,
kdy clovek nesdili své pocity, at jiz pozitivai ¢i negativni. Vzajemné sdileni je dle mého
nazoru velice dulezZité pro urcity nadhled, predevsim ve sloZitych situacich, kdy mizZeme

zdravy nadhled ztratit pod vlivem emoci.

Co Vam v praci pusobi nejvétsi stres (miizete uvést priklady), jak na tyto situace

¢i podnéty reagujete, co se osvédcuje a co naopak nikoliv?

Za stresujici povazuji psychicky ndtlak, ktery miize prijit jak od kolegii, tak rodicii.
Bohuzel se stale vice presvedcuji, ze pedagogové obcas nefunguji jako tym, ale ,, hraji* proti
sobé. Zasadnim problémem byva komunikace. Myslim si, ze pedagog musi byt sebevédoma
osobnost, aby zviladal ustat sloZité situace provazejici jeho profesi a zaroven dovedl vést deti
dobrym zpuisobem. Bohuzel ne vzdy je tato vlastnost ale slucitelna s nutnosti spolupracovat
S ostatnimi. Tady to dle mého ndzoru obcas ,,dre*. Snadno se banalni situace pod vlivem
emoci vyhroti a dochazi k neprijemnym nedorozuménim. Poté je ucinné, kdyz do této
vyhrocené situace vstoupi nezucastnénd osoba, které se podari navodit klidnou atmosféru
vedouct k vzajemnému porozuméni a tim znovuobnoveni prdtelské atmosféry mezi kolegy.

Natlak rodicu je mnohdy demotivacni. V situaci, kdy se snaZite dité podporit a maximalné
vyuzit jeho potencialu ze vsech sil se stavd, ze prijdou rodice s namitkami. Nesouhlasi
S vedenim a naplnéni vasich povinnosti. Mnohdy si uvédomujete, Ze potencial dité ztraci
prave v peci (resp. nepéci) rodice. To je frustrujici a tim stresujici.

K téemto negativnim reakcim se snazim pristupovat tak, zZe se vzdy snazim délat vse
S nejlepsim svedomim a vedomim. Je duleZité naucit se ,,dat si cas” na rozmyslenou
a zklidneni emoci. Velkou pomoc také vnimam moznost prodiskutovat urcité situace s kolegy.
Nekdy je lepsi nereagovat a nechat situaci ,, usadit

Kazdopadné za dulezité povazuji veskeré neshody a nedorozumeéni uvést na pravou miru,
nenechdvat nic otevirené, nevysvetlené.
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Co se Vam vybavi, kdyZ se Fekne psychohygiena (dusevni hygiena)?

Napadaji mé ruzné zpusoby, jak si ,,vycistit hlavu*“. Jit si zabéhat = prochazka, sport,
delat véci co mam rada, co mne tési. Byt s lidmi, které mam rada. Nevénovat veskery sviij ¢as

jen své profesi. Obcas zkusit néco nového, neznameho. Plnit si své sny.

Jaké zasady psychohygieny by mél podle Vas pracovnik pomahajici profese dodrzovat,

se zietelem na dobré dusSevni zdravi?

Dodrzovat pravidelny spankovy rezim, zdravy Zivotni styl (jidlo, pohyb), vénovat se své
rodiné, prateliim. Predevsim ale pecovat o sebe — nechat o sebe pecovat. Najit tu spravnou
cinnost, ktera nds tesi a neodlozit ji kvili praci ¢i povinnostem. Jako prinos vidim i dalsi
vzdeélavani, které nam rozsiruje obzory a napomaha nam udrzet lepsi nadhled nad slozitymi

situacemi. Nezapominat na fyzické zdravi — masaze, lazné...

Jaké zasady Vy osobné dodrZujete a jakym zpusobem, jaké nikoliv? Jaké ulevné

manévry ve svém Zivoté uzivate (co Vam prinaseji, kdy je uZivate, kdy nékteré ne a

nékteré naopak ano apod.).

Snazim se netravit v praci prilis mnoho ¢asu na tikor svého volna (to mi moc nejde).
Vénuji se svym konickum, jak jen je to mozné. Tzn., zZe jdu na trénink, i kdyz bych méla

pracovat...

Jak pristupujete k témto zasadam psychohygieny (jak se v téchto oblastech chovite,
popiste prosim co nejdetailnéji — vy€et — napr. jakym pohybovym aktivitam se vénujete,

jak Casto, Cisla — napr. kolik hodin denné spite, je spanek kvalitni, co se dari, co ne):

Relaxace (jak odpocivate?) — Kdyz jsem unavend, usnu na dvacet minut.

Pohyb (jaky sport aktivné delate?) — Tanec, posilovaci cviceni bosu, chodim na 2 — 3 hodiny
za tyden.

Time-management (planovani casu — jak si planujete cas?): Celkem pravidelné — prdce, deéti,
domdcnost, moje aktivita.

Spanek (kolik hodin denné spite?) — snazim se o pravidelnost 22-6 (6-8 hod)
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Vyjadrovani emoci (jakym zpusobem vyjadiujete emoce?) — jsem velice emotivni, spise plac
nez krik.

