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Anotace

Diplomova prace je vénovana dusevni hygiené u specidlnich pedagogt. Teoreticka ¢ast
se zabyva zakladnimi teoretickymi pojmy. Rozebira duSevni hygienu, stres a jeho
zvladani, osobnost a jeji strukturu. V praktické ¢asti diplomové prace se autorka zaméti
na strategie zvladani stresu specialnich pedagogi. Jejim hlavnim cilem je u téchto
pedagogli  zachytit, pomoci vicedimenzionalniho sebepozorovaciho inventéie
individualni tendence pro nasazeni riznych zplsobli reagovani na stres v zatézovych
situacich. Z provedeného Setfeni zjisti pouzivané pozitivni a negativni strategie pfi
zvladani stresu pii zatézové situaci a zanalyzuje, do jaké miry je skupina specidlnich

pedagogl ohroZena syndromem vyhoteni.
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Annotation

The diploma thesis is devoted to mental hygiene of special education teacher. The theoretical
part deals with basic theoretical concepts. It analyzes mental hygiene, stress and its management,
personality and its structure. In the practical part of the thesis the author focuses on stress
management strategies of special educators. Its main goal is to capture individual tendencies for
these teachers to use different ways of responding to stress in stressful situations by means of
multidimensional self-observation inventory. Based on the performed survey, it identifies the
positive and negative strategies used in coping with stress in a stressful situation and analyzes the
extent to which a group of special education teacher is at risk of burnout.
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UvVOD

Duse i hygiena jsou zndma slova, ale jejich obsah a vyznam neni az tak jasny, jak by si
bylo mozné myslet. Slovo hygiena u vétsiny lidi vyvolava spojeni s istotou. Recka
bohyn¢ Hygieia, od niz je pojem hygiena odvozen, nicméné zosobilovala v prvni fadé
zdravi, az potom cistotu a také samotnou hygienu. Ackoliv je piivodn€ bohyni télesného
zdravi, n¢kdy je v listinach uvadéna i jako darkyné nebo ochrankyné dusevniho zdravi -

"mens sana" nebo "huliea phrenén".

Mnozi znaji slova "mens sana in corpore sano" - zdrava duse ve zdravém téle, Castéji v
podobé ve zdravém téle zdravy duch. Hygieia se zminuje i v Hippokratové piisaze 1€kaid,
ktera za¢ina slovy: ,,Pfisaham pii Iékati Apollonu, pti Hygieii a Panacei, volam za svédky

vSechny bohy a bohyné, Ze ze vSech sil a s plnym svédomim budu plniti tento slib...

Tato diplomova prace je rozdélena do 5 tematickych oblasti. V prvé fadé¢ autorka
V teoretické Casti prace seznamuje se zadkladnimi pojmy z oblasti specidlni pedagogiky,
jejim pfedmétem a cilem. Dale se zamé&fuje na osobnost specialniho pedagoga a vymezeni
jeho kompetenci. V dalsi ¢asti se autorka vénuje pojmu syndromu vyhoteni u specialniho
pedagoga, charakteristikou, pfi¢inami a prevenci. Posledni kapitola teoretické casti

diplomové prace je vénovana dusevni hygiené.

Prakticka ¢ast této diplomové prace je zaméfena na strategie zvladani stresu specialnich
pedagogli. Jejim hlavnim cilem je u téchto pedagogi zachytit, pomoci
vicedimenzionalniho sebepozorovaciho inventafe individudlni tendence pro nasazeni

ruznych zplsobl reagovani na stres v zatéZovych situacich.

Hygiena jako odborny termin pojmenovavd védni obor, ktery studuje podminky
ovlivitujici naSe zdravi a vypracovava védecky zdivodnéné zasady pro zdravy zivot a
zivot ve zdravi. Uplatnéni téchto zasad prosazuje v praxi a provéfuje jejich ucinnost.
Zasady predstavuji opatfeni zajiStujici ochranu zdravi, vcetné zdravé Zivotospravy a

zdravého zivotniho stylu.

10



Termin ,,duSe* odborny jazyk dnes uz nepouziva, nahradil ho pojem psychika. DuSevni,
tedy spravné psychicky, znamend tykajici se psychiky. Psychika je pojem, kterym
odborné oznacujeme celek vnitfniho svéta ¢loveka, jeho pireziti (mysleni, citéni, chténi)
Cloveka, jakoz i1 vnéjsi projev prezivani — chovani (vyraz, fe¢, fizeni) Clovéka. V

soucasnosti se upfednostiiuje slovni spojeni psychohygiena, (Plhakova, 2003, s. 15).
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TEORETICKA CAST

1 SPECIALNIi PEDAGOGIKA, PREDMET, CIiLE

Vasek a kol. (1995, s. 215), tika, Ze speciadlni pedagogika je "védni obor v soustavé
pedagogickych ved, ktery se zabyva teorii a praxi vychovy, vyucovanim a vzdeélavanim
deti, mladeze a dospélych vyzZadujicich specialni péci z duvodu somatického,
senzorického, mentalniho, Fecového nebo psychosocidlniho defektu, poruchy nebo
naruseni, resp. jejich kombinace. " Autor nasledné pise, ze v soucasnosti se pod pojmem
specialni pedagogika zpravidla chape soustava relativné Siroce diferencovanych disciplin,
pfi kterych integrujicim prvkem je problematika postizeného jednotlivce a diferencujicim

aplikace riiznych védnich disciplin.

V uz§im smyslu miizeme specidlni pedagogiku charakterizovat jako védu o zakonitostech
specialni vychovy a vzdélavani jedince, ktery z divodu znevyhodnéni vyzaduje pfti
vzdélavani specialné-pedagogicky pftistup, podporu pii pracovnim a spolecenském

uplatnéni (Pipekova et al., 2006, s. 76).

Vasek (2003, s. 216), systematizuje specialni pedagogiku a za soucast jejiho systému
uvadi vychovnou rehabilitaci. Tu charakterizuje jako souhrn takovych aktivit specialné-
pedagogického charakteru, které jsou v kone¢ném duasledku zamétfené na socializaci
jedince, zpisobuji pozitivni zmény ve stavu vychovanosti a vzdélanosti, podnécuji nebo
odstranuji pfipadné prekazky pii jejich dosahovéni, pfi€emz podporuji terapeutické

aktivity a maji i psychoterapeutické poslani.

Hotaru et al. (2000 s. 434), fika, ze pfedmétem specialni pedagogiky je "zkoumdni
podstaty a zakonitosti edukace jednotlivci vyzadujicich specialni péci z aspektu etiologie,
symptomatologie, korekce postizeni a naruSeni, jakoz i profylaxe neadekvatniho
Vyrovnani se s postizenim nebo narusenim, ci jinymi specifickymi danostmi. "Podobné o
predmétu specialni pedagogiky se vyjadiil i Vasek a kol. (1995, s. 230), ktery uvadi, ze
pfedmétem speciadlni pedagogiky je zkoumdni podstaty a zakonitosti vychovy a
vzdélavani postizenych z aspektu etiologie, symptomatologie, korekce ptislusného
defektu, poruchy nebo naruSeni, jakoz i profylaxe neadekvatniho vyrovnavani se s

postizenim a jeho dusledky.
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Vasek a kol. (1995, s. 217), tika, Ze cilem specialni pedagogiky je "vychovavat, vyucovat
a vzdeélavat postizené, resp. narusené jednotlivce tak, aby se co nejdrive a co
nejditkladnéji vnitiné vyrovnali se svym defektem (poruchou, narusenim), a aby se
navzdory omezenim, které z néj vyplyvaji, co nejpozitivnéji prizpusobili spolecnosti, resp.
aby ji byly v ramci svych moznosti na uzitek nebo alesporn co nejméné na zatez." Hotaru
etal. (2000, s. 435) definuje cil specidlni pedagogiky jako snahu prostiednictvim edukace,
korekce, reedukace dosahnout, aby se jedinci vyzadujici specialni péci co nejdiive vniting
vyrovnali se svymi danostmi jako disledky naruSeni ¢i postizeni, aby se stali zpusobilymi
zit relativné plnohodnotnym zivotem ve spolecnosti jako tvlrci, konzumenti, ¢i ochranci

hodnot. Vasek a kol. (1995) uvadi nasledujici ¢lenéni specidlni pedagogiky:

- pedagogika mentalné postizenych a zdravotné oslabenych,
- pedagogika zrakové postizenych,

- pedagogika sluchové postizenych,

- pedagogika mentalné postizenych,

- pedagogika feCové chybnych,

- pedagogika psychosocialn€ narusenych.

Specialni pedagogiku lze ¢lenit 1 podle véku osob, které jsou jejim predmétem, a to na

predskolni, Skolni v&k a adolescenty a dospélé.

Komplexni naukou, kterd se zabyva profesi specidlniho pedagoga se nazyva specidlni
pedeutologie. Jde o souhrn zdkladnich povahovych ryst, osobnich a dusevnich vlastnosti,
profesionalnich schopnosti. Pedeutologie zkouma osobnost ucitele ze dvou pfistupi.
Normativni pfistup ma za cil urcit, jaky ma ucitel byt, ma-li byt ve své profesi uspesny.
Tento pfistup je spojen s deduktivnich metodou, kterou se urcuje idedlni vzor, kterému
by se mél ucitel priblizit. Cilem analytického pfistupu je zjistit, jaci konkrétni ucitelé jsou
a jaké maji redlné vlastnosti. V tomto pfistupu se vyuzivaji metody indukce, kterymi miize
byt analyza vypovédi zaki o ucitelich nebo sebereflexe ucitela (Dytrtova, R., Krhutova,

M. 2009, str.98).
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2 PROFESE SPECIALNIHO PEDAGOGA

V nasledujicich podkapitolach si podrobné¢ rozebereme osobnost specidlniho pedagoga,

specifika jeho prace a vymezeni kompetenci.
2.1 OSOBNOST UCITELE

Jan Pricha (2002, s. 55), definuje ucitele jako osoby, jejichz profesni aktivita zahrnuje
zprostiedkovani poznatkli, postoji a schopnosti, které jsou specifikovany ve formalnich

kurikularnich programech pro zaky a studenty zapsanych do vzdé¢lavacich instituci.

Kategorie ucitel zahrnuje pouze pracovniky, ktefi pfimo realizuji vyucovani zaki. Pricha
také definuje uclitele jako jednoho ze zakladnich Cciniteld vzdélavaciho procesu,
profesiondln¢ kvalifikovaného pedagogického pracovnika, spoluodpovédného za

ptipravu, fizeni, organizaci a vysledky tohoto procesu.

Ucitel tedy musi byt zprostfedkovatelem novych védeckych, technickych a uméleckych

vV

musi nutné realizovat (Hotaru et al., 2000 s. 436).
V soucasném vyspélém svéte existuje né€kolik paradigmat ucitelského vzdelani.

V prvni fadé by ucitel mél byt dobry zaméstnanec a védec, s akademickym diirazem na
studium bazélnich disciplin a uplatiovani védeckych metod v praktické ¢innosti. S
ohledem na vycvik v netradi¢nich inovacnich projektech, v nejnovéjsich teoriich by se
mél projevit i jako inovator. Ucitel by mél byt také reflektivni profesiondl — s diirazem na
kritické uvazovani o vlastni praci, prakticky vyzkum, situacni teorii, interpretaci a tvorbu
vlastnich rozhodnuti. Ve své podstaté si ucitelska profese vyzaduje pln€ funkéni osobnost
s personalistickym ohledem na sebepoznani, objevovani vlastnich hodnot a vlastniho

ucitelského stylu ve vyucovani (Hupkova, Petlak 2004, s. 145).

Ucitel svou osobnosti, nazory, charakterovymi vlastnostmi vtiskuje nesmazatelnou pecet’
sv¢ profesi, profese zase modifikuje osobnost ucitele a ptizplisobuje si ji sobe. V takovém

ptipad¢ se stava povolani uciteli smyslem zivota, mistem seberealizace. Vztah ucitele k
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povolani podstatné ovlivituje jeho pracovni vykon, jeho mobilitu a stalost v povolani a

pocit zivotni spokojenosti (Spend 1974, s. 99).

O osobnosti ucitele, o pozadavcich na jeho skolni ¢innost, ba i na osobni Zivot existuje
piimo nespocet studii a monografii, které z riiznych hledisek pfipominaji, jaky ma byt a
¢im se ma vyznacovat (Petlak 2000, s. 48). Ve skute¢ném vyucovacim procesu vSak do
reality vstupuji rozmanité faktory, které zt€zuji praci a rozvoj ucitelovy osoby. Narocnost

ucitelské profese se pokusime zhodnotit v nasledujici kapitole.

2.2 OSOBNOST UCITELE — SPECIALNIHO PEDAGOGA

V soucasné dob¢ mlizeme pozorovat stale vice nezadoucich jevl v zZivoté naSich déti a
mladeze. Od skrytych, navenek malo viditelnych, aZ po ty, které jsou jiz v roviné
deformaci a protispole¢enskych ¢inti. To ndm mulze naznacovat, ze s vychovou neni
vSechno v poradku, i kdyz specialni pedagog predstavuje jen parcialni problém feSeni
vychovy. Usp&snost a postaveni specialniho pedagoga se neustale formuje. Proto je tfeba
mu vénovat zvySenou pozornost, zvysit jeho odborny a spolecensky status, dbat na jeho

rozvoj a rust, vytvorit mu realné podminky, aby jeho ptisobeni bylo co nejefektivnéjsi.

Specidlné pedagogickou praci zaméfenou na optimalizaci vychovné vzdélavaciho vyvoje
zaku realizuje pomoci specialné-pedagogickych metod specialni pedagog. Vasek a kol.
(1994, s. 88), charakterizuje specialniho pedagoga jako ucitele nebo vychovatele ve
Skolach nebo vychovnych zafizenich pro mladez vyzadujici specialni péci. Pisobnost
specidlniho pedagoga se vaze na diagnostiku a prognostiku, na specialni vychovu a
vzdé¢lavani, na profesni piipravu, pracovni a spolecenské zaclenéni postizeného jedince,
na specialni pedagogické poradenstvi, organiza¢ni nebo védecko-vyzkumnou praci ve
specialni pedagogice. Podle druhu postizeni vychovanych a vzdélavanych déti a mladeze
se pro oznaceni specidlniho pedagoga déti s mentdlnim postizenim vZzilo oznaceni

psychoped, pro socialné a emocionalné narusené — etoped.

Specidlni pedagog je kvalifikovany realizovat vychovu a vzdélavani déti s postizenim
nebo naruSenim. Dilezitd je neustala spoluprace s rodici ditéte v ptipadé vychovnych

problému (napf. poruch uéeni, pozornosti atd.). Nebo pii problémovém chovani. Ukolem
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specialniho pedagoga je komunikovat s ditétem, pomoci mu pfi uceni, komunikovat s
rodi¢em o potiebach ditéte, napt. postoj rodice vuci ditéti, jeho komunikace s ditétem,

denni rutina ditéte, zajmy.

Valenta a Miiller (2004, s. 86), v souvislosti s 0sobnostni vybavou specialniho pedagoga
uvadéji, ze tam spadaji vSechny osobnostni schopnosti, které jsou potiebné ke kvalitni
socialni interakci s druhymi lidmi napt. percepce tedy zpisob vnimani druhého ¢loveka
a na ni navazujici komunikace (vCetné jejiho obsahové a formalni stranky). Prace a
profese specidlniho pedagoga si od né&j nezbytné vyzaduje urcité schopnosti a vlastnosti
t.j. zruénosti aktivn€ naslouchat a citlivé ziskavat informace, dovednosti feSeni problém1,
poskytovani emocionalniho zabezpeceni a pocitu jistoty, vytvaieni prostredi akceptace a
davéry, pedagogicky takt, nadSeni, ur¢itou miru spontannosti, schopnosti zvladat stres a
stresové situace, chapat neverbalni signdly chovani, schopnost poskytovat zpétnou vazbu,
umét délat sebereflexi, sebekontrolu a samoregulaci a jiné. Bajo a Vasek (1994, s. 202),
fikaji, ze u specialniho pedagoga jsou obzvlast dualezité nasledujici schopnosti a
vlastnosti, a to jsou odbornost, fyzické¢ a psychické zdravi, pevna vile, pracovitost,

cilevédomost a systematic¢nost.

