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ABSTRAKT

Tato diplomovéa prace se zabyva problematikou prevence syndromu vyhoieni
u ucitelti na zakladni Skole specidlni. Tito pedagogové se vénuji vychove a vzdélavani zakh
se stiedné téZkym a tézkym mentalnim postizenim, s kombinovanym postizenim

a s poruchami autistického spektra.

Teoretickd Cast se vénuje problematice syndromu vyhoteni (vzniku, rizikovym
faktorim a moznostem prevence). Zabyva se jednak syndromem vyhoteni jako obecnym
jevem, ktery se tyka celé populace. Déle je pak pozornost vénovéna riziku vyhoteni
u ucitelské profese a konkrétnim specifikim rizikovych faktort této skupiny. Dale je zde
postihnuta problematika vzdelavani zakt na zakladni Skole specidlni. Tato ¢ast tak slouzi

jako podklad pro vlastni Setfeni.

Prakticka ¢ast se zabyva vyzkumem situace na konkrétni zdkladni Skole speciélni.
Pro vyzkum byl pouzit kvalitativni design formou rozhovori. Ty byly realizovany na
Mateiské kole a zakladni $kola specialni Diakonie CCE s péti u¢itelkami a s feditelem
Skoly. Cilem praktické ¢asti bylo zjistit, jaké jsou rizikové faktory pro vznik syndromu
vyhoteni z pohledu jednotlivych vyucujicich ajak funguje prevence vyhoieni. A to
z hlediska individudlniho pfistupu ucitelek, tak 1 z hlediska fizeni Skoly. Na zakladé¢
vysledkl pak bylo vytvotfené doporuceni pro zlepSeni prevence vzniku syndromu vyhoteni

na sledované skole.

KLiCOVA SLOVA
Syndrom vyhoteni, prevence syndromu vyhoteni, specialni pedagog, zakladni Skola

specidlni, Zaci se specidlnimi vzdélavacimi potfebami



ABSTRACT
The Master's Thesis addresses prevention of the burnout syndrome in regards to teachers at

special needs primary schools. These teachers work with pupils with moderate to severe

intellectual disabilities, multiple disabilities and autism spectrum disorders.

The theoretical part of the paper deals with the causes, risk factors, and prevention
possibilities of the burnout syndrome. It deals with the burnout syndrome as a general
phenomenon which affects the entire population. It furthermore addresses the risk of
a burnout in teachers and the risk-factor specifics of this group. Furthermore, it outlines the
specifics of education at primary schools for pupils with special needs. This part provides

needed foundation for the actual research.

The practical part of the thesis contains an analysis of a research conducted at a specific
primary special school. For the research, I used the qualitative design method in the form
of interviews. The interviews were conducted with five teachers and the director of the
Kindergarten and Primary Special School Diakonie CCE. The aim of the research was to
collect data regarding the risk factors and experiences with prevention of a burnout, that
from the individual standpoints of the teachers' approaches as well as from the perspective
of the management of the school. The research results, then, provided a basis for
a recommendation on the bettering of prevention of the burnout syndrome to the concerned

school presented in the conclusion of this thesis.

KEYWORDS
burnout syndrome, prevention of the burnout syndrome, teachers of pupils with intellectual

disability, special school, pupils with special needs
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Uvod
Tato zavérecnd prace je zamétena na problematiku syndromu vyhoteni u pedagogti
pusobicich na zékladni Skole specialni a na moznosti, jak vzniku syndromu vyhoteni

predchazet.

V této zavérecné praci jsem se snazila propojit teoretické znalosti ze svého studia
a ze zkoumani odbornych zdroji se znalostmi ziskanymi praxi. Sama totiz ptisobim na

zakladni skole specialni jako asistentka pedagoga.

Toto téma jsem si zvolila nejen kvili vlastni zkuSenosti se vzdélavanim zaka se
specidlnimi vzdélavacimi potifebami, ale také proto, ze doufdm, Ze vysledky této prace
pomohou ke zlepSeni prevence vyhoteni u specidlnich pedagogl. Vétim, Ze zabyvani se
timto tématem taky pozitivn€ ovlivni mé dalsi plisobeni ve vzdélavani zakl se specidlnimi

vzdélavacimi potfebami.

1 Syndrom vyhofreni

1.1 Definice

Stavem celkového vycerpani, kterému se fika syndrom vyhofeni, se zabyvaji
psychologové od 70. let 20. stoleti. Co si pod nim ptedstavit?

V mezinarodni klasifikaci nemoci (MKN-10) nalezneme syndrom vyhoteni pod
Cislem Z 73 - Problémy spojené s obtizemi pii vedeni Zivota. Neni zde jako samostatna
diagnosticka jednotka, ale je zafazen do doplikové kategorie diagnoz. Syndrom vyhoteni
tedy neni klasifikovan jako nemoc.! Vyhasnuti, jinak vyhofeni (73.0) je zde definovano

jako ,, stav Zivotniho vycerpani “.*

Filosof Byung-Chul Han charakterizuje syndrom vyhoteni ze svého pohledu jako

[

STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviadnout, 2010, s.14

2 MKN-10: (Z70-Z76) Osoby, které se setkaly se zdravotnickymi sluzbami za jinych okolnosti. UZIS CR:
Ustav zdravotnickych informaci a statistiky v CR [online]. Praha, 2010, 7.3.2018 [cit. 2020-02-26].
Dostupné z: https://old.uzis.cz/cz/mkn/index.html



., prohoreni ja v diisledku pretopent, jehoZ pricinou je premira stejného.