Pozitivni mysleni (myslite tak nebo se o to alespon snazite?) — snazim se myslet pozitivne,
podporuje oblibend hudba, pohybova aktivita (je dobré myslet na hezké véci, to je nekdy
drina).

Vhodna Zivotosprava (jak se stravujete?) — Naprosto bézna strava bez diet ¢i velkych omezeni.
Snazim se nepit sladke napoje a jist sladke potraviny. Vecer se snazim jidlo omezit, naopak
dopoledne se s chuti najim. Nedari se mi jist dost ovoce a zeleniny.

Sebepoznani (jaké metody sebepoznani zndte nebo pouZivite?) — psychoterapie spojend
S celostni medicinou, konstelace a pohyby duse.

Asertivita v komunikaci (dokdzete byt asertivni?) — jsem asertivni, mnohdy sama proti sobé.

Pro¢ je pro Vas snadné nékteré zasady dodrzovat, co si o jejich dodrZovani myslite, jaky

dopad jejich dodrzovani ma na Vas Zivot?

Tyto zasady je snadné dodrzovat, kdyz si ¢lovek uvédomi, Ze mu délaji dobre. Opakem je
nevrlost, unava a psychickda nepohoda. Samozrejmé dodrZovat tyto zdasady v tézkych zivotnich

situacich je nékdy nemozné.

4 w

Pro¢ je pro Vas obtizné nékteré zasady dodrZovat, k cemu tato praxe vede, co byste

rad/a v tomto ohledu zménil/a?

Mam problém s efektivnim planovanim casu. Nevénuji se kreativnim konickiim, které mne
bavi a jejichz vysledek je hmatatelny. Rada bych lépe rozvrhla péci o rodinu a dum. Kdyz toto
nezvladam (neporadek v domé, rozdelana prace...), jsem z toho nervozni a napjata. Takze

lépe planovat a rozlozit praci na vsechny zucastnéné.

Jakou spojitost spatiujete u fenomént psychohygiena a syndrom vyhoreni?

Do zaneSeného ohniste nemiiZete prikladat donekonecna...
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Jaka je VaSe obeznamenost se syndromem vyhoieni — co o tomto jevu vite, jakou

zkuSenost (osobni i zprostifedkovanou) s nim mate?

Syndrom vyhoreni miize prijit ve vsech formdch Zivota, osobni, partnerské i pracovni.
Prichazi nechut’ poustet se do cehokoliv nového. Za horsi vsak povazuji nechut pokracovat
Vjiz zapocatych cinnostech. Jde o celkovy pocit odmitani ,,fungovat“. Vlastné se syndrom

vyhoreni podoba depresivnimu stavu.

Jak poznate, Ze u Vas existuje zvySené riziko vzniku a rozvoje syndromu vyhoreni a jak

pripadné na takovou situaci reagujete, nebo byste reagoval/a?

Myslim si, Ze syndrom vyhoreni prichdzi po dlouhodobém neuspéchu, kdy clovék ztraci
pocit, ze jeho prace ztract smysl, nema vyznam a je jednodussi tuto cinnost opustit. Miize jit i

o neuspéch v osobni oblasti, vse je provazano, a tak se vzajemné ovliviiuje.

Pro¢ si myslite, Ze miiZete nebo nemiiZete vyhoret (nebo jste jiz vyhorel/a)?

Z pracovniho hlediska s vyhorenim zkusenost nemam, nebot se mi doposud darilo natolik
ménit napln prdce, zZe se z ni nikdy nestala rutina a vzdy mne na ni néco tésilo. Ovsem vyhoret
Ize v pripade, Ze se nevénujete i jinym cinnostem nez jen své prdci. Také prispivad, pokud ve
své cinnosti nezazivate uspéch a je vlastné brana jako samoziejmost. Prispiva unava,

neprijemné prostiedi, negativni emoce okoli.

Jak je ve VaSem zaméstnani pristupovano k prevenci syndromu vyhofeni, jak k této

prevenci pristupujete Vy osobné?

Ve svém zaméstnani jsem celkem , Cerstva“ a proto je pro mne syndrom vyhoreni
momentdlné nepredstavitelny (mozna v cervnu - smich). Mdam to Stésti, Zze mam skveléeho
partnera, zdravou rodinu a néco jen mého (tanec, hudba). Muj Zivot tedy nestoji jen na
jednom piliri, coz povazuji za velice diilezZité.

Za prevenci Vmém zaméstnani povazuji snahu pozitivné motivovat ucitele i jejich
asistenty primo vedenim Skoly. Snaha o vzajemnou spoluprdci a pratelské vztahy mezi
zameéstnanci. Dalsi podporu vidim v prijemném prostredi, nabidce mimoskolnich aktivit

a semindriu.
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Co si myslite o vyuziti odborné pomoci (Iékar, psychiatr, psycholog, psychoterapeut

apod.) v souvislosti se syndromem vyhoteni u prislusniki pomahajicich profesi?

Odborna pomoc by méla byt v tomto pripade naprostou samoziejmosti. V kazdem tomto
tymu by mél pracovat clovek se znalostmi psychologie dospélych, ktery je schopen a ochoten

se do podpory zapojit a eventudlné poradit dalsi kroky ke zlepseni.
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Piiloha F - Rozhovor s respondentkou ¢&. 5

PopiSte mi prosim, co obnasi VaSe pracovni pozice (jakou praci délate, s kym pracujete,

Vv ¢em je podle Vas tato prace specificka apod.).