Kazdy pedagog by mél usilovat o pedagogické mistrovstvi, kterého mize dosahnout
nejen praxi, ale 1 vytrvalym a upfimnym zajmem. Pedagogické mistrovstvi se tedy skryva
v praci pedagoga, ktery se snazi dosahnout vyborné vychovné vzdélavaci vysledky pii
tviréim uplatiovani pedagogického taktu v piistupu k zaklm, pfi uplatnovani poznatkt
a zkuSenosti, dodrZzovani zasad duSevni hygieny. MiiZeme to nazvat i uménim, které
spoc¢iva v usili o poznani své Zaky, v usili byt spravedlivym, pfesnym a odpovédnym. Byt
piistupny k zakiim, byt moralnim vzorem pro Zaky, umét se vzit do situace Zak, ovladat
své citové vztahy a také pfiznat a korigovat své chyby. Zkusme se zamyslet nad tim, co
ovliviiuje utvafeni pedagogického mistrovstvi? Co je hlavnim indikatorem

pedagogického mistrovstvi? Je kazdy pedagog schopen tohoto stavu dosahnout?

Ve vyuce se uplatinuje mnoho ryst ucitelovy osobnosti, které¢ kladné¢ ovlivituji prabéh i
vysledky tohoto procesu. Mezi vlastnosti pedagoga patii i jeho autorita. Je to vlastné
soubor vlastnosti, které vzbuzuji u vychovavanych diaveéru. Védi, ze chee jejich dobro, a

proto se mu dobrovolné podiizuji.
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Vlastnosti pedagoga jsou do znacné miry schopné pozitivné ovlivnit pedagogickou
situaci, kterd zdmérné a cilevédome ovliviiuje dité. Je to kazda jedna aktivita, hra, ¢innost,
pies kterou dité¢ spontanné pretvaiime, formujeme a vzdélavame. Mize byt spontanni,
zamérne vytvorena — kdyz dité musi jednat podle pozadavkl nebo modelova — vytvarena

pedagogem, ktery ho uéi jednat podle pozadavka.
Vancova (2005, s. 96), uvadi rozdé€leni vlastnosti pedagoga. Podle ni jsou to:

1. Vlastnosti reflektivni — charakterizované piatelskym, milym podporujicim

chovanim, citlivym k potfebam zaki.
2. Integrace osobnosti ucitele — projevujici se v jeho emocionalni stabilité.

3. Priméfenost sebepojeti — ucitel by mél pocitovat dostate¢nou sebediivéru a
ctizddostivost, pocit sily a dostatku energie k feSeni Zivotnich situaci, v

aplikaci na pedagogické situace — optimismus pii o¢ekavani vysledk.
4. Adaptace — vyjadiuje schopnost odhalit zmény v situaci a pruzné reagovat.

5. Pfiméfeny stupent dominance a dynamismu — ucitel by mél dokazat zaky vést,
usmériovat, fidit jejich osobnostni rozvoj. S dominanci pedagoga souvisi

potieba kontroly, rozhodnost a odpovédnost.
6. Adekvatni klasifikace a hodnoceni zakd.

Préace specidlniho pedagoga vyZzaduje urcité schopnosti a vlastnosti, které jsou v tomto
specialnim povolani, plném piekazek a potizi, dulezité. Bajo, Vasek (1994, s. 202)

povazuji za dilezité tyto schopnosti a vlastnosti:

- Odbornost — nezbytné jsou solidni odborné znalosti ze specialni pedagogiky a
z disciplin jako obecna pedagogika, zaklady patobiologie, patopsychologie,
psychiatrie. Potfebné je celozivotni dal§i vzdélavani, neustale doplihovani,

roz§ifovani a prohlubovéani poznatkd.
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- Fyzické a psychické zdravi — tato prace vyzaduje znac¢nou télesnou a duSevni
odolnost, jinak by tuto praci nemohl vykonavat na pozadované trovni delsi
dobu.

- Pevna vile — vychova lidi s postizenim ¢i narusenim je spojena se stalymi
obtizemi, s pfekonavanim piekazek, s ¢astymi neuspeéchy. Specidlni pedagog
musi byt houzevnaty, vytrvaly, trpélivy, disledny. V mélokterém povolani
musi ¢loveék vynalozit tolik usili na relativné maly vychovny taspéch.

- Pracovitost, cilevédomost a systemati¢nost — dobfe organizovana, cilevédoma

a systematicka vychovna prace nakonec nezistava bez vysledku.

Prace specidlniho pedagoga vyzaduje zrucnost aktivné naslouchat a citlivé ziskavat
informace, dovednosti feSeni problémil, poskytovat emocionalni zabezpeceni a pocit
jistoty, vytvaret prostfedi akceptace a divery, pedagogicky takt, nadSeni, spontannost,
schopnost zvladat stresové situace, porozumét neverbalnim signalem chovani, poskytovat
zpétnou vazbu, sebereflexi, sebekontrolu a samoregulaci atd. Pro specialniho pedagoga
je dulezité byt schopnym pracovat v tymu, zistat relativné emocionalné oddélen a
reflektovat prognozu. Byt schopen komunikovat s détmi, rodi¢i a dal§imi odborniky ve

vychové a vzdélavani bez predsudku a stereotypu.

Dulezitost empatie spociva v tom, ze dité citi, Ze se pedagog snazi porozumét citem,
vnitinimu svétu druhého. Ditéti to pomaha uvédomit si vlastni hodnotu. Pokud ma dité
pocit pochopeni, uptimnosti, otevienosti — tehdy se neboji vyjadfit své tajné city (Zelina,

1996, s. 87).

Empatii definuji mnozi autofi rizné. "Empatie je jedna z nejpozoruhodnéjsich moznosti
cloveka. Umoznuje abychom prekrocili hranice viastni osoby, vymanili se z egoistickeho
zajeti a takrikajic zili Zivotem jinych" (Lentz, L. a kol. 1997, s. 52). Empatie zptsobuje,
ze jsme chépajici, ohleduplni, diveéryhodni, vstficni. Je to schopnost ztotoznit se s jinymi
a vytvorit s nimi hlubokou jednotu. Podle Zeliny (1996, s. 94), je empatie spiSe proces
nez stav. Pedagog nehodnoti city, ani prozivani ditéte, ale zrcadli to, co asi dité citi a
akcentem ve vyjadfovani usmériiuje prozivani a vyjadifovani citd druhého clovéka.
Pedagog by si mél stale klast otazku, jak se dit¢ citi pii jednotlivych cCinnostech,
hodnocenich. Mé se zahloubat do svéta déti, aby védé€l nejen co citi, ale také poznal

hloubéji skryté vyznamy citii, potlaCovaného nebo zamlzovaného prozivani.
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V soucasné moderni dobé jsou na pedagoga kladeny rizné pozadavky. Jednou z nich je i
komunikativnost. Slovo komunikace pochézi z latinského slova communicare a znamena
informovat, sdélovat, fidit se nékym. Mit komunikacni kompetence znamena porozumeét
a interpretovat myslenky, pocity a informace v ustni a pisemné podob¢ a zapojit se do
komunikace v riznych vzdélavacich, pracovnich a zivotnich situacich, i v cizich jazycich.
Pedagog s patficnou trovni verbalni a neverbalni komunikace ve vztahu k zakam,

rodi¢im, kolegim je zdkladem pro proces dorozumivani.

Stielec (2004, s. 75), uvadi, Ze do souboru komunikativnich dovednosti uéitele patii: -

zru¢nost navazovat kontakt s rodi¢i své zéky,

- dovednost vhodn¢ informovat o vysledcich svych zjisténi jednotlivym rodicim
nebo celé skuping rodic,

- dovednost fidit diskuse s rodi¢i zaku,

- zrucnost odhadnout interpretaci svého chovani rodi¢tim zakd,

- zrucnost poskytovat pozadavky a instrukce k jejich splnéni tak, aby vytvorily
podminky pro jejich pfijeti rodici,

- dovednost piesvédcit rodice o tom, Ze uciteli zalezi na ptiznivém edukacnim

vyvoji kazdého Zaka.

Mezi zéasady efektivni komunikace ze strany pedagoga patii klidny, vyrovnany projev,
ale ne monotonni. Dillezitd je spravna prace s hlasem v oblasti intonace a frazovani.
Kratce, vystizné, srozumitelné a pifiméfené rychle, kombinovat mluvené slovo s

nazornymi ukézkami. Komunikace je klicovou zru¢nosti specialniho pedagoga.

Vasek a kol. (1995, s. 208), zduraziuje, ze specialni pedagog by mél ztélesnovat kladné
osobnostni vlastnosti, tj. moralni, charakterové, volni, citové, intelektualni, pracovni a
spolecenské. Zakladni poZadavky na specidlniho pedagoga zahrnuji dodrZzovani pravidel
slusnosti, kulturniho chovani (véetné kultury jeho zevnéjsku), Gctu a takt k postizenym
détem. Déle jsou to pozadavky na lidsky moralni profil v soukromém, rodinném Zivot¢ a

na jeho spolecenskou povést.
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2.3 SPECIFIKA PRACE A KOMPETENCE SPECIALNIHO
PEDAGOGA

Manniova (2008, s. 46), uvadi, zZe role kazdého pedagoga (ucitele) pisobiciho v procesu
vychovy a vzdé€lavani se chape jako "vyznamny pozadavek vychovy, v niz se proces uceni
obohacuje a rozviji o vztahy k sobé samému, rodiné, zZivotu, spolecnosti, lidstvu, planeté
a celému vesmiru, uz od utlého veéku". Autorka nasledné uvadi, ze mezi interpersonalni

kompetence pedagoga se zafazuji:

- kompetence v oblasti socidlni percepce,
- kompetence komunikacni,
- kompetence kooperativni,

- kompetence feseni konfliktu.

Specialni pedagog by mél znat formy (metody a metodické postupy) realizace tikold v
ramcei jednotlivych fazi specialni-pedagogického procesu, ktery definovala Vojtova

(2004, s. 112) nasledovné:

- prvni faze, tj. prevence

- poradenstvi — zprostfedkovani informaci a znalosti potfebnych pro podporu
jedince s problémovym chovanim, odborné poradenstvi,

- vzdélavani — podpora kompetenci pedagoga, dalsi vzdélavani pedagogt, ktefi

urcitym zplsobem participuji na edukaci jedince,

"Inkluze" - v idealni spolecnosti se v praxi odrazi na tom, ze v bézné zakladni Skole chodi
do jedné tfidy nejen déti intaktni, ale 1 déti znevyhodnéné. U¢itel vi, jak se k nim pfibliZit,
jak bez problému zvladnout hodinu a samoziejmé k dispozici ma i asistenty ucitele,

Skolniho specialniho pedagoga, vychovného poradce.

"Skolni specialni pedagog je na zakladni skole pro Zaky proto, aby Zakim (i rodicum)
ucinné pomohl, a tak se jim uspeésné ucilo, dobre se ve Skole citili, zazivali uspéch v
kolektivu zdkii, prozivali radost ze skolni prdace, a tak z nich vyrostli zdravé a harmonické

osobnosti ... ", (Vojtova, 2004, s. 114).
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Pracuje se zaky, ktefi maji zdravotni znevyhodnéni — naptiklad poruchy uceni, poruchy
pozornosti, narusenou komunikaéni schopnost, nebo jiné potize, které jim ztézuji proces

vyucovani.

Pod pojmem potize rozumime — naruSeni dil¢ich funkci v oblasti taktilntho vnimani,
jemné a hrubé motoriky, senzomotoriky, sluchového a zrakového vnimani, prostorové
orientace, pozornosti, paméti, seriality a intermodality, které se podileji na celkovém

procesu uceni tedy i psani, ¢teni, poc¢itani apod.

Se Zaky Skolni specialni pedagog pracuje 1 zvlast’ — se Zaky pracuje béhem vychovnych
predmétl, ptipadné pres volitelné predméty se zaky procvicuje dil¢i funkce, které jim
délaji problémy, a to na zékladé diagnostickych vysetfeni. Kromé toho si zaci procvicuji
a upeviuji uéivo. Cviceni jsou realizovana formou her. Cviceni je potieba procvicovat

systematicky a neustale.

S témito zaky pracuji béhem vyucovacich hodin pedagogicti asistenti, kteti jim umoznuji
snadnéji zvladat naroky skoly. Specialni pedagog ma na starosti individualni intervenci a

reedukaci a cilenymi cvi¢enimi se snazi tyto potize napravit.
Do procesu své prace zapojuje 1 rodice:

- poskytuje materialy pro rodiCe, aby védéli, jak mohou svym détem pomoci,
- kdyZ ma rodi€ z4jem pracovat s ditétem a pomoci mu, specidlni pedagog vysvétli,

co a jak ma rodi¢ délat a pravidelné to s nim konzultuje.

Vysledky aktivni prace

- nejlepsi vysledky nebo zlepSeni jsou z odborného hlediska pozorované u zaka, u
kterych se do procesu reedukace zapoji i rodice,
- vysledkem je zlepSeni nejen v oblasti uceni, ale také v oblasti kognitivnich,

senzomotorickych a socialnich oblasti Zaka.
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2.3.1 NAPLN PRACE SPECIALNIHO PEDAGOGA

Hlavni népln prace Skolniho specidlniho pedagoga tvoii pifima prace s zaky se

specifickymi vzdélavacimi potifebami.

Na hodin¢ se vénuji rozvijeni té kognitivni funkci, kterou piedchozi diagnostické

vySetfeni odhalilo jako problémovou.

Cast hodiny je mozné vyuzit i na objasnéni edukaéniho obsahu, které se pii aplikaci

béznych pedagogickych metod ze strany vyucujiciho ditéti nepodatilo pochopit.

Jako pomiucky pii praci vyuzivime odbornou literaturu, pracovni listy, specialni hry a
cviceni, specialni pomiicky vyvinuté pro pomoc détem s poruchou uceni a edukacni

pocitaCové programy.
Dodrzujeme zasady specialné-pedagogické intervence.

Dulezitou roli specidlné-pedagogické intervence tvoii i rozhovory se zadkem, které maji
posilit vztah specidlniho pedagoga a zadka na zaklad¢€ davery, stimulovat aktivitu a snahu

ditéte a soucasn¢ ho motivovat do dalsi prace.

Frekvence cviceni — zalezi na stupni a druhu postizeni. Pfevychovna cviceni nenavodi

pozadované pozitivni zmény — proces vnimani je ukoncen.

- 7aci chodi ke specialnimu pedagogovi lkrat za 2 tydny,

- specialni pedagog usmérnuje tiidnich uciteltl pii specifickych problémech,

- podle potfeby pracuje Skolni specialni pedagog se zacClenénymi zéky piimo ve
tfide, realizuje naslouchat (pozorovani zaclenénych zakd v jejich pfirozeném
Skolnim prostredi, tj. ve tfid¢),

- dle potieby a dohody s vyucujicimi pracuje i se zaky se specialné-pedagogickymi

pottebami (ktefi nebyli zaclenéni), maji diagnostikovanou predikci SPU.