Pracuji na pozici reditelky malé skoly, s tim, Ze tato prdace obndsi jak manazerskou praci,

rrrrr

problémii deti - specialnée pro déti se specifickymi poruchami uceni nebo chovani.
AV ¢em je, podle Vas, prace specificka?

V cem je prace specifickd — je hodné obsirnd, protoze je potieba pracovat jak s detmi, tak
S rodici, je potreba pracovat i také s dodavateli, se zrizovatelem (s obecnim uradem),
S krajem, tzn. Hodné urednické a administrativni prdace, dale pracovat v ramci skupiny
zaméstnancii. Kolegové jsou jak pedagogicti, tak i nepedagogicti, tzn. uklizecky, kucharky,
spravci budov. Je toho hodné. Zase jak je prdace hodné riiznoroda, tak clovek se neutapi

V jedné problematice.

Co Vis k volbé této profese vedlo?

Co se tyce profese ucitelky, tak Fekla bych — velmi pozitivni vztah k détem dlouhodobé,
protoze jsem vedla 15 let skautsky oddil, takze tam to vzniklo. Ale co se tyka profese reditelky,
rekla bych z nouze ctnost. Protoze se od nas ze Skoly nikdo nehlasil na konkurz, ktery byl
vyvolany. A vzhledem k tomu, Ze jsem si manazerské studium délala, protoze jsem potrebovala
délat jesteé néco dalsiho (tim, Ze jsem pracovala na cdstecny uvazek, tak jsem méla pocit, Ze
bych méla délat jeste néco dalsiho), tak se to tak jako seslo. Rozhodné to nebyl nikdy miij cil

vést Skolu.
A jak dlouho vedete tuto Skolu?

Nyni je to Sestym rokem.
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Jaké potieby Vam Vase zaméstnani uspokojuje?

Vzdycky mam dobry pocit, kdyz jdu z hodiny. Kdyz oducim. Tak z toho mam dobry pocit. 1
viastné z jakéhokoliv jednani s kolegy, se zaméstnanci, pokud resime néjaky probléem a
dobereme se néjakého vysledku, tak z toho mam taky dobry pocit. A kdyz se ve Skole podari
zaridit néco s rodici nebo i se domluvit na néjakém postupu se zrizovatelem. Vlastné vsechny
ty ¢asti, musim Fict, Ze se da najit, co mé na tom uspokojuje a zrovna tak casto i znepokojuje.

Ale tim, Ze to je tolik ¢innosti, tak mé vsechny uspokojuji, musim rict.

Jaké VaSe vlastnosti povazujete vzhledem ke své praci (se zietelem k syndromu

vyhoieni a zasadam psychohygieny) za uZite¢né a vhodné?

Nebrat to vazné — to si myslim, Ze je potieba. Prvni roky jsem méla pocit, ze vSechno je
dillezity, a byla jsem uplné vycerpand a v podstaté cela moje rodina, ktera se snaZila to
akceptovat. Ted’ uz mi prijde, Ze se da takové to Paretovo pravidlo, ze 80% uspéchu se da
udélat s 20% usili. Tak to si myslim, Ze to funguje. Ze kdyz je clovék nachystany, ma néjakou
predstavu, kterou ma rozmyslenou cestou nékde na prochdzce a potom to do sebe zapadne. Ze
clovéek nemusi toho tolik udelat, aby ten uspéch byl pomerné znacny. Ale ne vzdy to clovek

dokaze.

Jaké vlastnosti ¢i chovani naopak povaZujete u pracovnikii pomahajicich profesi za

rizikové, s ohledem na vznik a rozvoj syndromu vyhoieni?

Pokud ¢lovék dlouhodobé nemda jiny zdajem. Clovék, kdyz se snazi délat praci poradné, tak
se do toho ponori. Ale musi mit i relax. Je jedno jaky, jestli jsou to pratelé, divadlo, sport...
Ale méla by to byt aktivita, rekla bych fyzicka. Z koukdni na televizi, to si myslim, Ze z toho
clovek zblbne. Nevede to k takovému odpocinku, ktery by hlavu vycistil. Pracovat na zahradce
Jje uzasny relax. Jit kamkoliv sportovat nebo s kamarady, je dobry. I si myslim, Ze to musi byt
neco jiného nez rodina. ProtoZe clovek do rodiny investuje maximum. A potrebuje mit tu

chvilku, jakoby — rekla bych ,,sobeckou*, ale ono to tak neni.
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Co Vam v praci piisobi nejvétsi stres (miizete uvést priklady), jak na tyto situace ¢i

podnéty reagujete, co se osvédcuje a co naopak nikoliv?

Jsou to asi chvile, kdy si ¢lovek pripusti, ze toho je hodné. To si myslim, Ze to zpiisobuje
ten stres. DiileZité je si rict, Ze nemusim byt u v§eho. Asi stres zpiisobi, Ze clovek ma pocit, Ze
v§echno musi stihnout a ovlivnit. To si myslim, Ze se clovek dostava do spiraly, kdy vime, Ze
cas se nedd nafouknout a behame v malém casovém useku rychle dokola, aby toho co nejvic

stihnul, tak to jsou ty stresovy situace.

Co se Vam vybavi, kdyZ se ekne psychohygiena (dusevni hygiena)?

Pro mé je to asi modlitba. Je to ta chvilka sam se sebou. Dlouho jsem méla predstavu, zZe
budu chodit do prace a z prace pésky. A jesté to trva ©. Ze pri chiizi budu mit cas rano si
rozmyslet, co mé cekd. A zas pri odchodu si vSechno shrnout, co jsem stihla a co jsem
nestihla, jestli to bylo fajn. A tim by se mohly zavrit dvere za praci. To si dokdzu predstavit, Ze
by to moc pomohlo. A nékdy staci, kdyz clovéku vybude par minut (kdyz se néjaké jednani

zru$i a mame, najedou ,,cas navic ), a pak jenom jsem. To je pro mé hygiena.

Jaké zasady psychohygieny by mél podle Vas pracovnik pomahajici profese dodrzovat,

se zietelem na dobré duSevni zdravi?

Mel by clovek umét pripravit se na praci, projit tim dnem a uzavrit tu pracovni cast dne.

Jaké zasady Vy osobné dodrZujete a jakym zpusobem, jaké nikoliv? Jaké tulevné
manévry ve svém Zivoté uzivate (co Vam prinaseji, kdy je uzivate, kdy nékteré ne a

nékteré naopak ano apod.).

Zasady — nejsem moc schopnd dodrzovat, ale Fikam si, jednou to prijde. Ze asi na to
potiebuju byt ta starsi a moudriejsi ©. Docela dlouho jsem chodila béhat, vyuzivam nyni
kamarddku, kterd mé minimadlné jednou tydné zve na prochazku se psy. To délam a prijde mi

to jako dobry ditvod to tady (ve skole) zavrit a odejit. Protoze vim, Ze mi to moc pomiize.
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Jak pristupujete k témto zasadam psychohygieny (jak se v téchto oblastech chovate,
popiste prosim co nejdetailnéji — vycet — napr. jakym pohybovym aktivitim se vénujete,
jak casto, ¢isla — nap¥. kolik hodin denné spite, je spanek kvalitni, co se dafi, co ne):
Spim docela hodné. 7 hodin urcité. Nékdy se to nepovede, ale minimalné 6 hodin urcite.
Optimalni mi prijde 8 hodin spanku. Spanek nutné potrebuju. Kdyz mam moznost, jsem
schopna spat i 12 hodin. To umim.

Relaxace — hodné odpocivam sportem. To rada. V lété jsem i na zahradé. A pak divadlo — sice
tam moc nechodim, ale moc mé to bavi, kdyz mam moznost jit.

Pohyb — béhdni, prres zimu bézky, jezdim na kole. Jsem sportovni clovek.

Time-management - to mi nejde ©. Clovék se béhem Zivota nauci néjaké modely, které vi, Ze
funguji. Ale ne vzdycky se odhodla k tomu, aby to tak udélal. Vim, Ze kdyz si napisu seznam
veci, které mam udélat, tak vim, Ze mi to moc pomahd. Ale nejsem vidycky schopna si ten
papir vzit a napsat si ty véci...

Vyjadrovani emoci — myslim, ze se ochotné sméju, pomérné ochotné i placu, takze emoce mi
nedélaji problém vyjadrovat. Ale zase vim, Ze v nékterych situacich na to neni prostor. Takze
se tvdrim, Ze se nic nedéje. A pak to prijde. Neni to, Ze bych to v sobé nutné potlacovala, ale
vim, Ze v té dané situaci prosté nemuzu. A potom to nékde vyjde.

Pozitivni mysleni — to ano, jsem pozitivni, ekla bych az naivni. Ale prijde mi, Ze je to lepsi
zpusob.

Stravovani — zlepsila jsem se ©. Ne, ze by to bylo uplné spravné — nyni ziju bez pSenice,
myslim si, Ze to mému telo vyhovuje, Ze je to lepsi. I diky dovazenym obédum, které si miizeme
vybrat, tak daleko vice jim obédy nez driv.

Sebepoznani — nevim, co bych k tomu rekla. Tady nevim, co si pod tim mdam predstavit. A asi
to vynechame.

Asertivita v komunikaci — No, to nevim, jestli to uplné umim ©. Vim, Ze v nékterych situacich
se snazim byt asertivni, zZe clovek vi, Ze si nemuze nechat ... na hlavu, ale nevim, jestli jsem

Vv tom vzdycky uspésna.

Pro¢ je pro Vas snadné nékteré zasady dodrZovat, co si o jejich dodrZzovani myslite, jaky

dopad jejich dodrZovani ma na Vas Zivot?

Neékteré zasady se dodrzuji proto, Ze se pak clovek citi lip. A nékteré zasady se snadno

dodrzuji, Ze si reknu, Ze neni jina Sance. To je zajimavé. Vidim to na prikladu se pSenici — je
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to daleko snazsi, protoze tam neni volba. Tam je to prosté ne — nebudu jist pSenici. A konec —

neni to, ze si vezmu jen pul rohliku...