Pti praci vyuZivame pomucky napft., ¢tenatské tabulky, didaktické pomiicky (skladacky,
domina, puzzle, pexesa na pravo-levou orientaci, koncentrace pozornosti, pamétoveé,

sluchové a zrakové vnimani i hmat, karty na rozvijeni jazykovych schopnosti, serialita,
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protiklady, ptedlozky, slovesa, pfi¢ina, néslednost, geometrické tvary, labyrinty,

obrazkova domina)

- rozvijeni motoriky — navlékani tkanic¢ek, kuli¢kové labyrinty, dfevéné hlavolamy,
provlékacka, psani do pisku

- jazyk a fe¢ — obrazkové a metodické materialy na podporu piirozeného vyvoje
feci, nasténky s gramatickymi pravidly programy na PC realizované na notebooku
i PC

- pomicky zamétené na procviceni jemné, hrubé motoriky, rozvoj slovni zasoby,

pozornosti a reedukaci vyvojovych poruch uceni.

Obsah jednotlivych cviceni je vybiran z odborné a asopisecké literatury, internetu i z

odborné-metodického materidlu "Poruchy ueni a chovani", Sindelat, Raabe a jiné.

Specialné pedagogické intervence je podiizena soufasnym pozadavkim. Je zamé&fena
hlavné na ¢teni s porozuménim, kvantitativni strdnku pisemného projevu a na zlepSovani

procesti v oblasti matematickych dovednosti a navyki.

Prace srodi¢i — termin na konzultaci si rodi¢e mohou dohodnout se specidlnim
pedagogem podle potieby. Tématem téchto setkani byva vyména zkuSenosti rodice a
ucitele a hledani spole¢ného postupu pii edukacnim pasobeni na dité pti zdolavani jeho

specifickych problémi.

Dulezitou soucasti spoluprace s rodi¢em je i kompletace povinné dokumentace a posileni
sebevédomi rodi¢e v jeho naro¢ném ukolu podporovat vzdélavani ditéte se specifickymi

vzdélavacimi potiebami.

Prace s uciteli a vychovnym poradcem — Skolni specialni pedagog je poradcem a
pomocnikem tfidnich 1 pfedmétovych ucliteld pi1 vzdélavani zadkli se specialnimi
potiebami. S tfidnimi a pfedmétovymi vyucujicimi vytvaii kazdorocné individudlni
vzdé¢lavaci plan z predmeétu, do kterého se promitaji specifické problémy zaka vyplyvajici
z jeho diagnozy a pribézné s nimi konzultuje pfipadné zmény v ném. Pomaha fesit
problémy individualné integrovanych zaku pti vypracovani IVP. Ttidnimu uciteli je spolu

s vychovnym poradcem napomocny pti odbornych a individualnich konzultacich s rodi¢i.
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Spoluprace s pedagogicko — psychologickymi poradnami a specialné-pedagogickymi
centry. Ukolem $kolniho specidlniho pedagoga je koordinovat proces, za pomoci, kterého
se zak s problémy v uceni stava zakem s diagnostikovanou a tolerovanou poruchou uceni.
Tento proces vyzaduje spolupraci nejen rodice, zaka, ale také odborného garanta, kterym
je v tomto piipadé PPP a SPC. Skolni specialni pedagog je prostiednikem mezi §kolou,
PPP a SPC a zajist'uje souhlas poradenského zatizeni s individudlni integraci konkrétniho

zaka.

Skolni specialni pedagog se ptimo podili na vychové a vzdélavani zéka se zdravotnim
znevyhodnénim na bézné Skole. Podili se na pfipravé individudlniho vzdé€lavaciho
programu. V procesu vyucovani poskytuje zadkovi individualné specialné-pedagogické,
terapeutické a rehabilitani sluzby. Poskytuje konzultace, rady a informace ostatnim
odbornym pracovnikiim skoly i rodi¢liim Zéka. Podle potieby spolupracuje s ostatnimi
poradenskymi institucemi, pfedevSim s centrem specialné-pedagogického poradenstvi,

centrem pedagogicko-psychologického poradenstvi, ptipadné i s 1ékafi.

Kazdy integrovany (zaclenény) zdk musi byt pravidelné sledovan psychologem a
specialnim pedagogem z piislusného poradenského zatizeni, poptipadé vedeny v Iékarské

péci.

Specialni pedagog metodicky usmériiuje rodice a ucitele — v oblasti ptistupu ke
komunikaci s zdkem a pfi provadéni cviceni podle instrukei. Snazi se co nejvice zapojit
do spoluprace rodice Zaka, aby se podileli na vSech krocich v rdmci intervence a nesli
spoluzodpovédnost za vysledky spole¢ného snaZeni. Pfi své praci vyuzZiva dle potfeby

ruzné pomucky, obrazky a hravé prostiedky, vlastni testy, pracuje s odbornou literaturou.

Formy spoluprace — ucitelé, vychovni poradci, specialni pedagogové a pedagogicti

asistenti na skolach tvofi tym rovnocennych odborniki.
Specidlni pedagog izce spolupracuje s:

- rodici ditéte,
- s psychologem, specidlnim pedagogiim a jinymi odbornymi zaméstnanci,
- s metodickymi organy,

- s vedenim Skoly a se vS§emi pedagogy a pedagogickymi asistenty.
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2.4 NAROCNOST UCITELSKE PROFESE

V piedchozi podkapitole jsme piinesli nékolik charakteristik specialniho ucitele. Aby
vSak ucitel mohl rist ve svém profesnim i osobnim zivoté€, potfebuje optimalni podminky,

které vSak neni mozné zajistit na zadném pracovisti.

Je vSeobecné znamo, ze ucitelska profese nepatii k lehkym, pokud jde o pracovni zatéz.
Mnozi laici sice obCas poukazuji na "krat$i" pracovni dobu ucitelli, na dva meésice
prazdnin a podobné, ale zaroven konstatuji, Ze "sami by to délat nemohli". Zda se, Ze
vétSina vefejnosti pfipousti, ze povolani ucitele je mimotadné namahavé psychicky, a

proto miize nepiiznivé plsobit na zdravotni stav uciteld (Prucha 2002, s. 126).

Cinnost uéitele ve §kole i mimo kolu je velmi naro¢na. Klade vysoké naroky na uéitelovu
psychiku, zejména pii vyucovani, ale také pii piipravach na vyucovaci hodiny a pii
opravach zakovskych praci. Prace ucitele je predevsim prace psychicka. Vyzaduje od néj
namahavou ¢innost pozornosti, vniméni, paméti, mysleni a jinych psychickych funkci

(Hotaru et al., 2000 s. 436).

Na cloveka dopadd v zaméstnani i mimo néj mnoZzstvi fyzikalnich, fyziologickych,
psychologickych a socialnich dopadt. Jak je zvlada, je ve velké mife podminéno
kapacitou jeho fyzické zdatnosti, znalostmi, dovednostmi, zkuSenostmi a inteligenci
(Andrasiova, 2006, s. 212). Pokud uvazujeme o ucitelstvi jako o jakékoli jiné profesi, pak

pfi analyze stresu mizeme vychazet ze vSeobecnych znalosti o pracovni z4téZi a stresu.

Pedagogické cCinnosti a situace vSak potencidlné obsahuji mnozstvi riznych stresorti

(Miskolciova 2008, s. 112).

Ve skutecnosti v ucitelské profesi mizeme pozorovat naroCnost nejen na zakladé
stresovych situaci. Zdroje zatéZe ucitele mohou spocivat také v pedagogickém sboru, ve
vztahu uciteldl s rodi¢i zakh nebo se Skolnimi Ufady. Je vSak nutné zminit, Ze existuji
rozdily v z&tézi na rtiznych stupnich a druzich Skol a vyucujicimi rtiznych predméta
(Prcha, 2002, s. 98). Obecn¢ muzeme konstatovat, ze ucitelska profese patii mezi
narocné povoléni, a proto u ni ¢asto dochézi k burn-out efektu, ktery popisuje nasledujici

kapitola.
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3 SYNDROM VYHORENI U SPECIALNIHO PEDAGOGA

Autorka v nasledujicich kapitolach analyzuje syndrom vyhoteni, podava jeho prubéh a
blize popisuje konkrétni fiaze vyhoteni. Pozornost vénuje rozboru subjektivnich a
objektivnich pfi¢in vyhoteni a pfiblizuje rozdily ve vyskytu syndromu vyhoteni ve vztahu
k osobnostnim vlastnostem, pohlavi a postoji jedince k praci. Na vzniku vyhofeni se
podileji i faktory pracovniho prosttedi, charakter prace a konkrétni pracovni podminky,
které autorka blize specifikuje. Prezentuje nejen teoretickd vychodiska syndromu
vyhoteni, ale na zdklad¢ zavért nékolika studii poukazuje na jeho pfi¢inné faktory v
profesi lékatt a v klinické praxi. V zdvéru podadva moznosti prevence syndromu vyhoteni
z pohledu ucitele a skoly, které mohou minimalizovat vyhoteni a ptispét k smysluplnosti

Zivota a prace.

Pracovni aktivity, kromé pozitivnich vlivii a celkového uspokojeni z vykonané prace,
mohou pfinaSet 1 negativni faktory a stresujici okolnosti, které souviseji s konkrétnimi
podminkami, pracovnim prostfedim, kolektivem, stylem a personalnim obsazenim vedeni
i samotnym charakterem prace. V nékterych profesich, ptikladem muze byt pravé profese
specialniho pedagoga a jiné pomdhajici profese, je dlouhodoba ptitomnost takovych
stresortl charakteristickd a €asto je spojend s emocné€ ndro¢nymi situacemi. Jejich zvladani
zavisi na osobnostnich vlastnostech a odolnostech jedince, jeho minulé zkuSenosti,

postoje k praci a k Zivotu viibec.

V situacich, kdy je dlouhodobé vystaven ptsobeni negativnich faktorti, nezvlada je
eliminovat, a v tomto sméru nenachazi podporu ani v svém okoli, to ¢asto vede nejen ke
sniZeni kvality a kvantity jeho pracovnich vykont, ale i ke zhorSeni vztahu k vlastnimu
povolani a nejednou i ke vzniku tzv. syndromu vyhoteni. Tento stav nespociva jen v tom,
ze zevSedni provadéni vlastni prace a samotné povolani. Mize jit o spoleCensky
nebezpecny jev s vaznymi dasledky pro samotného jedince, pro zaméstnavajici instituci
a v ne posledni fad¢ pro ty, ktefi jsou cilovou skupinou souvisejicich pracovnich aktivit,

tedy pro zaky, rodice. (Prticha, 2009, s. 112).
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3.1 CHARAKTERISTIKA BURN-OUT EFEKTU A JEHO
PRIZNAKY

Syndrom vyhoteni (burn-out, syndrom vyhasnuti, vypaleni) patii mezi velmi neptijemné
a negativni emocionalni jevy v Zivoté ¢lovéka. Odborny termin burn-out do psychologie
a psychoterapiec zavedl v 70. letech minulého stoleti Jindfich Freudenberger. Podle
nékolika autorti se syndrom vyhofeni nejcastéji definuje jako subjektivni prozivani
télesného, citového a dusevniho vycerpani. Je kone¢nym stadiem procesu, kdyz se ¢loveék

dlouhodobé¢ a intenzivné zabyva situacemi, které jsou pro néj emocionalné velmi naro¢né.

Burn-out mize postihnout kohokoliv v riiznych oblastech spolecenské praxe, ale na tento
jev upozornila poprvé oblast zdravotnictvi. Se syndromem vyhoteni se psychologové
setkali poprvé u sester, které pracovali v hospicich a poskytovaly péci umirajicim. Smrt
pacientti vnimali ¢asto jako osobni prohru a prozivali pocit viny. (Haskovcova, 2007, s.

87).

Syndrom vyhoteni je tfeba odlisit od jinych negativnich emocionélnich stavii, jakymi jsou
napf. stres, deprese, inava, 1 presto, Ze je mezi nimi urcité souvislost. Rozdil mezi stresem
a syndromem vyhoteni spoc¢iva v tom, Ze do stresu se miize dostat kazdy ¢lovek, avSak
syndrom vyhoteni se vyskytuje pouze u lidi, ktefi se intenzivné€ vénuji praci, maji vysoké

cile, o¢ekavani a motivaci.

Syndrom vyhoteni charakterizuje vy¢erpani fyzickych a psychickych sil, ztrata zajmu o
praci, eroze profesionalnich postoji, které se projevuji u pracovnikl tzv. pomahajicich
profesi (Priicha 2009, s. 113). Burn-out nebo syndrom vyhoteni se u uc¢itelti v soucasnosti
projevuje stale cCastéji. Pfiznaky jako chronicky stav vycerpdni, utlumeni ptedeslé
aktivity, iniciativy a kreativity je ¢astym jevem ve Skolstvi. S vyhofenim ptichazi zména
postoje k cCinnosti, které se ¢lovék plné€ vénuje — od pivodniho nadSeni piechod ke

lhostejnosti az ke odporu (Cap, Mare§ 2007, s. 202).

Lze konstatovat, Ze vétSina definic syndromu vyhoteni se shoduje v nésledujicim popisu:
Jde predevSim o psychicky stav, prozitek vyCerpani. vyskytuje se zvlasté u profesi,
obsahujicich jako pracovni slozku "praci s lidmi". Tvofii ho fada symptomu piedevs§im v

oblasti psychické, castecné vSak také v oblasti fyzické a socidlni. Klicovou slozkou
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syndromu je ziejm¢ emocni exhaucia, kognitivni vyCerpani a "Opotfebeni" a Casto i
celkova unava. Vsechny hlavni slozky tohoto syndromu rezultuji z chronického stresu

(Kebza, Solcova 2003, s. 54).

Miskolciova (2008, s. 76), podava zjednoduSeny popis syndromu vyhoieni, ktery

popisuje jako duSevni stav objevujici se u lidi, ktefi pracuji s jinymi lidmi.

Jak jsme se jiz zminili vySe syndrom vyhoteni doprovazi soubor ptiznaki v télesné a
psychické oblasti a v roviné socialnich vztahii. Psychické vycCerpani se projevuje v
emociondlni oblasti, v kognitivnich a exekutivnich funkcich. V prozivani dominuji
negativni emoce, napf. strach, uzkost, bezmoc, beznad¢j, smutek, dysforicka,
subdepresivni az depresivni nalada, anhedonie, podrazdénost, hnév. Pti praci dochazi ke
sniZzeni koncentrace pozornosti a ke zhorSeni pamétovych funkei. Postupné se dostavuje
pokles energie, ztrata motivace k ¢innosti a chuti do zivota, utlumeni celkové aktivity a
redukce kreativity. Na trovni socialnich vztahi dochazi k celkovému ttlumu sociability
a k omezeni kontaktl. Tento pfistup postupné smétuje k dehumanizaci postoji k zakam.

(Morovizcova, E., 2008, s. 112).

Klesa zajem pedagogickych pracovnikll o zaky, v pfistupu k nim se stavaji cynickymi,
bagatelizuji jejich problémy, upfednostiiuji administrativni tkoly pfed osobnim
kontaktem. SniZzuje se schopnost a ochota procitit problémy zakli, vnimat rozdily mezi
nimi, ¢astéji je kritizuji, n€kdy hovoti o zZacich ironicky, pohrdave. Jsou méné pozorni pti
provadéni prace, na vycitky reaguji vybuchem hnévu, zlosti a pla¢em. Dostavuje se pocit
vnitini uzavienosti. Pokud se u specialniho pedagoga rozvine syndrom vyhoteni, prenasi
nepiimétreny postoj k lidem 1 mimo pracovni prostfedi. V kontaktu s nimi se citi unaveny,
chova se podrazdéné a ma pocit, ze okoli klade na né&j dalsi naroky. Negativni postoj
zaujima nejen k jinym, k Zivotu, ale také k sobé&. Pfi uplném rozvoji syndromu vyhoteni
projevuji vyraznym poklesem energie, chronickou tnavou, celkovou télesnou slabosti,
rychlej$i unavnosti a nachylnosti k chorobam. Objevuji se bolesti hlavy, kréni patete,
stenokardie, palpitace, bolesti bficha, prijem, nechutenstvi nebo neobvykly hlad, pokles
hmotnosti, nespavost, pracovni neschopnost. Zmény v télesné¢ oblasti pfispivaji ke

zhor$eni nalady, poklesu vykonnosti a tim i ke snizovani sebedivéry. Casto vedou jedince
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k riznym zplisobum samolécby, napt. k uzivani, resp. k zneuzivani 1€k, ke sklonu k

abuzu nebo k piejidani. (Kebza V, Solcova, 2003, s. 112).