ProcC je pro Vas obtizné nékteré zasady dodrzovat, k cemu tato praxe vede, co byste

rad/a v tomto ohledu zménil/a?

Z pracovniho hlediska — Ze kdyz jsem si rekla, Ze budu chodit v 16 hodin domu a jdu
V 18.15 hodin. Ten pocit, Ze mam odpovédnost, je vétsi nez to, ze — ne vV 16 hodin tu uz nemas
co délat... toto mi nejde. Je to ten pocit odpovédnosti, i kdyz vim, Ze mam odpovédnost i viici
rodiné, asi mozna to, zZe vim, zZe za mnou stoji téch 20 lidi (zaméstnancii) a 150 deti, tak tu

odpovédnost clovek pocituje vic.

Jakou spojitost spatiujete u fenoménii psychohygiena a syndrom vyhoreni?

To je zasadni. Pokud clovek je schopny néjake psychohygieny, tak nemiize dojit

k syndromu vyhoreni. To je jasny.

Jaka je Vase obeznamenost se syndromem vyhofeni — co o tomto jevu vite, jakou

zkuSenost (osobni i zprostiedkovanou) s nim mate?

Cetla jsem knizku Jara K¥ivohlavého ,, Horet, ale nevyhoret“. A osobni zkusenost? Asi ma
kazdy, kdo pracuje s lidmi, a davi tomu hodné. Ze clovék potiebuje oddych. Ze prazdniny
Jsou pro ucitele naprosto namisté. Ze by bylo tieba mit oddych i béhem Skolniho roku. Dva
meésice prazdnin jsou fajn, ale myslim si, Ze kdyby to byl mésic a ten druhy mésic rozdéleny na

2x 14 dni behem roku, zZe by to bylo lepsi. Koneckoncii, myslim si to i pro deéti.

Jak poznite, Ze u Vas existuje zvySené riziko vzniku a rozvoje syndromu vyhoreni a jak

pripadné na takovou situaci reagujete, nebo byste reagoval/a?

Kdyz je krizova situace. Kdyz se to vSechno sejde dohromady: déti nechapou vyklad pri
hodine, do toho si rodic na néco stezuje a kolegyné Ti za néco vynada... Kdyz se to nakupi,

tak krizova situace nastane pomérné snadno.
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Pro¢ si myslite, Ze miiZete nebo nemiiZete vyhoret (nebo jste jiz vyhorel/a)?

Muize vyhoret kazdy, ktery do toho dava. Ten, ktery to ma jako job, zZe ma ,,pichacky* —
prijdu-odejdu, tak ten je v pohodé. Toho se to netyka. Ten, kdo do toho dava srdicko, je vic

V riziku vyhoreni.

Jak je ve VaSem zaméstnani pristupovano k prevenci syndromu vyhoteni, jak k této

prevenci pristupujete Vy osobné?

Snazim se, aby jednou za cas ve skole byla néjakd akce, aby si ¢lovek mohl vyrikat veci
mimo praci. I kdyz by stdlo za to mit akce castéji. Na druhou stranu je fakt, ze clovek ma svoje
rodiny a svoje povinnosti, takze, kdyz mame jednou za dva mésice néjakou restauraci, tak si
myslim, zZe to jde. I kdyz si myslim, zZe team-building, co jsme méli v zari, kdyz by byl

pravidelné, a na to se spoléhalo, Ze to tak bude, tak by to bylo nejlepsi.

Co si myslite o vyuziti odborné pomoci (Iékaf, psychiatr, psycholog, psychoterapeut

apod.) v souvislosti se syndromem vyhoi‘eni u pfislu$nikii pomahajicich profesi?

Urcite. Sice to neni nemoc, ale rozhodné se to nema podcenovat. Primarni pomoc, co
funguje u nas, ze kdyz clovek vidi v kolektivu, Ze ten druhy je na dné, tak jsou to presné ty
pomoci, Ze jeden da homeopatika, co mu funguji, druhy prinese kapicky, se kterymi ma
dobrou zkuSenost... © a clovek se pak na to neciti sam. A v podstaté md néjakou tu
,medikaci* i kdyz si myslim, Ze nejvic je to o psychice a je to prevence toho propadnuti se
k syndromu vyhoreni. V tomto pripadé bych rekla, ze pomiize napriklad i fyzioterapeut, kdyz

je clovek schouleny do sebe, tak pres télo se dojde i na dusi.
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Piiloha G - Rozhovor s respondentkou ¢. 6

PopiSte mi prosim, co obnasi VaSe pracovni pozice (jakou praci délate, s kym pracujete,

Vv ¢em je podle Vas tato prace specificka apod.).