3.2 ETAPY SYNDROMU VYHORENI U UCITELU

Burn-out syndrom mutize byt chapan v prvé fad¢ jako stav, vznikajici v dasledku rady
okolnosti, zvlasté vSak jako dusledek chronického stresu a dale jako permanentné se
vyvijejici proces. V literature bylo publikovano nékolik pfistupt ke stanoveni rizného

podtu fazi vzniku a utvafeni burn-out syndromu (Kebza, Solcova 2003, s. 112).

Rozvinuti syndromu vyhoteni ptedchazeji urcité faze. Po obdobi prvotniho nadSeni, se
kterym ucitelé vstupuji do praxe, nastupuje faze stagnace. Vyvolava ji predevSim stiet
ideald, pozitivnich ofekavani a konkrétni reality jednotlivych pracovist, kde casto
pfevazuji negativni a demotivujici faktory a pretézovani. Pokud se situace netesi na
globalni urovni a ucitelé aktivné nevyuzivaji preventivni opatieni, dostavi se faze
frustrace. V popfedi je prozivani emociondlniho a fyzického vycerpani. Tehdy se zacinaji
vice zabyvat myglenkou, jaky ma jejich prace smysl. Castgji porovnavaji vysledky svého

snazeni s ocenénim, které se jim dostava.

Ocenénim pfitom nechapou pouze finanéni ohodnoceni, ale vyraznéji vnimaji
spolecenské a moralni ocenéni a status svého povolani. Pokud se ucitel s danou situaci
nevyrovna, nastupuje faze apatie, kdy zaujima postoj, Ze nema cenu se snazit. NeangaZuje
se, d¢la jen to nejnutnéjSi a uzavird se do sebe. V pfistupu k okoli se projevuje
dehumanizace, jako jista obrana pted vyhofenim. Pokud se ani v této fazi nezmobilizuje
a nevyhledd pomoc, rozvine se faze vlastniho vyhoteni, ktera se projevi v télesné, v

psychické a v socialni oblasti (Rush, 2003, s. 90).
Syndrom vyhoteni zpravidla probiha ve tfech stadiich.

Morovicsova (2008, s. 112), popisuje prubéh syndromu vyhoteni ve tfech etapach,
pfi¢emz prvni charakterizuje casovou tisen, v niZ jedinec neustdle pracuje. Tento stav
vnima velmi citlivé, pfendsi pracovni problémy i do soukromi a neni schopen pfiméfené

odpocivat.
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Ve druh¢ fazi se v disledku ponechani zatéze zacinaji projevovat ptiznaky neurdzy. Do
popiedi se dostava nutkava potieba neustale néco délat, aby se situace predevsim v praci
stala piijatelngjsi a dala se feSit. Vysledkem této neustalé snahy je chaotické a
nekoordinované vykondvani ¢innosti, roztrzitost, snizend koncentrace ¢i nedokonceni
zapocaté prace. V poslednim tfetim stadiu se pocit "musim" z védomi vytraci a Casto
nastupuje vzdor a pocit "nic nemusim". Postupné se ztraci zajem o praci, radost z dobie
vykonané prace, chybi schopnost téSit se z pozitivnich véci v praci a v soukromi. Z
prvotniho nadSeni a postupné se vyskytujici snahy néco ménit, ¢i fesit, uz zlstala jen

unava, vyCerpani a zklamani (Hartl, Hartlova, 2010, s. 89).

Podle toho, zda pisobeni negativnich podnéti a faktort je kratké, narazové nebo
dlouhodobé, systematické, rozliSujeme disledek v podobé akutniho nebo chronického
syndromu vyhoteni (Jobankova, 2002, s. 32). Ve skolstvi se ¢asto vyskytuje nadmérna
pracovni zatéz, napf. vice pres¢asovych hodin, vyssi pocet zaki, ktefi vyzaduji vétsi
pracovni nasazeni, prechodné zhorseni pracovnich podminek. Disledkem kratkodobého
piisobeni uvedenych stresorti miize byt akutni syndrom vyhofeni. Re$eni situace, navrat
pracovnich podminek do normalniho stavu, moznost relaxace a odpocinku vedou ke

stabilizaci situace.

Chronicky syndrom vyhoteni pfichazi zpravidla po letech praxe, kdyz prace zevSednéla.
Ucitelé byvaji neustale vystavovani pisobeni riiznych negativnich podnétt v praci, asto
1 v soukromi a feSeni nebo eliminace rizikovych faktori je malo G¢inna. Ptikladem
emocni zatéZze v profesi specidlniho pedagoga je napt. jeho konfrontace s utrpenim, s
bolesti, s terapeutickym netuspéchem, ale 1 vysoké riziko mozné pravni odpovédnosti,

rozhodovani v casové tisni, nizkd estetickd tUroven pracovisté, ¢i narlistani

administrativnich povinnosti (Kiivohlavy, 1998, s. 98).

Kiivohlavy (1998, s. 100), zdtraziuje, Ze burn-out neni staticky, ale dynamicky jev, tedy
ma svij zacatek, pribeéh a vysledny stav. Béhem tohoto procesu lze podle n€j pozorovat
dvandct etap. V pocatku prevlada snaha kladné se osvédcit v pracovnim procesu a snaha
udé¢lat v§e sam. Pfitom ucitel zapomind na sebe a své vlastni potieby. Prace, projekt, cil
se stava jedinym, o¢ danému Clovéku jde. Nasledné nastavd zmateni v hodnotovém
zebticku (nevi, co je podstatné) a nutkavé popirani vSech piiznaki rodiciho se vnitiniho

napéti jako projevy vici tomu, co se déje. V dalsi fazi je ucitel dezorientovany, ztraci
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nadégji, mizi u n¢j angazovanost a rodi se cynismus. Lze u néj pozorovat radikalni zmény
v chovani — odpor vuci radam a jakémukoli rozhovoru s jinymi. Za¢ina se projevovat i
depersonalizace — ztrata kontaktu se sebou a s vlastnimi Zivotnimi hodnotami a cili.
Pfichazi prazdnota a pocity zoufalstvi ze selhdni a dopad "az na dno". Potieba
smysluplnosti Zivota je zoufale neuspokojena. V zavérecné etapé ucitel proziva deprese
— zoufalstvi z poznani, Ze nic nefunguje, ¢loveék se ocita ve smyslu prazdném vakuu. Jeho
sebehodnoceni a ticta k sobé klesa k nulovému bodu. Nastava totalni vyCerpani — fyzické,

emocionalni a mentéalni. VycCerpani vSech zasob energie a zdrojii motivace.

Kebza a Solcova (2003, s. 123), ve své studii uvadgji étyii zakladni faze syndromu
vyhoteni. Podstatou prvni faze je prvotni nadSeni a zaujeti pro véc, spojené S
dlouhotrvajicim pfetézovanim. Ve druhé fazi se postupné objevuje psychické a ¢astecné
i fyzické vyCerpani, ve tieti nastupuji pocatky dehumanizované percepce okoli jako
obranného mechanismu pred dal$im vycCerpanim. V kone¢né ctvrté etapé prevazuje

totalni vycCerpani, negativismus, nezajem a lhostejnost.

3.3 PRICINY SYNDROMU VYHORENI U UCITELU

Syndrom vyhoteni vznika nejcastéji kombinaci subjektivnich a objektivnich pficin. K
subjektivnim pfi¢indm patii hlavné velké ocekavani a idedly ¢loveéka spojené s praci. Z
objektivnich pfi€in je to pfedevs§im plisobeni chronického stresu, ktery vznika pii praci s
lidmi. I pfesto, ze syndrom vyhotfeni mize postihnout kohokoliv, urCité¢ rozdily ve
vyskytu tohoto jevu miZzeme vidét v osobnostnich vlastnostech, v pohlavi a v charakteru

prace (Kallwass, 2007, s. 66).

Z hlediska osobnostnich vlastnosti postihuje syndrom vyhoteni nej€astéji lidi se slabym
sebevédomim, ktefi maji pocit, ze jejich prace ma zanedbatelny nebo zadny vyznam.
Nejsou schopni si stanovit realné cile, prozivaji nadmérnou miru odpovédnosti a
nesplnéni cild vnimaji jako osobni prohru. Sebevédomi takovych lidi je pak zavislé na
hodnoceni jinych. Syndromem vyhoteni jsou vice ohrozeni ti, kteti maji nizkou toleranci

vuci zatézi, niz§i miru empatie, naruSenou komunikaci s okolim, ale 1 neustalou potiebu

pomahat jinym. Z dalSich charakteristik jsou to napft. hostilita, soutézivost, soupefeni,

31



touha po uspéchu, necitlivost k okoli. Soucasné plsobeni pracovni zatéze a stresovych
situaci ze soukromého Zzivota, absence protektivnich faktori jako napf. rizné aktivity,

zajmy a socialni podpora, situaci zhorsuji.

Z hlediska pohlavi jsou vyhofenim vice ohrozeny zeny. Pfi¢inou je ziejmé vyssi zatéz
zen, zpusobena plnénim pracovnich povinnosti a soucasné¢ vedenim domacnosti,
vychovou déti, vnitini potiebou byt stoprocentnimi v domacnosti i na pracovisti a

samotnym pfistupem k problémum a k jejich feSeni (Morovicsova, 2014, s. 6).

Vys$si miru citlivosti na pracovni zatéz u zen (ulitelek) pracujicich v oblasti specialni
pedagogiky, je jejich nizsi spokojenost s finan¢ni a spole¢enskou odménou a nizs§i mira
autonomie v souvislosti s vykondvanou profesi. Coz potvrdily zavéry nékolika studii
(Fothergill, Edwards, Burnard, 2004, s. 78). Vyssi vyskyt popisuje i u téch lidi, ktefi se
intenzivné vénuji své praci, neustale kladou na sebe vyssi pozadavky a ocekavaji, Ze
pouze jejich prace jim da smysl zivota. Ke vzniku syndromu vyhoteni mize piispét i
postupna ztrata ideald, frustrace v disledku neuspokojovani existencidlnich potieb a
potieby spolecenského uznéni, nenaplnéni ocekavani, ale i tzv. teror piileZitosti. Jde o
situaci, kdy ¢lovek nedokéze odolavat vice vyzvam, pracovnim nabidkdm a neni schopen
stanovit si realné hranice svych moZznosti, coz nakonec vede k napéti, znejisténi a obavam

(Koptiva, 2006, s. 90).

K dulezitym faktorim vzniku syndromu vyhoteni prispiva i pracovni prostiedi, charakter
préace, pracovni podminky a vztahy na pracovisti. Pfikladem nepfiznivych pracovnich
podminek je dlouhodobé pracovni pretézovani, plisobeni stresujicich faktord, ptisny
pracovni az diktatorsky rezim, nepfimétena ptisna, Casta kontrola, mald mira volnosti.
Nepftiznive piisobi Spatné mezilidské vztahy na pracovisti, napt. interpersonalni konflikty,
nedorozuméni, autoritativni pfistup nadfizenych, absence vzajemné tcty. Vyznamny vliv
na vznik syndromu vyhofeni mé i nedostate¢né spolecenské uznani v kontrastu se
stoupajicimi spolecenskymi pozadavky, napt. nedostatek kladného ocenovani, pochvaly,
uznani, respektovani nazoru jinych, ochoty pomahat, védomi spolecné odpovédnosti,
bezohledné manipulovani s lidmi, devalvace v mezilidskych vztazich, nesmyslné
pozadavky, nedostatek horizontalni i vertikalni komunikace (Kopfiva, 2006, s. 92). Ve
vztahu ke Skolnim pracovistim Kumar (2007, s. 114), k stresujicim faktoram fadi napft.

narGstajici administrativu, zvladani komunikacné¢ naronych zaki a rodinnych
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ptislusnikti, agresivni zaky. Obecné jsou citlivé vnimany i neptiznivé konkrétni pracovni
podminky, napt. nedostate¢né a nevhodné persondlni, technické a materialni zabezpeceni
pracovist’, ekonomicka situace ve Skolstvi, moralni, spoleCenské a finan¢ni ohodnoceni

specialniho pedagoga.
Nejvice jsou syndromem vyhoteni ohroZeni ucitelé, ktefi jsou k sob¢ ptilis tvrdi.

Jak jsme jiz zminili vySe. K rizikovym faktoriim patii permanentni pochybnosti o sob¢
samych. Déle k nim patii strach z nezvladnuti urcitych narokd, a to bud’ osobni nebo
pracovni povahy. Nesmime zapomenout ani na velmi roz§ifenou tendenci rozc¢ilovat se
misto dlouhodobého dobijeni rezerv. Permanentni nervozita nebo hekti¢nost doty¢nym
nedovoluje, aby se dusevné uvolnili. V tézkych krizich se tito lidé dokonce obavaji stavu
Klidu, jen aby se nemuseli zastavit a pfehodnotit sviij problém v celé jeho beznadéji a
utrpéné ztraté. U mnohych lidi prevlada predstava, Ze musi fungovat, jako by se nic

nestalo (Kallwass 2007, s. 70).

Prtcha (2009, s. 112), vidi pti¢iny stresu uciteld, a tim vlastné i vyhofivani, zejména v
problémech souvisejicich s vykonem ucitelské profese, podle kterych hlavnim zdrojem
jsou podle empirickych vyzkumi zaci se Spatnymi postoji k praci a vyruSujici. Dale
vzpomina rychlé zmény vzdélavacich projektl a organizaci Skoly, Spatné pracovni
podminky v¢etné osobnich vyhlidek na zlepSeni postaveni v praci. Nepfiznivé plisobi i
Casovy tlak a konflikty s kolegy a pocit, Ze spole¢nost nedocenuje praci ucitele. Pokud je
ucitel pod vlivem stresu, sniZuje to kvalitu jeho vykonu tim, ze ztraci motivaci, a zhorSuji
se jeho vztahy se zaky ve tfidé. Podle vyzkumi znacna ¢ast ucitelti proziva velmi Casto

stres.

Pro boj proti nému je diilezité odstraiiovat jeho piiciny, pokud je to mozné, pouzivat riizné

relaxacni techniky a branit se burn-out efektu.

Rizikovym faktorem syndromu vyhofeni je v prvni fadé samotny Zivot v soucasné
civilizované spole€nosti s neustale rostoucim Zivotnim tempem a rostoucimi naroky na
¢lovéka. U ucitell 1ze také pozorovat vysoké aZz nadmérné pozadavky na vykon, nizkou
autonomii pracovni ¢innosti a monotoénnost prace. Zejména u zacinajicich uciteli je to

vysoky pracovni entuziasmus, angazovanost a zaujeti pro véc. Rizikovym bodem je i
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puvodné vysoka empatie, ob&tavost a zajem o druhych. OhroZeni jsou i uditelé, ktefi
neumi relaxovat a vyskytuji se u nich uzkostné, fobické a obsedantni rysy (Kebza,

Solcova, 2003, s. 98).

Podle Miskolciové (2008, s. 99), pii pokusu charakterizovat zatéz ucitelt prostfednictvim
objektivné identifikovatelnych atributl socialniho prostiedi, ¢i zdroja stresovych situaci,
nardzime na problém jejich uplnosti. Vytvofeni tUplné klasifikace téchto faktord je
komplikované hlavné skutecnosti, ze pti vzniku psychické zatéze jsou vyznamné nejen
objektivni vlastnosti vnéj$iho prostiedi, ale také subjektivni hodnoceni jejich vyznamu
pro urcitou osobnost. Zdroje psychické zatéze tak vytvareji jen potencidlné¢ podminky
zvysujici statistickou pravdépodobnost vyskytu stresu, samy o sob¢ vSak nemusi zakonité

vést ke vzniku stresu, zejména tehdy, pokud jsou hodnoceny jako neohrozujici.