Ma pracovni pozice obnasi kazdodenni praci s détmi. V letoSnim roce s prviiacky.
Béhem dopolednich hodin ucim a odpoledne se venuji volnocasovym aktivitam pro
deti jako je keramika a sportovni aktivity. Prace ucitele mi neprijde nijak zvlast
specificka...(premysli) mozna v tom, Ze mam pocit, ze ma hlava pracuje 24 hodin
denné © Nezavriu kanceldr a nevypnu pocitac, stale premyslim, co budeme délat zitra,
dalsi tyden, co kreslit, vyrabét, kam pojedeme na vylet, Svp, lyzak, na tabor, jaky
projekt udélat, vSechno nékam zapsat, mit v poradku dokumentaci a to je tak néjak
stdle dokola a v podstaté to nikdy nekonci © Jsme na takovém kolotoci, ktery se obcas
to¢i pomaleji a obcas rychleji, ale vekla bych, zZe nezastavuje, stdle je nad c¢im

premyslet, uvazovat a stdle je co resit. ©

Co Vs k volbé této profese vedlo?

Ndhoda © ? ... Nedostala jsem se na studium psychologie, ale na sportovni management
a ucitelstvi pro 1. stupeii ZS — dalkové. Takze jsem o vikendech jezdila do Olomouce na VS a
V tydnu pracovala ve skalach apod. Kdyz jsem v zimé potiebovala jit na 14 dni na praxi, Sla
jsem do Skoly, kam jsem sama chodila na 1. stupen. Nahoda... jedna pani ucitelka je téhotna,
tak mi pani reditelka nabidla, zda bych nechtéla rovnou zacit ucit © a tak to néjak vsechno

zacalo...

Jaké potfeby Vam VaSe zaméstnani uspokojuje?
Radost © Kdyz vidim, Ze jsou ty déti spokojené a bavi je to, co délaji, maji radost samy ze
sebe, ze své prdce, z aktivity, z vyrobku, z jakékoliv cinnosti — je to super. A tyhle tismévy bavi

zase mé. ©

Jaké VaSe vlastnosti povaZujete vzhledem ke své praci (se zietelem k syndromu
vyhoreni a zasadam psychohygieny) za uzite¢né a vhodné?

.. aha, dobre... tak asi takova ta ma urputnost nebo cilevedomost? Mozna palicatost, Ze
kdyz se do néceho pustim, tak to musim udelat minimalné na 100% :-D a vyZaduji to asi obcas

i po ostatnich :-D, dislednost? No, a mozna — neni to uplné viastnost, ale snazim se ty deti
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brat jako kamarady, aspon prozatim :-D tak mi prijde, Ze mame mezi sebou lepsi vztah nez jen

Ze jsem prirozend autorita. To asi uplné nejsou viastnosti, ale ¢lovek se nerad sam hodnoti ;-)

Jaké vlastnosti ¢i chovani naopak povaZujete u pracovnikii pomahajicich profesi za
rizikové, s ohledem na vznik a rozvoj syndromu vyhoieni?

Nedochvilnost — myslim, ze to stresuje ¢loveka uz samotného, kdyz stile nestiha, neprijde
vcas, neodevzda véci +/- do zvoleného terminu. Potom kdyz nékdo resi drobné chyby ve
velikosti velblouda a opét zbytecné stresuje sam sebe. Nakonec se najde vidycky vhodné

reseni a nikdo neni dokonaly... Zase to uplné nejsou viastnosti, pardon.

Co Vam v praci piisobi nejvétsi stres (miiZete uvést priklady), jak na tyto situace c¢i
podnéty reagujete, co se osvédcuje a co naopak nikoliv?

Kdyz mi néjaky rodic posle mail, Ze se mnou potiebuje mluvit a nenapisSe alespon
priblizné téma — vytvarim si v hlavé ty nejcernéjsi myslenky, co je asi za probléem. Nebo kdyz
je néjaké nedorozumeéni ve sborovné mezi kolegy, to mi tam opravdu neni prijemné a neumim
tyto situace moc resit. Jak na né reaguji? Obcas se mi podari to vyignorovat a nedélat si
Z toho hlavu, ale to mi moc nejde, takze musim pockat, az se najde nebo najdeme reseni a pak

uz je lépe. © V podstaté s tim neumim delat skoro nic.

Co se Vam vybavi, kdyZ se Fekne psychohygiena (dusSevni hygiena)?
haha © Chcete to opravdu védeét? No, ucila jsem se o tom nékdy na VS © Je to néjaky

V¢

zpusob, jak udrzet dusevni zdravi, byt néjak aktivni ,,uvniti“, naucit se prave zvladat ty vnéjsi
vlivy, stresy a negativni okolnosti s vetsim klidem, rozumnéji, s nadhledem a rekla bych, zZe
vrchol toho by u mé tireba bylo, kdybych ovladala své emoce drive, nez vitbec vyjdou ven :-D

(smich), to by byl takovy muj Mt. Everest, kdybych tyhle reakce lépe ovlddala. ©

Jaké zasady psychohygieny by mél podle Vas pracovnik pomahajici profese dodrzovat,
se zietelem na dobré duSevni zdravi?

Primarné asi byt spokojeny predevsim sam se sebou, s clovekem jako takovym, nékde
uvniti, mit se rad, néjaka seberealizace,... Myslim si, Ze kdyz K tomu clovek pristupuje timto

stylem, tak pak jde vsechno lépe a snaz. © (smich)
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Jaké zasady Vy osobné dodrZujete a jakym zpusobem, jaké nikoliv? Jaké ulevné
manévry ve svém Zivoté uzivite (co Vam prinaseji, kdy je uZivate, kdy nékteré ne a
nékteré naopak ano apod.).