MI¢ak (2000, s. 43), uvadi jinou klasifikaci zdroju uéitelského stresu, které logicky tidi
podle interak¢nich oblasti v ¢innosti ucitele. Jako prvni popisuje interakci ucitel — ucivo
(ptilisna narocnost uciva, potize se zprostiedkovanim, nedostatek ucebnic ...), nasledné
uvadi interakci uditel — Zaci (negativni postoje zakiti ke Skolni praci, problémy s
disciplinou, pouZiti individudlniho pfistupu, agresivita zakl, vychovné problémy,
poruchy chovani, rozdilnd troven zdka ve tifidé ..). Neméné dulezity vliv ma
pedagogicky sbor v interakci s ucitelem (nedostatek socidlni opory, absence pratelske
atmosféry, nedostatek spoluprace atd.). V interakci ucitele se Skolou jsou rizikovymi
faktory zejména neodpovidajici plat, nedostatek ¢asu na pfipravu, nemoznost
experimentovat, nerespektovani aprobace, nizka spoluticast na rozhodovani, nadbytek
administrativni prace, neefektivni pracovni porady, pfili§ ¢etné tfidy, Casté suplovani,
naduvazek a podobné. Ze strany rodi¢i muze jit o nezajem o prospéch a chovani zakda,
pfiliSnd kritiCnost rodic¢ti a nedostatek jejich uznani, neochota spolupracovat a jiné

nepiiznivé faktory.

Vyznamnad je i skutecnost, ze vykon této profese, kterd je relativné velkou ¢asti ucitela

vnimana jako zatézova, se odehrava v prostiedi vysoce feminizovanych instituci.

Vysledky riznymi autory realizovanych vyzkumi pfinadSeji dikazy celkové vyssiho

pracovniho zatiZzeni Zen ve srovnani s muzi (Miskolciova, 2008, s. 101).
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Podle vétSiny autorti klicovym faktorem, ktery ovliviluje rezistenci uclitele vici
negativnim u¢inkiim stresu, je poklddana osobnost jedince. Za klicovy vnéjsi, socidlni
zalozeny faktor je pokladdna socialni opora, tedy systém socialnich vztahii a vazeb, které
¢loveék jednak produkuje ve vztahu k okoli a jednak z toho okoli piijima (Kallwass 2007,
s. 80).

3.4 PREVENCE SYNDROMU VYHORENI

Preventivni opatfeni mohou pfispét k rozvijeni osobnostnich charakteristik, k redukei a k
piiméfenému zvladani stresort, k posileni osobnosti a tim k nabyti smysluplnosti Zivota.
Predstavuji souhrn vnéjSich a vnitinich (individualnich) moznosti, které mtize vyuzivat
ucitel a §kola (Rush, 2003, s. 44). Preventivni opatieni na Grovni jednotlivce, jako ¢lena
pracovniho tymu, umoziuji ménit jeho postoj k emocnim zatézim, ale také k sobé.
Predpokladem jejich vyuzivani je, aby clovék poznal sdm sebe. Sebepoznani ma
zahrnovat uvédomeéni si vlastnich silnych a slabych stranek ve vztahu ke zdravi a jeho

ochrané.

K zakladnim preventivnim opatienim patii dodrzovani Zivotospravy, aktivni vyuZivani
prostiedkii dusevni hygieny a relaxacnich technik, posilovani protektivnich faktort, napf.
zajmovych aktivit, socidlni opory. Zména postojli se projevi zafazenim vlastniho zdravi
Trénink socidlnich dovednosti, osvojovani strategii zvladani stresu, pé€stovani dobrych
mezilidskych vztahti doma a na pracovisti, snaha o konstruktivni feSeni problémi a
zapojeni do celozivotniho vzdélavani pfispivaji k lepSimu zvladani neptedvidatelnych
situaci a zmén. Proto se doporucuje zvySovani kvalifikace, studium cizich jazykt, aktivni
vyuzivani volného ¢asu, riznych zajmovych a pohybovych aktivit (Kumar S., 2007, s.
91).

Na turovni $koly je v kompetenci feditelt vykonavat aktivity zaméfené na prevenci
syndromu vyhoteni u svych zaméstnancti. Pfedchazeni syndromu vyhofeni je vyjadfenim
jejich zajmu o kolegy, jakoZ i snahy vytvaret pfiznivé pracovni podminky a atmosféru,

coz je v ptipadé tymové prace nezbytné. K zakladnim opatienim patii ocenéni uciteld i
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pti feSeni uloh, které nepfinesly maximalni uspéch, rozvijeni tymové prace formou
pravidelnych setkdni, kde predmétem jednani jsou nejen odborné a organizacni problémy,
ale 1 prostor pro ventilovani pocitti spojenych s provadénim prace. VEtsi prostor pro
zlepSovani a upeviiovani interpersonalnich vztahi vytvafeji neformalni setkani
organizovana mimo pracovisté. Dulezité je jasné definovani roli v pracovnich tymech,
dosazeni rovnovahy mezi kompetencemi a odpovédnosti pracovniki, protoze velka
odpovédnost a minimalni kompetence jsou zdrojem psychické zatéze. Vyznamnym
pfinosem je poskytovani pfiméfeného mnozstvi informaci. Neposkytnuti potiebnych
informaci nebo nedostate¢na informovanost byva zdrojem nejistoty, na druhé strané piilis
mnoho informaci, i nepodstatnych, pracovnika zatézuje. K dal$im aktivitam patii podpora
vzdélavani pracovnikl, vytvafeni vhodnych podminek pro regeneraci sil podiizenych,

otevienost pro piijimani novych lidi nezatizenych chybami praxe (Kallwass, 2007, s. 85).

3.5 VYSLEDKY NEKTERYCH VYZKUMU ZABYVAJICICH SE
VYSKYTEM SYNDROMU VYHORENI U UCITELSKYCH
PROFESI

V ramci statl Evropské Unie uskuteénila organizace ETUCE (European Trade Union
Committee for Education) v roce 2007 sérii konferenci. Tyto schiizky byly zamétené na
zlepSeni odborné znalosti zastupcii u€itelskych profesnich organizaci o pfi€inach stresu v
ucitelském povolani. Souc¢ésti byl i vyzkum pracovniho stresu ucitelt, jehoz realizace
byla provedena ve 27 evropskych zemich. Vysledkem tohoto vyzkumu byla identifikace
stresort v ramci ucitelského povolani. Vysledky vyzkumu ukazuji, Ze faktory stresu
uciteldl na pracovisti maji pfimé spojeni s organizaci a procesy prace a také podminkami
a prostfedim prace (pracovni naplii, intenzita prace, vzristajici velikost tfidy na ucitele a
nevhodny Skolni management). NejvyraznéjS§imi projevy stresu respondenti oznacili
depresi, vy&erpanost, projevy syndromu vyhoteni a kardiovaskularni problémy (Cerna,

Gergelova, 2008, s. 65).

Realizované vyzkumy zkoumaly jev vyhoteni i na zakladé typu Skoly, véku respondenta,

pohlavi, délky praxe 1 v mife spokojenosti v pedagogickém kolektivu.
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V praxi u vzorku 94 uditell byla zjisténa celkova mira vyhoteni primérné 25, 66, coz lze
povazovat za stav ne problematicky, ale s varovnymi signaly. Nejvys$i miru vyhoteni
bylo zaznamenano u uciteltl gymnazii. Druhou skupinou s nejvyssi mirou vyhoieni jsou
zeny — ucitelky na zakladnich Skolach. Vyskyt vyhoteni rovnéz stoupd i s vékem a lety
prozitymi v ucitelské profesi. Vysledky potvrdily, Ze mén€ syndromu vyhoieni se
vyskytuje v kolektivu s dobrou atmosférou. Podle jinych vyzkumu faktory zptsobujici
vyhoteni jsou zejména nedostatky v fizeni a struktufe organizaci, nedostatecné prostory,
nepfiméfeny hluk, nepfiméfené osvétleni a Spatné klima. V soucasnosti je to i
nepfiméfeny pocet problémovych zakl, narusena komunikace a kooperace v ucitelském

sboru a nedostatek vzajemné podpory (Kolibarova, 2012, s. 168).

Jiné vyzkumy zabyvajici se syndromem vyhoieni zjistily vztah vyhoteni k neuroticiteé,
¢ili respondenti s vyssi rovni neuroticity vykazovaly vyssi miru vyhoteni. (Kolibarova,

2012, s. 168).

V celém vyzkumné vzorku celkova uroven kladné koreluje s extraverzi, otevienosti,
ptivétivosti a svédomitosti. Neprokazal se statisticky vyznamny rozdil mezi uciteli 1-4
ro¢niku a uciteli 5-8 ro¢niku, ani v jedné oblasti vyhoteni (kognitivni, citova, té€lesna,
socialni, celkovd), zatim jeSt€¢ nebylo realizovano srovnani vyzkumem zjiSténych
vysledkl s populaénimi normami v ramci polozek jednotlivych dotaznikd. (Kolibarova,
2012, s. 170).
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4 DUSEVNI HYGIENA

Micek (Micek, 1984, s. 132), ve svych pracich pise, ze psychohygiena je systém védecky
propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskéani
dusevniho zdravi, duSevni rovnovahy. Existuje nejen jako teoreticky, ale 1 jako

aplikovany (prakticky) preventivni obor, ktery se orientuje na psychické zdravi.

Psychohygiena se jedné stran¢ zamétuje na to, co duSevni zdravi ohrozuje. Na strané
druhé na to, co ho udrzuje a posiliiuje. V uzsim slova smyslu je chapana jako prevence,
(ve smyslu uptfené pozornosti) na predchazeni vyskytu psychickych chorob a udrzeni
psychické normality — boj proti ohrozeni psychickou chorobou, tj., jak si udrzet dusevni

zdravi (V uzsim chéapani).

V soucasnosti se vSak piesouva diiraz na umoznéni optimalniho, nejlepsiho fungovani
psychiky — boj za to, jak zit v pohodé well-being. V $ir§im slova smyslu se soustfed’uje
na umoznéni efektivniho zplisobu Zivota v danych podminkéach, nejptiznivejsi cestu
zivota kazdého ¢lovéka — napomoci zit skute¢ny Zivot takovy, jaky opravdu chceme Zit,
otazky sebeaktualizace, uskute¢néni osobnich moznosti — dopomoci byt samym sebou,

stat se tim, kym opravdu miZeme byt.

Jde o soubor poznatkli a pravidel, kterymi se potiebujeme fidit, abychom udrzeli a
posilovali duSevni zdravi a celkovou duSevni kondici. Predmétem dusevni hygieny jsou
problémy lidi a jejich feSeni. Jaké jsou nejcastéjSi duSevni problémy 1idi? Stres, deprese,
{inava, propracovanost a nevyhovujici socialni prostiedi. Spatné osobni vztahy, ¢asovy a
pracovni tlak a Spatnd Zivotosprava. Konfliktni mezilidské vztahy. MiiZeme jmenovat
dalsi. DuSevni hygiena je oblast, na niZ se podileji a spolupracuji odbornici z vice obort.
Lékari, psychologové, odbornici z oblasti socialnich a poradenskych sluzeb. T¢Zisté je v
hygiené mysleni, zvladani stresu a dobrém managementu €asu. V budovani dobrych a
kvalitnich spolecenskych a pracovnich vztahi. Velmi Sirokd oblast, ktera zasahuje do

mnoha sfér zivota jednotlivce. DuSevni hygiena se viibec netyka pouze lidi s poruchou

dusevniho zdravi nebo lidi trpicimi dusevnimi problémy (Micek, 1984, s. 133).

Dusevni hygiena je ve své podstaté prevence.
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Navod na to, aby poruchy a problémy nevznikaly, nebo vznikaly co nejméné. Je to
dlouhodoby a cilevédomy proces. Je stejné dillezitd v mladi i v produktivnim véku, o stafi

ani nemluveé. Méni se podminky, méni se pfiCiny, ale podstata je stejna.

Dusevni hygiena poskytuje navody, ukazuje cesty, zlepSuje a udrzuje dusevni a télesné

zdravi.

ror v

Déava ¢loveku pocit jistoty a zdravého sebevédomi. Dodava pozitivni energii a motivaci
k feSeni problémil. Dava pocit spokojenosti a vyrovnanosti, zlepSuje vykonnost a
postaveni v préci, rodin€ 1 ve spolecnosti. Nespokojeny a nevyrovnany cloveék byva
problém pro okoli, pro rodinu i sam pro sebe. Je zdrojem konfliktid a problémt. Nezvlada
dobte své tkoly. Nedokaze uzivat zivot, nedokaze vidét jeho pekné a pozitivni stranky.
Proziva Spatny, tizivy a nekvalitni zivot. Zac¢ina skoro trpét 1 riznymi télesnymi obtiZzemi.
Uloha dusevni hygieny pfi prevenci a vzniku télesnych onemocnéni je jasna a prokazana

(Micek, 1984, s. 135).
Dusevni hygiena je cesta ke zdravému a spravnému zivotnimu stylu.

Ukazuje zédkladni pravidla a navody, jejichz cilem je duSevné i télesné zdravy clovek.
DusSevni hygiena nés uci, jak Zit déle a zdravéji, nebot’ stejné dilleZita jako délka Zivota

je i kvalita naseho zivota.

Nase rodina, nase zaméstnani, nasi pratelé. Pro duSevni zdravi méa vyznam to, jaci lidé
jsou kolem nas, jaky vztah maji k ndm. Pokud néas maji radi, vazi si nas, respektuji nas a
umi ndm dét podporu ve spravném case, mame v rukou silny trumf pro nase dusevni
zdravi. Naopak, Spatné prostfedi a okoli, negativni lidé a nespravni ptatelé predstavuji

velkou emocionalni a duSevni zatéz. Ta ma negativni disledky na naSe dusevni zdravi.

4.1 ZDRAVI

Hygiena se zamé&fuje na zdravi. Co ale zdravi je? Obvykle se pouziva definice Svétové
zdravotnické organizace (WHO), kterd zni: ,,Zdravi je stav Uplné télesné, dusevni a

socialni pohody a nejenom nepfitomnost nemoci nebo postizeni (t€lesné a / nebo
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dusevni),” (WHO). Muzeme ji chépat spise jako idedl, o ktery bychom se méli snazit.
Neékdy zazivame stavy, kdyz ndm neni upln€ dobfe, a pfitom nelze tvrdit, Ze jsme

nemocni.

Cesky psycholog Jaroslav Kiivohlavy upravuje tuto definici a ve svych pracich uvadi, Ze
zdravi je ,,celkovy — fyzicky, psychicky, socialni a spiritudlni (duchovni) stav clovéka,
ktery mu umoznuje dosahovat optimalni kvalitu Zivota, a pritom neni prekdzkou
obdobnému snazeni jinych lidi ““ (Ktivohlavy, 2009, s. 13). Zdravi je nase zakladni potieba

(a ne cil), kterd ndm umoziiuje uspokojovat ostatni nase potieby.

4.1.1 DUSEVNI ZDRAVI

Dusevni zdravi je nedilnou a nezbytnou soucasti zdravi. Bez duSevniho zdravi ani
nemiizeme ve skutecnosti mluvit o zdravi. Nejcastéji se dusevni zdravi popisuje (dle
WHO) jako stav psychické pohody, ve kterém cClovek: ,,vyuzivd své schopnosti, je
schopen zvladat bezné stresy ve svém Zivoté, je schopen uzitecné pracovat, je schopen byt

prospésny pro svou komunitu a podilet se na jejim Zivote *“, (WHO).

Timto se zdlraznuje, Ze 1 duSevni zdravi je vice nez jen absence, nepfitomnost, dusevni
poruchy ¢i postiZzeni. DuSevni zdravi a pohoda (well-being) jsou zakladem pro takoveé
schopnosti, jako jsou schopnost myslet, citit, navazat vztahy s jinymi lidmi, vydélavat si

na Zivobyti a téSit se ze Zivota.
4.1.2 RIZIKOVE FAKTORY DUSEVNIHO ZDRAVIi

Dusevni stav clovéka urCuje celd tada faktord. Predispozice (sklon, nachylnost)
predstavuji Cinitele biologické (napt. genetika, pohlavi), individualni (osobni zkusenosti),
rodinné a socidlni (socidlni opora), ekonomické a environmentdlni (spolecenské

postaveni a zivotni podminky), (Kfivohlavy, 2009, s. 14).

Ohrozuje nés celd fada Ciniteld, mezi které patii naptiklad, nadmérné uzivani navykovych
latek (alkohol, Iéky, tabak, a dalsi drogy), rizikovy sex, piejidani (obezita), stresujici
zivotni udalosti (napf. Gmrti blizkého, nezaméstnanost, vazné onemocnéni, vazné

nehody), péce o chronicky nemocné nebo dementni, vystaveni agresi, nasili, traumatu,
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Spatné pracovni dovednosti a navyky, socialni nekompetentnost, rodinné konflikty a

mnohé dalsi, véetn¢ nevhodného zivotniho stylu.
Co dusevni zdravi udrzuje a posiluje.

Dusevni zdravi podporuji ty Cinitele, které jsou shodné s charakteristikami pozitivniho
dusevniho zdravi, jako jsou: sebeucta, emoc¢ni odolnost, pozitivni mysleni, feSeni
problémi a jiné socialni dovednosti, dovednost zvladani (fizeni) stresu, pocit kontroly,

(Ktivohlavy, 2009, s. 15).

Posileni ochrannych faktori znamena do zna¢né miry podporu dusevniho zdravi.
Individualni, osobni a s rodinou souvisejici rizika a ochranné faktory mohou byt
biologické, citové, souvisejici s myslenim, chovanim, vztahy mezi lidmi nebo tykajici se
rodinnych souvislosti. Pravé oni mohou mit nejsilngj$i vliv na duSevni zdravi v citlivych
obdobich béhem celého Zivota jednotlivce, a dokonce maji vliv napfi¢ generacemi (v

raném détstvi a stafi jsme zranitelngjsi).

Nejednou neni zapotiebi ani kontakt s odbornikem, abychom prozkoumali sviij Zivotni
styl, a pfipadné zacaly uplatiiovat ve svém zivoté zakladni pravidla duSevni hygieny. Se
zdravim souvisejici chovani jako je strava, pohyb, reZim prace a odpocinku, bdéni a

spanku se muze podilet az 25-35 % na rozdilu ve zdravi lidi.

Ptidat do repertoaru naSeho chovani je cCasto tfeba 1 uplathovani pravidel time
managementu (hospodafeni s Casem), stress managementu (fizeni zatéZe), jakoz i

prevence ztraty nadSeni (burn-out / vyhoteni) a schopnost zvladat relaxaci a regeneraci.

Nékdy je nutné (i s pomoci odbornikll) naucit se i efektivnimu zivotnimu stylu, a kromé
zasad zdravé Zivotospravy je dualezité objevit 1 svét svych z4yml a riznych aktivit ve
volném case. Naucit se lépe fungovat v mezilidskych vztazich (feSeni konfliktd,

asertivita, empatie), vyjasnit si svou Zivotni cestu a smysl zivota.
Jak pecovat o vlastni duSevni zdravi?

Starat se o duSevni zdravi je ekonomické. Pro nads vSechny je vyhodné€jsi prevence a
vCasna lécba psychickych poruch jako ztraty zpiisobené dlouhodobou pracovni

neschopnosti, ptipadné¢ invaliditou postizené. Starat se o vlastni dusevni zdravi znamena
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napomahat pohod¢ blizkych lidi. Kazda ctvrtd rodina je postizena duSevnim
onemocnénim nékoho blizkého. Rodiny zavislych na alkoholu védi, ze zvladat

dlouhodobé takovou zatéZ neni jednoduché. (Kiivohlavy, 2009, s. 20).
Zvladnuti jednotlivych pravidel duSevni hygieny ma (dle Micka) Ctyfi stupne:

- poznani pravidel dusevni hygieny (to v§ak samo o sob¢ nestaci),

- promyslenti si téchto pravidel a zamysleni nad moznostmi jejich uplatnéni ve svém
vlastnim Zzivoté,

- praktické provadéni a uskutec¢novani,

- ztotoznéni se s urcitymi navyky v kazdodennim zivotg.

4.2 VLIV CHRONICKEHO STRESU

Stres je zatézi pro cely organizmus, zatézi psychiky i téla, jakoz i vnitinich
samoregula¢nich dé&ju. Stresovy podnét vyplavi stresové latky, kterymi jsou adrenalin a
latky zvané "Kkortikoidy". Adrenalin i kortikoidy tlumi obranyschopnost (imunitu)
organismu. V situaci, kdy jde o pfeziti, organismus jako by tim potlacoval méné dulezité
aktivity. Pokud se stres hromadi, opakuje tento samoregulacni d¢j, ktery se tim stava
chronickym, narusuje dusevni rovnovahu, schopnost uvazovani, rychlého rozhodovani a
postupné muze vést k neurotickym a depresivnim projevim. Objevuje se zvySena
unavnost po psychické namaze spojend s poklesem vykonnosti a horSim zvladnutim
béznych uloh, pocit nevykonnosti mysleni, télesné slabosti a vycerpani po minimalni
namaze, svalové bolesti a neschopnost uvolnéni. Objevuji se zavraté, bolesti hlavy a
patete, obavy ze zhorSujicitho se zdravi, podrazdénost, projevy tzkosti a deprese s
poklesem schopnosti t&sit se a mit radost ze zivota. Z télesnych nasledku je to oslabeni
imunity, viedova choroba Zaludku ¢i dvandcterniku, poruchy srde¢né cévniho aparatu

(zvySeny krevni tlak apod.), (Kfivohlavy, 2009, s. 25).
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4.3 VLIV STRESU NA MOZEK

., Stres vyvolava ubytek nervovych bunek v casti mozku zvané "hipokampus" (morsky

konik) a snizeni funkce této casti mozku, ktera je duleZita pro ndladu, emoce a pamét.

Snizeni cinnosti hippocampu se projevuje i jako deprese (chorobné smutna ndlada).
Centralni nervovy systém vcetné mozku, pokud jsou vystaveny chronickému stresu, kromé
druhotnych poskozeni (napriklad mozkova porazka pro vysoky krevni tlak vznikly
stresem) je také primo poskozovan, pricemz dochazi k nadmeérnému opotiebeni nervovych
bunék a k predcasnému starnuti mozku a nervového systému *. (Raboch, Zvolsky et al.,

2001, strana 486).

4.4 DESATERO DUSEVNI HYGIENY
Zvladnuti jednotlivych pravidel dusevni hygieny ma (dle Micka) ¢tyfi stupné:

- pozndni pravidel duSevni hygieny (to vSak samo o sob¢ nestaci)

- promysleni si téchto pravidel a zamySleni nad moZnostmi jejich
uplatnéni ve svém vlastnim Zivoté

- praktické provadéni a uskutecovani

- ztotoznéni se s ur¢itymi navyky v kazdodennim Zivoté.

1. Zit ptitomnosti — &asto Zijeme ve vy&itkach z minula ¢ obavach z budoucna, a
nezijeme piitomnosti. Minulost skoncila, budoucnost nezacala. Co se stalo v
minulosti, stalo se, ned4 se to zménit. A budoucnost? Kdo ji m4 jistou? Pro¢ se
obavat néceho, co neni a mozna ani nebude?

2. Asertivita — branit své izemi, prava, nedovolit, aby na$ zivotni prostor kdokoliv
zabral, aby nas kdokoliv jiny wvlastnil, uvédoméni prava rozhodovat a
nevysvétlovat, jednat a také se mylit a pfijimat nasledky za své omyly.

3. Rodinné vztahy — uspotadani pripadnych neshod ¢i svara v rodiné je dulezitéjsi,

nez si dokdzeme piipustit. Akceptujme nasi rodinu, jako naSe pevné misto na
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10.

tomto svété, jako nasi jedinou a skutecnou oporu v t€zkych ¢asech. Usporadané
rodinné vztahy neznamenaji vydani se do vlastnictvi rodiny.

Posilit dit€¢ v nas — dospivani potlacuje dit€ v nas, co se umi t&sit, smat, prozivat
nadseni, jako nikdy piedtim. Posileni "ditéte" = schopnost t&sit se z malickosti.
Akceptovat smrt — na konci zivota piichazi smrt — nebat se smrti, nebot
nestihneme zit. Smrt je zavrSenim Zivota a nikoho z nds nemine.

Ptijemné aktivity — jednou tydn¢ si naplanovat odménu, néco, na co se mizeme
cely tyden tésit.

Fyzicka aktivita — relaxac¢ni sportovani — vytvaii v mozku hormony §tésti.
Stiidani zatéze a odpocinku — nedovolit, aby nas zatéz pohltila.

Vyvarovat se alkoholu, nikotinu, nadbytku kavy, neptedepsanym lékam.
Pfijmout sami sebe — nikdo neni dokonaly, mame piednosti i nedostatky.
Rozvijejme ptednosti, ale pfijméme nedostatky. Podejme si obrazné ruku a

smifme se s sebou. Netuzme po dokonalosti, té¢ neni. (Micek, 1984, s. 119).

44,1 DESATERO DUSEVNI HYGIENY PODLE LIGY ZA
DUSEVNI ZDRAVI

Ptijimej sam sebe! Poznej sdm sebe, své dary, prednosti a slabosti. Vaz si sam
sebe, ale neber se pfrili§ vazné.

Mluv o tom! O tom, co t& trapi, ¢eho se bojis, co si vy¢itas, o svych smutcich, ale
i radostech, 1 uspésich. Sdilena starost je polovicni, sdilena radost dvojnasobna!
Bud’ aktivni! Zivot je feka, jednou plaveme s proudem, jednou proti nému. Vzdy
je za ¢im jit a pted ¢im utikat. Dokud se hybeme, Zijeme, a naopak.

UC¢ se novym vécem! Stdle je co poznéavat a ucit se. Zkusenost je neptenosna. To,
co zvladneme, nas blazi, co nezvladneme, alesponl jsme vyzkouseli.

Setkavej se s prateli! Pfibuznych si nevybirame, ale ptatel ano. Sympatie,
kamaradstvi, ptatelstvi, naklonnost, laska jsou zdrojem opory a radosti Zivota.
D¢lej néco tvirci! Génit je malo, ale tviircem je kazdy z nés. Tvofit miZeme v

vvvvvv

mozna zkritizovat, ale to, co pfi tvorb¢ zazijeme, nam nikdo nevezme.
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7.

10.

11.

12.

Zapoj se a pomoz! Pohyb kiidel motyla v jednom kouté¢ svéta miize zpusobit boufi
na jeho opacném konci. Zajimej se o to, co se déje ve svété. Politika, ekologie,
charita, pomoc tém, ktefi to pottebuji davaji smysl nasemu vlastnimu zivotu.
Nevahej pozadat o pomoc! Pokud citi§, ze Tvé bfemeno je pfilis tézké, bolest
nepiekonatelnd, ztrata nenahraditelnad pfiliSnd, strach nesnesitelny — nestyd’ se
pozadat o pomoc. Odbornika nebo jen spiiznénou dusi, nékoho, kdo piezil
podobné trapeni.

Oddychuj a uvolni se! Prace Slechti, ale mtize 1 zabijet. UC se aktivné i pasivné
odpocivat, nachazet nové zdroje radosti a uvolnéni. Pro nékoho vesela spolecnost,
pro jiného samota, pro nékoho sport, pro jiného ptiroda. I dobré jidlo a piti, ¢i jiné
slasti (s mirou) vyvazuji stres vSedniho dne.

Zdolavej prekazky! U¢ se brat Zivotni problémy a piekazky jako vyzvy a moznosti
osobniho ristu. Co nas nezbije, to nds posili ... a je pak o ¢em vypravet vnoucattim.
Neboj se snit! Snéte v noci i ptes den. Ve snech se miizeme vznasSet a dokazat
uzasné véci. Ne vSechny sny se (nastésti) naplni, ale nékterym se mizeme alespoii
priblizit.

Zij ted a tady! P¥ili§ mnoho minulosti nam bréani vzlétnout a daleka budoucnosti
nam nedovoli pevné se rozkrogit na zemi. Zij nyni a zde, nejlépe jak vis, lepsi

zivot nemas! (Liga duSevniho zdravi).
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PRAKTICKA CAST

5 STRATEGIE ZVLADANI STRESU SPECIALNICH
PEDAGOGU

51 CIL PRACE A METODIKA SETRENI

V praktické casti diplomové prace se autorka zaméii na strategie zvladani stresu
specialnich pedagogt, jako dulezitou soucast duSevni hygieny.

Hlavnim cilem je zachytit, pomoci vicedimenzionalniho sebepozorovaciho inventare
SVF 78 individudlni tendence pro nasazeni rtznych zpisobl reagovani na stres
Vv zatéZzovych situacich.

Pro ucely Setfeni si autorka vybrala metodu vyzkumu, tak aby spliiovala kritéria validity
a reliability. Kvantitativni metodu — standardizovany dotaznik SVF 78. Z provedeného
Setfeni autorka zjisti pouzivané pozitivni a negativni strategie pii zvladani stresu pfi
zatézové situaci a zanalyzuje do jaké miry je skupina ucitelt ohrozena syndromem
vyhofeni. Pfi pouziti kvantitativni metody bude zjisténé vysledky interpretovat
prostiednictvim sloupcovych grafi. Na toto zjiSténi je pouziti standardizovaného
dotazniku SVF 78 zcela dostacujici.

Celkem se zapojilo do vyzkumného Setfeni 32 respondentl, vSichni osloveni pracuji
na pozici specialniho pedagoga na zékladnich Skolach v Praze.

Na zaklad¢ cile diplomové prace si autorka dale stanovila nize uvedené vyzkumné

hypotézy.

H1 — Pfevazna cast zkoumanych respondentli pouziva spiSe pozitivni nez negativni

strategie pfi zvladani stresu.

5.2 VYZKUMNY VZOREK A OBLAST SETRENI

Jako vyzkumny vzorek si autorka zvolila specialni pedagogy ze skol v oblasti Prahy — 6,

7, 8 a 9. Celkem se do vyzkumného Setieni zapojilo 32 respondenti.
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5.3 VYZKUMNY PROBLEM
Strategie zvladani stresu specialnich pedagogii, jako dulezita soucast dusevni hygieny.

H1 — Prevazna ¢ast zkoumanych respondentli pouziva spiSe pozitivni nez negativni

strategie pii zvladani stresu.

5.4 SBER A ZPRACOVANI DAT

Vyzkum a sbér dat byl provadén v obdobi listopad 2019—anor 2020.
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6 VLASTNI SETRENI

6.1 ADMINISTRACE A VYHODNOCENI

K testovému kompletu SVF78 patii dotaznik, ptirucka, vyhodnocovaci list a testovy
profil. Test je ur€en pro vysSetieni dospélych. K provedeni testu se pouZzije pouze dotaznik,
V némz je strucnd srozumitelnd instrukce. Zamérné se neuziva slova stres. Predpoklada
se, ze proband pracuje samostatn¢. Dotaznik 1ze zadat i ve skupiné, jestlize je zajisténo,
ze nedojde k ovlivnéni jinymi osobami nebo jakymikoliv rusivymi vlivy. Pro zpracovani
dotazniku potiebuji probandi obvykle 10—15 minut. Jestlize bylo vypliiovani pteruSeno,
nelze ¢ast dotazniku interpretovat. Test se osveédcil pifi srovnavani skupin vystavenych
riznym formam zatéze. V behavioralni terapii mize byt profil SVF podkladem pro cileny

trénink zaméteny na feSeni zatéZovych situaci klienta.