Aha, dobre dekuji za vysvétleni (Fekla jsem, jaké mohou byt zdasady psychohygieny) © Tak
zrovna tu zasadu, co jsem Vam rekla pred chvili, moc neumim dodrzovat. Je to dost tezké a
clovek by s tim mél pracovat kazdy den. Jinak tedy spanek moc nedodrzuji, zvykla jsem si na
tech 5 hodin spanku dennée a vic si doprat zatim nemohu, abych praveé méla cas na osobni
Zivot, aktivity a jiné cinnosti jako je treba joga, kterou se snazim navstévovat aspon 2x
V t¥dnu. Zivotosprava mi docela jde, © snazim se jist néjakym mym stylem, co jsem se
naucila, ze mi dela dobre a nemit vycitky, kdyz si dam obcas pecivo nebo bramburky ;-)
Posledni takova ma zdsada je vyuzit sviij volny cas ,,naplno* — kdyz je moznost, tak nékde na
horach, uplné bez lidi, jen s kamarady a psem. Lezenim, béhdanim a cestovanim. Uz jen to, Ze
kazdy den ,,musim‘ s Wulfem jit na hodinu dvé ven, nékam do prirody nebo béhat, tak je to

pro mé télo odména, i kdyz se mi obcas samozirejmé nechce a musim se piremlouvat ©.

Jak pristupujete k témto zasadam psychohygieny (jak v téchto oblastech chovate,
popiSte prosim co nejdetailnéji — vycet — napr. jakym pohybovym aktivitim se vénujete,
jak ¢asto, Cisla — nap¥. kolik hodin denné spite, je spanek kvalitni, co se daFi, co ne):
Relaxace (jak odpocivate?) aktivitou, pobytem na hordch, béhanim, cestovanim, obcas
tvorbou keramiky nebo cteni knizky, ale spise je to aktivni relaxace a nejlépe nekde mimo
davy lidi.

Pohyb (jaky sport aktivné delate?) lezeni, bouldering, béhani, skialpy.

Time-management (pldnovani ¢asu — jak si planujete cas?): nijak, nerada planuji néco moc
dopredu, kdyz to neni nutné, radeji se v patek odpoledne rozhodnu, sbalim veci a odjedu na
vikend pry¢ a to je nejlepsi, © protoze pak nejsem smutnd a zklamanda, kdyz to nakonec
nevyjde.

Spanek (kolik hodin denné spite?) ve vSedni dny mezi praci tak 4-5, o vikendu se snazim vic,
ale to mi zase nevadi vstavat brzo, kdyz mam vidinu treba hor nebo snéhu apod.

Vyjadiovani emoci (jakym zpisobem vyjadiujete emoce?)© smich, nahlas s horkou hlavou,
smich i plac.

Pozitivni mysleni (myslite tak nebo se o to alespon snaZite?) snazim, jen ta snaha neni vidy
dotazena do konce, nekdy to vyjde, nekdy to nezviadnu.

Vhodna Zivotosprava (jak se stravujete?) o vikendech jen podle svého nejlepsiho svédomi a

vedomi, tak jak si myslim, Ze je pro mé telo nejlepsi (hodné zeleniny, maso, syry, kesu, ryby,
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...) vtydnu na to obcas nemam cas = takze nemam viili na to, abych si nevzala ve sborovné
namazany rohlik nebo si vecer k veceri neobjednala pizzu © , ale je to jeden z mych cilu,
abych to uplné odbourala a jedla jen tak, jak mi vyhovuje.

Sebepoznani (jaké metody sebepozndni zndte nebo pouzivite?)O krizové situace, napr. na
hordch, jesté kdyz citim zodpovédnost za nékoho jiného, klidné i jen za psa. Metoda
sebepoznani, tim myslite treba meditace? Takze treba joga. A dost casto vedu dialog sama se
sebou, to je taky takové sebepoznadni. ©

Asertivita v komunikaci (dokdzete byt asertivni?) ano

Proc je pro Vas snadné nékteré zasady dodrZovat, co si o jejich dodrzovani myslite, jaky
dopad jejich dodrZzovani ma na Vas Zivot?
Protoze jsou soucasti mého ja, mého Zivotniho stylu. Kdyz bych je nedodrzovala, tak budu

hrozné nestastnd, nespokojend a v podstaté nefunkcni a nesnesitelna pro okoll.

Pro¢ je pro Vas obtizné nékteré zasady dodrZovat, k ¢emu tato praxe vede, co byste
rad/a v tomto ohledu zménil/a?

Tak treba to sebepoznani, je to pro mé tezké, neumim moc prijmout kritiku od ostatnich
nebo i své vlastni selhani, je to asi trochu v mé Ivi povaze (nebo se tim mozna jen omlouvam,
presné pro to, ze to neumim prijmout.) Tak rada bych to zmeénila, ale je to takovy boj
S vaitrnim jd... s tim souvisi i vyjadiovani emoci — to bych téz rdada zlepsila nebo zménila,
abych si to dokdzala vidycky aspon trochu promyslet a nereagovat tak hrrr, pak je mi to lito a
napravuje se to vzdycky spatné. Obcas kdyz treba rychle reaguji na zprdavu nebo na mail, tak
se musim pozastavit, protoze vim, ze za 10-20 min odpovim jinak — lépe a lidsky. Tak v tomto

ohledu bych rada néjak zapracovala.

Jakou spojitost spatiujete u fenoménu psychohygiena a syndrom vyhoieni?
Tak pokud budeme dodrzovat alespon néjaké zasady psychohygieny, méli bychom umét
predejit syndromu vyhoreni? Abychom si umeéli najit prosté vzdycky néjakou radost, kterd nas

zase ,,nakopne‘ a piijdeme dal...
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Jaka je VaSe obeznamenost se syndromem vyhoieni — co o tomto jevu vite, jakou
zkuSenost (osobni i zprostifedkovanou) s nim mate?

Moc o tom nevim, i kdyz jsem méla nebo mozna mam takovy pocit, ze nejaky syndrom
vwhoreni z prace u mé nastal, ale to je pouze subjektivni. Upiné mé momentalné nenapliiuje
prace, kterou delam, i kdyz vim, Ze nekde ve skrytu duse mé to bavi a jsem za ni rdada, asi na
to ma velky vliv i okoli a okolni jevy. Takze bych rada zase nasla vnitini motivaci pro tuhle
praci, abych ji nemusela menit uplné. Nevim, jestli bych v jiném oboru byla stastnéjsi. Ted' se
to hodneé zlepsilo po lyzarskem kurzu, prijela jsem takova plnéjsi, diky détem, mély obrovskou
radost a hrozné jsme si to uzili. © Tak jsem zase chvili vidéla, zZe ta prace ma smysl a dobry

vliv.

Jak poznate, Ze u Vas existuje zvySené riziko vzniku a rozvoje syndromu vyhoreni a jak
pripadné na takovou situaci reagujete, nebo byste reagovala?

To prave nevim... (premyslim), je to ted doufam jen spatné obdobi. Jsem hodné ovlivnéna
okolim, i kdyz chci, aby to vSechno bylo mé rozhodnuti a neohlizela se. Jak reaguji?
Premyslim ©, jestli ziistat ve Skolstvi nebo odejit, treba jen na rok? Nebo jestli tohle prejde a

zase to bude fajn, néco musi prijit, abych se rozhodla, jen jeste nevim co.

Proc¢ si myslite, Ze miiZete nebo nemuZete vyhoiet (nebo jste jiZ vyhorela)?

Protoze v dnesni neuveritelne uspéchané dobé, kdy musime zvladat skoro vsechno,
umeét vsechno, reagovat na vSechno, byt v podstaté stile online, je to strasné jednoduché.
Myslim, Ze jsme pretizeni, nemame cas na druhé, na svou rodinu, chybi nam takova ta
zodpovédnost a chtic¢ vyresit problémy tak, jak to délavaly nase babicky, © dneska jde
vSechno hned zrusit, prelozZit, neresit problém, odejit a to mé asi trochu trapi... Nejvic si
opravdu odpocinu, kdyz jsem nékolik dni na horach, kde neni signdl, wifi apod. a nemusim nic

resit, ¢ista hlava. ©

Uplné se tady hodi citat Dalajlamy: "Mdme vétsi domy, ale mensi rodiny. Vice
vect, ale méné casu. Vice titulu, ale méné selského rozumu. Chceme létat na Mésic a
zpatky, pritom mame problém prejit ulici a promluvit s novym sousedem. Stavime stale
vwkonnéjsi komunikacni ndstroje, pritom spolu stale méné mluvime. Cely nas Zivot
zacina byt vice o kvantité a meéné o kvalite. Jako diim, ktery toho ma plno v oknech, ale

nic v pokojich..."
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Jak je ve VaSem zaméstnani piistupovano K prevenci syndromu vyhoieni, jak k této
prevenci pristupujete Vy osobné?

Myslim, ze moje pani Feditelka se snazi, aby nam na pracovisti bylo fajn. Pokud jde o
konkrétni véci — povoluje mi riizné aktivity s détmi jako je treba lyzarsky kurz apod., kde vi, Ze
je mi dobre. © Obcas zajdeme na veceri s kolegy nebo do divadla. Snazi se ohodnotit nasi
praci, nemd problém nds v pribéhu roku pustit na mimoradnou dovolenou a mnoho dalsiho...
Jak k ni pristupuji? Moc si toho vazim, protoze vim, zZe v jinych Skoldch tohle neni. A néjaké
jednodenni skoleni proti syndromu vyhoreni? To mi asi nevynahradi ty véci, které jsem

jmenovala pred chvili...

Co si myslite o vyuziti odborné pomoci (Iékaf, psychiatr, psycholog, psychoterapeut

apod.) v souvislosti se syndromem vyhoieni u piislu$niki pomahajicich profesi?

Myslim, Ze je to v poradku a urcité je dobré, aby si o tom clovék treba s nekym
popovidal. Uz jen to, ze o tom s nekym mluvime, nam pomdahd, ne? © Snad to nebudu nékdy

V budoucnu ale potiebovat! ©
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