Vyhodnoceni

Pro ziskani hrubych skoért je tfeba pfi ruénim zpracovani zaznamenat do
Vyhodnocovaciho listu ke kazdé poloZce jeji bodovou hodnotu (zaSkrtnuté ¢islo)
z Dotazniku. Pro SVF 78 jsou K dispozici zvlastni Vyhodnocovaci listy, kde jsou
jednotlivé polozky fazeny podle subtestll do sloupcti. Bodové hodnoty v kazdém sloupci
se seCtou a tim ziskame hruby skor pro kazdy subtest.

Vyhodnoceni SVF 78 probiha jednak na Grovni jednotlivych subtestd, jednak na Grovni

sekundarnich hodnot.

6.1.1 VYHODNOCENI PODLE SUBTESTU

Sectenim bodovych hodnot v kazdém sloupci Vyhodnocovaciho listu ziskame hruby skor
kazdého subtestu. Pomoci tabulek v pfiloze pfevedeme hruby skor na T-skor

a zaznamendme do Testového profilu.
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Tabulka 1 Popis subtesti dotazniku SVF 78

Cislo subtestu Nazev subtestu
1 Podhodnoceni
2 Odmitani viny
3 Odklon
4 Néhradni uspokojeni
5 Kontrola situace
6 Kontrola reakci
7 Pozitivni sebeinstrukce
8 Potieba socialni opory

49

Charakteristika

Ve srovnani s ostatnimi si
pfisuzovat menSi miru

stresu

Zdaraznit, 7ze nejde o

vlastni odpovédnost

Odklon od zatéZzovych

aktivit/situaci,  pfipadné
ptiklon k situacim
inkompatibilnim se
stresem

Obratit se k pozitivnim

aktivitam/situacim

Analyzovat situaci,
planovat a  uskutec¢nit
jednani za ucelem kontroly

a feSeni problému

Zajistit  nebo udrzet

kontrolu vlastnich reakci

Ptisuzovat sob¢
kompetenci a schopnost
kontroly

Prani zajistit si pohovor,

socialni oporu a pomoc



9 Vyhybani se Predsevzeti zamezit
zatézim nebo se jim

vyhnout

10 Unikova tendence Tendence (rezignacni)
vyvaznout ze zatézove

situace

11 Perseverace Nedokazat se myslenkové

odpoutat, dlouho premitat

12 Rezignace Vzdavat se s pocitem

bezmocnosti, beznadéje

13 Sebeobvinovani Ptipisovat zatéze vlastnimu

chybnému jednani
Zdroj: SVF 78, 2001

6.1.2 VYHODNOCENI PODLE SEKUNDARNICH HODNOT

U kazdého probanda zjiSt'ujeme celkovou pozitivni strategii a negativni strategii. V ramci

pozitivni strategie rozliSujeme jesSte tfi dil¢i strategie.

POZ Pozitivni strategie

Celkova hodnota se urci jako aritmeticky primér hrubych skért prvnich sedmi subtestt:
Soucet hrubych hrubych skort subtestii 1 Podhodnoceni, 2 Odmitani viny, 3 Odklon, 4
Naéhradni uspokojeni, 5 Kontrola situace, 6 Kontrola reakce a 7 Pozitivni sebeinstrukce
déleno 7.

Pomoci tabulek v piiloze pfevedeme na T-skér a zaznamename do Testového profilu.
V ramci celkové pozitivni strategie rozliSujeme u kazdého probanda jeste tyto dil¢i
strategie: POZ 2 Strategie podhodnoceni a devalvace viny.

Hodnota POZ 1 se urci jako aritmeticky pramér hrubych skérti subtestti 1 Podhodnoceni
a 2 Odmitani viny: Soucet hrubych skort subtestti 1 a 2 déleno 2.

POZ 2 Strategie odklonu.
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Hodnota POZ se uréi jako aritmeticky primér hrubych skora subtesti 3 Odklon a 4
Néhradni uspokojeni: Soucet hrubych skorii subtestt 3 a 4 déleno 2.

POZ 3 Strategie kontroly

Hodnota POZ 3 se urci jako aritmeticky pramér hrubych skorti subtestii 5 Kontrola
situace, 6 Kontrola reakce a 7 Pozitivni sebeinstrukce: Soucet hrubych skor subtestti 5,6,

a7 déleno 3.

NEG Negativni strategie

Celkova hodnota se urc¢i jako aritmeticky primér hrubych skort poslednich Etyt subtesti:
Souéet hrubych skort subtestt - 10 Unikové tendence, 11 Perseverace, 12 Rezignace a
13 Sebeobviniovani déleno 4.

Pomoci tabulek v ptiloze pievedeme na T-skor a zaznamename do Testového profilu.
Subtesty 8 Potfeba socialni opory a 9 Vyhybani se se nevztahuji k zddné z uvedenych
strategii. Jako singularni strategie vyzaduji samostatnou interpretaci. Je vSak ucelné, aby

byly zvazovany v kontextu ostatnich strategii.
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7 ANALYZA DOTAZNIKU

Graf 1 Testovy profil respondenta ¢. 1
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Zdroj: vlastni Setfeni, 2020

Graf 2 - Strategie zvladani stresu respondenta ¢. 1
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Zdroj: vlastni Setfeni, 2020
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Na zaklad¢ vyhodnoceni dotazniku u testového profilu respondenta ¢. 1 byla zjisténa
prevazujici negativni strategie. O tomto respondentovi muzeme fici, ze je diky
nadprimérmému skoru vice ohrozen syndromem vyhotfeni neZ pracovnik, ktery pfti
zvladani stresu pouziva pozitivni strategii.

Graf 3 - Testovy profil respondenta ¢. 2
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Zdroj: vlastni Setfeni, 2020

Graf 4 - Strategie zvladani stresu respondenta ¢&. 2
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Na zaklad¢ vyhodnoceni dotazniku u testového profilu respondenta ¢. 2 byla zjisténa
ptevazujici pozitivni strategie. O tomto respondentovi mizeme fici, ze Se diky pouzivané
pozitivni strategii dokdZe vyrovnat se stresem a neni tudiz ohroZen syndromem vyhoteni

tak, jako pracovnici, u kterych ptrevladaji negativni strategie zvladani stresu.

Graf 5 - Testovy profil respondenta ¢. 3
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Zdroj: vlastni Setfeni, 2020
Graf 6 - Strategie zvladani stresu respondenta ¢. 3
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Na zéklad¢ vyhodnoceni dotazniku u testového profilu respondenta €. 3 byla opét zjisténa
prevazujici pozitivni strategie. O tomto respondentovi mizeme fici, Ze se diky pouzivané
pozitivni strategii dokdZe vyrovnat se stresem a neni tudiz ohroZen syndromem vyhoteni

tak, jako pracovnici, u kterych ptrevladaji negativni strategie zvladani stresu.

Graf 7 Testovy profil respondenta ¢&. 4
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Zdroj: vlastni Setfeni, 2020
Graf 8 Strategie zvladani stresu respondenta ¢. 4

STRATEGIE ZVLADANI STRESU

80
70
60
50
40

30 25

20
POZ Pozitivni strategie NEG Negativni strategie

Zdroj: vlastni Setfeni, 2020

55



Na zaklad¢ vyhodnoceni dotazniku u testového profilu respondenta ¢. 4 byla zjisténa

ptevazujici pozitivni strategie. O tomto respondentovi mizeme fict, ze se diky pouzivané

pozitivni strategii dokaZe vyrovnat se stresem a neni tudiz ohrozen syndromem vyhoteni

tak, jako pracovnici, u kterych ptrevladaji negativni strategie zvladani stresu.

Graf 9 Testovy profil respondenta ¢. 5
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Graf 10 Strategie zvladani stresu u respondenta ¢. 5
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Na zaklad¢ vyhodnoceni dotazniku u testového profilu respondenta ¢. 5 byla zjisténa

prevazujici negativni strategie. O tomto respondentovi muzeme fici, ze je diky

nadprimérnému skéru vice ohroZzen syndromem vyhoteni nez pracovnik, ktery pii

zvladani stresu pouziva pozitivni strategii.

Graf 11 Testovy profil respondenta ¢. 6
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Graf 12 Strategie zvladani stresu u respondenta ¢. 6
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Na zaklad¢ vyhodnoceni dotazniku u testového profilu respondenta ¢. 6 byla zjiSténa
pfevazujici pozitivni strategii. O tomto respondentovi miizeme fici, Ze se diky pouzivané
pozitivni strategii dokdZe vyrovnat se stresem a neni tudiz ohroZen syndromem vyhoteni

tak, jako pracovnici, u kterych ptrevladaji negativni strategie zvladani stresu.

Graf 13 Testovy profil respondenta ¢. 7
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Zdroj: vlastni Setfeni, 2020
Graf 14 Strategie zvladani stresu u respondenta ¢. 7
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Na zéklad¢ vyhodnoceni dotazniku u testového profilu respondenta ¢. 7 autorka zjistila
pfevazujici pozitivni strategii. O tomto respondentovi miizeme fici, Ze se diky pouzivané
pozitivni strategii dokaZe vyrovnat se stresem a neni tudiz ohrozen syndromem vyhoteni

tak, jako pracovnici, u kterych ptrevladaji negativni strategie zvladani stresu.

Graf 15 Testovy profil respondenta ¢. 8
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Graf 16 Strategie zvladani stresu respondenta ¢. 8
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Na zaklad¢ vyhodnoceni dotazniku u testového profilu respondenta ¢. 8 byla zjisténa

prevazujici negativni strategie. O tomto respondentovi muzeme fici, ze je diky

nadprimérnému skéru vice ohroZzen syndromem vyhoteni nez pracovnik, ktery pii

zvladani stresu pouziva pozitivni strategii.

Graf 17 Testovy profil respondenta ¢. 9
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Graf 18 Strategie zvladani stresu respondenta ¢. 9
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Na zaklad¢ vyhodnoceni dotazniku u testového profilu respondenta ¢. 9 byla zjisténa

prevazujici negativni strategie. O tomto respondentovi muzeme fici, ze je diky

nadprimérnému skéru vice ohroZzen syndromem vyhoteni nez pracovnik, ktery pii

zvladani stresu pouziva pozitivni strategii.

Graf 19 Testovy profil respondenta ¢. 10
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Graf 20 Strategie zvladani stresu u respondenta ¢. 10
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Na zdkladé vyhodnoceni dotazniku u testového profilu respondenta ¢. 10 byla zjisténa
prevazujici negativni strategie. O tomto respondentovi muzeme fici, ze je diky
nadprimérnému skéru vice ohroZzen syndromem vyhoteni nez pracovnik, ktery pii
zvladani stresu pouziva pozitivni strategii.

Graf 21 Testovy profil Géastnika ¢. 11
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Graf 22 Strategie zvladani stresu u respondenta ¢. 11
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Na zdkladé vyhodnoceni dotazniku u testového profilu respondenta ¢. 11 byla zjisténa
pfevazujici pozitivni strategie. O tomto respondentovi mizeme fici, ze se diky pouzivané
pozitivni strategii dokdZe vyrovnat se stresem a neni tudiz ohroZen syndromem vyhoteni

tak, jako pracovniki, u kterych prevladaji negativni strategie zvladani stresu.

Graf 23 Testovy profil respondenta ¢. 12
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Graf 24 Strategie zvladani stresu u respondenta ¢. 12

STRATEGIE ZVLADANI STRESU

80
70
60
50
40

30 27

20
POZ Pozitivni strategie NEG Negativni strategie

Zdroj: vlastni Setfeni, 2020

63



Na zaklad¢é vyhodnoceni dotazniku u testového profilu respondenta ¢. 12, autorka zjistila
pfevazujici pozitivni strategii. O tomto respondentovi miizeme fici, Ze se diky pouzivané
pozitivni strategii dokdZe vyrovnat se stresem a neni tudiz ohroZen syndromem vyhoteni

tak, jako pracovnici, u kterych ptrevladaji negativni strategie zvladani stresu.

Graf 25 Testovy profil respondenta ¢. 13
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Graf 26 Strategie zvladani stresu u respondenta ¢. 13
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Na zaklad¢ vyhodnoceni dotazniku u testového profilu respondenta ¢. 13, byla zjisténa
pfevazujici pozitivni strategie. O tomto respondentovi mizeme fici, Ze se diky pouzivané
pozitivni strategii dokdZe vyrovnat se stresem a neni tudiz ohroZen syndromem vyhoteni

tak, jako pracovnici, u kterych ptrevladaji negativni strategie zvladani stresu.

Graf 27 Testovy profil respondenta ¢. 14
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Graf 28 Strategie zvladani stresu u respondenta ¢. 14
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Na zdkladé vyhodnoceni dotazniku u testového profilu respondenta ¢. 14 byla zjisténa
pfevazujici pozitivni strategie. O tomto respondentovi mizeme fici, ze se diky pouzivané
pozitivni strategii dokdZe vyrovnat se stresem a neni tudiz ohroZen syndromem vyhoteni

tak, jako pracovnici, u kterych ptrevladaji negativni strategie zvladani stresu.

Graf 29 Testovy profil respondenta ¢. 15
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Na zdkladé vyhodnoceni dotazniku u testového profilu respondenta ¢. 15 byla zjisténa
pfevazujici pozitivni strategie. O tomto respondentovi mizeme fici, ze se diky pouzivané
pozitivni strategii dokaZze vyrovnat se stresem a neni tudiz ohrozen syndromem vyhoteni

tak, jako pracovnici, u kterych ptrevladaji negativni strategie zvladani stresu.

Graf 31 Testovy profil respondenta ¢. 16
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Graf 32 Strategie zvladani stresu u respondenta ¢. 16
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Na zakladé vyhodnoceni dotazniku u testového profilu respondenta ¢. 16 autorka zjistila

prevazujici negativni strategii. O tomto respondentovi muzeme fici, ze je diky

nadprimérnému skéru vice ohroZzen syndromem vyhotfeni nez pracovnik, ktery pii

zvladani stresu pouziva pozitivni strategii.

Graf 33 Testovy profil respondenta ¢. 17
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Na zakladé vyhodnoceni dotazniku u testového profilu respondenta ¢. 17 byla zjiSténa
prevazujici negativni strategie. O tomto respondentovi muzeme fici, ze je diky
nadprimérnému skéru vice ohroZzen syndromem vyhotfeni nez pracovnik, ktery pii
zvladani stresu pouziva pozitivni strategii.

Graf 35 Testovy profil respondenta ¢. 18
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Graf 36 Strategie zvladani stresu u respondenta ¢. 18
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Na zdkladé vyhodnoceni dotazniku u testového profilu respondenta ¢. 18 byla zjisténa
pfevazujici pozitivni strategie. O tomto respondentovi mizeme fici, ze se diky pouzivané
pozitivni strategii dokdZe vyrovnat se stresem a neni tudiz ohroZen syndromem vyhoteni

tak, jako pracovnici, u kterych ptrevladaji negativni strategie zvladani stresu.

Graf 37 Testovy profil respondenta ¢. 19
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Graf 38 Strategie zvladani stresu u respondenta ¢. 19
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Na zakladé vyhodnoceni dotazniku u testového profilu respondenta ¢. 19 byla zjisténa
opét prevazujici pozitivni strategie. O tomto respondentovi mizeme fici, ze se diky
pouzivané pozitivni strategii dokaze vyrovnat se stresem a neni tudiz ohrozen syndromem

vyhoteni tak, jako pracovnici, u kterych pfevladaji negativni strategie zvladani stresu.

Graf 39 Testovy profil respondenta ¢. 20
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Na zdkladé vyhodnoceni dotazniku u testového profilu respondenta ¢. 20 byla zjisténa
opét prevazujici pozitivni strategie. O tomto respondentovi mizeme fict, Ze se diky
pouzivané pozitivni strategii dokéze vyrovnat se stresem a neni tudiz ohrozen syndromem

vyhoteni tak, jako pracovnici, u kterych pfevladaji negativni strategie zvladani stresu.

Graf 41 Testovy profil Géastnika ¢. 21
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Graf 42 Strategie zvladani stresu u respondenta ¢. 21
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Na zakladé vyhodnoceni dotazniku u testového profilu respondenta ¢. 21 byla zjiSténa

prevazujici negativni strategie. O tomto respondentovi muzeme fici, ze je diky

nadprimérnému skéru vice ohroZzen syndromem vyhoteni nez pracovnik, ktery pii

zvladani stresu pouziva pozitivni strategii.

Graf 43 Testovy profil respondenta ¢. 22
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Graf 44 Strategie zvladani stresu u respondenta ¢. 22
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Na zékladé vyhodnoceni dotazniku u testového profilu respondenta €. 22 byla zjisténa
pfevazujici pozitivni strategie. O tomto respondentovi mizeme fici, ze se diky pouzivané
pozitivni strategii dokdZe vyrovnat se stresem a neni tudiz ohroZen syndromem vyhoteni

tak, jako pracovnici, u kterych ptrevladaji negativni strategie zvladani stresu.

Graf 45 Testovy profil respondenta ¢. 23
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Graf 46 Strategie zvladani stresu u respondenta ¢. 23
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Na zaklad¢ vyhodnoceni dotazniku u testového profilu respondenta ¢. 23 byla zjisténa
pfevazujici pozitivni strategie. O tomto respondentovi mizeme fici, ze se diky pouzivané
pozitivni strategii dokaze vyrovnat se stresem a neni tudiz ohrozen syndromem vyhoteni

tak, jako pracovnici, u kterych ptrevladaji negativni strategie zvladani stresu.

Graf 47 Testovy profil respondenta ¢. 24
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Na zdkladé vyhodnoceni dotazniku u testového profilu respondenta ¢. 24 byla zjisténa

prevazujici negativni strategie. O tomto respondentovi muzeme fici, ze je diky

nadprimérnému skéru vice ohrozen syndromem vyhotfeni nez pracovnik, ktery pii

zvladani stresu pouziva pozitivni strategii.

Graf 49 Testovy profil respondenta ¢. 25
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Na zdkladé vyhodnoceni dotazniku u testového profilu respondenta ¢. 25 byla zjisténa
prevazujici negativni strategie. O tomto respondentovi muzeme fici, ze je diky
nadprimérnému skéru vice ohroZzen syndromem vyhotfeni nez pracovnik, ktery pii
zvladani stresu pouziva pozitivni strategii.

Graf 51 Testovy profil respondenta ¢. 26
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Na zdkladé vyhodnoceni dotazniku u testového profilu respondenta ¢. 26 byla zjisténa
prevazujici negativni strategie. O tomto respondentovi muzeme fici, ze je diky
nadprimérnému skéru vice ohroZzen syndromem vyhotfeni nez pracovnik, ktery pii
zvladani stresu pouziva pozitivni strategii.

Graf 53 Testovy profil respondenta ¢. 27
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Graf 54 Strategie zvladani stresu u respondenta ¢. 27
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Na zékladé vyhodnoceni dotazniku u testového profilu respondenta ¢. 27 byla zjisténa
pfevazujici pozitivni strategie. O tomto respondentovi mizeme fici, ze se diky pouzivané
pozitivni strategii dokdZe vyrovnat se stresem a neni tudiZ ohroZen syndromem vyhoteni

tak, jako pracovnici, u kterych ptrevladaji negativni strategie zvladani stresu.

Graf 55 Testovy profil respondenta ¢. 28
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Graf 56 Strategie zvladani stresu u respondenta ¢. 28
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Na zaklad¢ vyhodnoceni dotazniku u testového profilu respondenta ¢. 28 byla zjisténa
pfevazujici pozitivni strategie. O tomto respondentovi mizeme fici, ze se diky pouzivané
pozitivni strategii dokdZe vyrovnat se stresem a neni tudiz ohroZen syndromem vyhoteni

tak, jako pracovnici, u kterych ptrevladaji negativni strategie zvladani stresu.

Graf 57 Testovy profil respondenta ¢. 29
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Graf 58 Strategie zvladani stresu u respondenta ¢. 29
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Na zdkladé vyhodnoceni dotazniku u testového profilu respondenta ¢. 29 byla zjisténa
pfevazujici pozitivni strategii. O tomto respondentovi miizeme fici, Ze se diky pouzivané
pozitivni strategii dokdZe vyrovnat se stresem a neni tudiz ohroZen syndromem vyhoteni

tak, jako pracovnici, u kterych ptrevladaji negativni strategie zvladani stresu.

Graf 59 Testovy profil respondenta ¢. 30
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Na zdkladé vyhodnoceni dotazniku u testového profilu respondenta ¢. 30 byla zjisténa
pfevazujici pozitivni strategie. O tomto respondentovi mizeme fici, ze se diky pouzivané
pozitivni strategii dokdZe vyrovnat se stresem a neni tudiz ohroZen syndromem vyhoteni

tak, jako pracovnici, u kterych ptrevladaji negativni strategie zvladani stresu.

Graf 61 Testovy profil respondenta ¢. 31
Testovy profil
80
70
60 . O -

50

T-SKORY

40
30 Y o 0O

20
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

SUBTESTY DOTAZNIKU SVF78

Zdroj: vlastni Setfeni, 2020

Graf 62 Strategie zvladani stresu u respondenta ¢. 31
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Na zdkladé vyhodnoceni dotazniku u testového profilu respondenta ¢. 31 byla zjisténa
pfevazujici pozitivni strategie. O tomto respondentovi mizeme fici, ze se diky pouzivané
pozitivni strategii dokaZze vyrovnat se stresem a neni tudiz ohrozen syndromem vyhoteni

tak, jako pracovnici, u kterych ptrevladaji negativni strategie zvladani stresu.

Graf 63 Testovy profil respondenta ¢. 32
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Graf 64 Strategie zvladani stresu u respondenta ¢. 32
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Na zakladé vyhodnoceni dotazniku u testového profilu respondenta ¢. 32 byla zjiSténa
pfevazujici negativni strategie. O tomto respondentovi miizeme fici, ze je diky
nadprimérmnému skoru vice ohrozen syndromem vyhofeni nez pracovnik, ktery pfi

zvladani stresu pouziva pozitivni strategii.

7.1 SHRNUTI A INTERPRETACE VYZKUMU

Na zaklad¢ vyse uvedené analyzy dotaznikt, které byly vyplnény specialnimi pedagogy
muzeme konstatovat ze, psychické a somatické zmény (,,stres®), nastupujici nebo
oc¢ekavané v zatézovych situacich (,,stresory®), se nepojimaji pasivné, nybrz jako
odpovédi sméfujici k tomu, aby byla dosazena vychozi psychosomatickd troven, nebo
aby se zamezila vétsi odchylka od vychoziho stavu. Tyto procesy zahrnuji jak biologicko-
fyziologické adapta¢ni mechanismy, tak psychické procesy, oznaCované jako strategie
zpracovani nebo zvladani stresu, pfipadné jako zvladaci zplisoby a dovednosti
(angl.coping). Psychické strategie zvladani stresu lze rozdé¢lit na akéni zplsoby a
intrapsychické zptisoby (vjemy, piedstavy, myslenky, emoc¢ni a motivacni stavy).
Zpusoby zpracovani stresu, které jedinec uziva se chapou jako ,habitudlni* rysy
osobnosti, tzn. Ze jsou relativné stabilni v Case (,,¢asova konstanta“®).

Predpoklad casové konstanty implikuje dostacujici spolehlivost, Ze se tyto zplsoby
reagovani budou opakovat v del§im Casovém horizontu.

Zpusoby, které jedinec pfi zpracovani stresu uziva, jsou relativné nezavislé na druhu
zatézové situace (,situani konstanta®). Pfedpoklad nezavislosti na druhu zéatézové
situace implikuje, Ze urcité zplisoby zpracovani stresu nejsou specificky uzivany pouze
Vv urcitych zatéZovych situacich.

Na otazku, na kolik je tfeba brat v uvahu situacné specifické, individualné konstantni
reakce, 1ze odpovédét pouze se zietelem k vymezeni vyzkumného problému. Stupeit
rozdilnosti situaci se pfitom jevi jako podstatnd determinanta situacni specifi¢nosti.
Situacni konstanta je pravdépodobné riizné vysokd pro zatéze pouze piedstavovaneé,
pfipadné ze vzpominek plynouci, na rozdil od redlnych zatéZovych situaci. Ukazuje se,
ze situacni konstanta se uplatiiuje spiSe u pamét'ovych predstav o zplsobech zpracovani

verbalné referovanych nezli u skute¢nych zatézovych situaci. Proto jsme pii analyzach
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vyplnénych dotaznikd vychézeli z toho, ze je odlivodnéné vénovat pozornost vymezeni
situacniho hlediska.

Zpusoby, jichz urcity jedinec uziva pii zpracovani, resp. zvladani stresu, jsou relativné
nezavislé na druhu reakce na zatéz (reak¢ni konstanta).

Predpoklad nezévislosti na druhu reakce na zatéz znamend, Ze se neuziva urcitého
zpisobu zvladani stresu specificky kredukci urcité zatézové reakce, naptiklad
zatézového zvyseni srdecni reakce.

Korelacné Ize rozlisit vice relativné nezavislych zptsobl uzitych pii zpracovani stresu
(,,multidimenzionalita“).

Toto hledisko se dotyka moznosti vypracovat profil zpracovani stresu.

Zpusoby zpracovani stresu jsou nejen navzajem rozliSitelné, ale nejsou zcela nebo
rozhodujicim zpiisobem urcovany jinymi osobnostnimi charakteristikami (,,nezavislost,
pfipadné samostatnost*).

Pfi naSem Setfeni jsme vychazeli z predpokladu, Ze strategie urcité osoby pfi zpracovani
stresu jsou natolik védomé, ze se 1ze na n€ pomoci verbalnich technik dotazat.

V ramci naseho vyzkumného Setfeni si autorka stanovila hlavni vyzkumny cil — analyzu
strategie zvladani stresu specialnich pedagogu. Jejim hlavnim cilem bylo u téchto
pedagogt zachytit, pomoci vicedimenzionalniho sebepozorovaciho inventate SVF 78
individualni tendence pro nasazeni riznych zplsobd reagovani na stres v zatézovych
situacich. Z provedeného Seteni autorka zjistila pouzivané pozitivni a negativni strategie
pfi zvladani stresu pii zat€Zové situaci a vyse zanalyzovala do jaké miry je skupina ucitelti
ohroZena syndromem vyhoteni. V ramci vyzkumu byla dale stanovena hypotéza, kde
autorka vyslovila sviij pfedpoklad, H1 — Pfevazna ¢ast zkoumanych respondenti pouziva
spise pozitivni nez negativni strategie pii zvladani stresu, coz se nam z vyse uvedeného

Setfeni a analyzy dotaznikli potvrdilo. Tuto hypotézu tedy mizeme pifijmout.
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ZAVER
Cilem diplomové prace bylo prozkoumat pouzivané strategie zvladani stresu specidlné
pedagogickych pracovnikli béhem stresovych situaci, ukazat dopad stresu na pracovni
proces a ukazat vyznam zvladani téchto strategii. Domnivame se, Ze vSechny cile byly
dosazeny po teoretické i empirické roving.
Hlavnim ukolem bylo u téchto pracovnik zachytit, pomoci vicedimenzionalniho
sebepozorovaciho inventafe SVF 78, individualni tendence pro nasazeni riiznych zptisobti
reagovani na stres v zatézovych situacich. Z provedeného Setieni autorka zjistila
pouzivané pozitivni a negativni strategie pii zvladani stresu pii zatézové situaci a diky
témto vysledkim mohla zhodnotit, do jaké miry je skupina uciteltt ohrozena syndromem
vyhoteni.
Studie také zjistila, ze vétSina dotazovanych uciteld neméla piistup k zadnym technikam
stresového fizeni.
Primarni opatieni, jako je Skoleni vedouci ke snizovani stresu, vytvafeni spolecenskych
struktur a objasnéni roli jsou efektivni strategie, které jsou navrzeny pro lepsi organizacni
vysledky. Dale je velmi dileZité, aby byly pracovni podminky pfizpiisobené rozdiliim ve
fyzickém a duSevnim stavu jedince. Organizace by proto mély vénovat vétsi pozornost
rovnovaze mezi pracovnim a osobnim zivotem zaméstnancl tim, ze budou usilovat o
implementaci riznych postupt, jako je flexibilni pracovni doba, pfiméfené rekreacni
aktivity, teambuildingy, které mohou pfispét k podpoie lepsiho vykonu zaméstnanct,
lepsiho dusevniho a fyzického zdravi a spokojenosti s praci.
Na zéklad¢ shrnuti teoretické a praktické ¢asti diplomové prace Ize vychéazet z toho, ze
zvladaci dovednosti si ¢lovek do znacné miry osvojuje ucenim, které ziejmé vétSinou
probiha podle principu uceni na zaklad¢ efektu a modelu zatézovych situaci. Také uceni
poukézat predevsim na ,,strategie feSeni problémut‘. Je odiivodnéné piedpokladat, Ze tyto
pochody uceni vedou k ziskani dovednosti zpracovavat stresové situace, tyto dovednosti,
stejné jako veskeré fenomény naucené na zaklad¢ procest diferenciace a generalizace,
jsou jak podnétové a situacné specifické, tak na podnétech a situacich nezavislé. Zatim
neni zcela objasnéna otazka, nakolik diferenciace a generalizace zvyhodiuji spise jednu
nebo druhou moznost. At uz v této véci padne jakékoliv rozhodnuti, mizeme vychazet z

toho, ze jedinec si v pribéhu svého Zivota osvojuje ,,repertoar* zpiisobt zvladani stresu,
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a ze tento individudlni repertoar ma urcitou ¢asovou a situacni stabilitu, nicméné lze
ocekavat, ze dojde k modifikacim vlivem zkuSenosti, ¢imz se zzi osobnostné¢ specificka
Casova a situacni stabilita dovednosti zvladat stres.

Vsechny tyto vysledky vyzkumu vytvareji dobry zaklad pro budouci vyvoj spolecnosti.
Mohou slouzit jako doporuéeni pro feditele a ucitele, jak stresu pfedchazet anebo pii jiz

vzniklé¢ stresové situaci se s ni rychle vyrovnat.

Z hlediska vyskytu syndromu vyhoteni pfedstavuji specidlni pedagogové jednu z nejvice
ohrozenych profesnich skupin. Denné jsou vystaveni pusobeni riznych emodéné
naro¢nych situaci. Nedostate¢nd adaptace a pftilisSné zabyvani se takovymi situacemi
ptispivaji ke vzniku syndromu vyhoteni. Vyrazny podil hraji i stresory pracovniho
prostfedi, charakter prace a konkrétni pracovni podminky. Dilezitym piedpokladem
prevence je poznani rizikovych a protektivnich faktor a preventivnich opatieni.
Syndrom vyhoteni nezatézuje pouze osobu, ktera jim trpi, ale i jeji okoli. U ucitele se
promitd do jeho postoji k zaktim, kolegiim, pozdéji i k vlastni rodiné a sobé. Aktivni
vyuzivani preventivnich opatfeni mlze vyraznou mérou eliminovat riziko vyhofeni.
Dtlezité je uvédomit si, Ze poméahat druhym muizeme pouze tehdy, pokud mame sami

dostatek vnitinich sil, energie a empatie.
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Priloha A — Dotaznik SVF 78

Strategie zvladani stresu SVF 78

DOTAZNIK

SVF 78
Wilhelm Janke, Gisela Erdmannovd

Pohlavi Omut  Odena
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