Definic syndromu vyhoteni je vice, shoduji se ovSem na tom, Ze se ,,jednd
predevsim o psychicky stav charakterizovany vycerpanim a sniZenim pracovni vykonnosti
v diisledku dlouhodobého a intenzivniho stresu, a vyskytuje se hlavné u osob, jez pracuji
s lidmi.

Pojem ,,syndrom vyhoteni* jako prvni pouzil v roce 1974 americky psychoanalytik
némeckého piivodu Herbert J. Freudenberger. Nékdy se také setkdme s vyrazy ,,syndrom
vypaleni“ nebo ,,vyhaslosti*. Casto se pouziva i anglicky termin ,,burnout syndrom*, nékdy
jen ,burnout“’ Pro tuto praci budu pouzivat jednotny termin ,,syndrom vyhoieni*,

piipadné ,,vyhofeni“. Vzhledem k zaméteni prace na okruh pedagogickych pracovniki je

syndrom vyhoteni zkoumén primarn¢ ve vztahu s vykonem povolani.

1.2 Vyhorela spole¢nost
Pokud se budeme zabyvat jednotlivci, ktefi jsou postihnuti vyhofenim, jisté
najdeme fadu pficin, které vychdzeji z osobnostnich charakteristik dotyéného nebo jsou

dany konkrétni situaci — at’ uz pracovni ¢i tteba rodinnou.

Filosof Byung-Chul Han se na problematiku nervovych onemocnéni (véetné
syndromu vyhoteni) diva z obecnéjsiho pohledu. Diivody v naristu téchto jevii v populaci
hleda ve fungovani spolecnosti jako takové. Konstatuje, ze spolecnost jedenadvacatého
stoleti je spoleCnosti vykonu. K popisu piedchoziho vyvoje spoleCnosti pouziva
Foucaultlv pojem disciplindrni spolecnost, kterd je charakterizovana negativem zékazi
a jeji obyvatelé jsou ,,subjekty poslusnosti“. Od paradigmatu disciplinarni spolecnosti se jiz
lidstvo posunulo ke spole¢nosti vykonu. Ta vychazi z obecné snahy society o maximalizaci
produkce. Pfi jejim stupniovani je nutné negativni schéma zakazu nahradit pravé

paradigmatem vykonnosti, tedy pozitivitou moznosti.°

w

HAN, Byung-Chul. Whorelad spolecnost, 2016, s.14

PESEK, PRASKO. , 2016, 5.16

5 PESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni: jak se praci a poméahdnim druhym neznicit :
pohledem kognitivné behavioralni terapie, 2016, s.16

6 HAN, Byung-Chul. Whorela spolecnost, 2016, s.15-16
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Han v uvodu své knihy Vyhoteld spolecnost poznamenava, ze kazdé historické
obdobi v dé¢jinach ma své typické choroby. Dnesni doba - tedy jedenadvacaté stoleti - je
charakterizovdna nervovymi onemocnénimi, jako jsou deprese, hyperkinetické poruchy,
hrani¢ni porucha osobnosti nebo pravé syndrom vyhotfeni. Podle Hana maji tato
onemocnéni pfiinu v pfemife pozitivity. Ta vychazi z nadprodukce, nadmérné vykonnosti
¢i z premiry komunikace. Pfemira pozitivity se demonstruje také jako ptebytek podnéti,
informaci a impulst.” To ma za disledek rovnéZ naruSeni a rozptyleni pozornosti. Struktura
pozornosti je také ovlivnéna technikami naklddani s Casem a pozornosti, které lidé
pouzivaji v disledku nartstajiciho pracovniho zatizeni. Tato technika nakladani s casem
a pozornosti nazvand multitasking neni pokrokem, a¢ se mlze jevit jako jakysi moderni
fenomen. Jedna se spi$ o regres ve vyvoji lidstva, jelikoZ multitasking je v podstaté velmi
animalni a je nezbytny pro pteziti v divo€iné. Naopak hlubokéd koncentrace je kulturnim
vydobytkem lidstva. Ta je ovSem ¢im dal vic nahrazovana novou formou, tak zavanou

,hyperpozornosti“. Pro ni je typické rychlé stiidani pozornosti mezi jednotlivymi ukoly.®

1.3 Vyhoreni, stres, deprese

Existuji nazory, ze fenomén vyhoteni tu byl vzdy a pojem syndrom vyhoteni je
pouze novym nazvem pro jiz znamou véc. Nekdy kritici tvrdi, ze nejasné definovani tohoto
pojmu vede k tomu, Ze se pod syndrom vyhoteni mize schovat vSe negativni. Stock se
domniva, Zze se naopak jedna o nové¢jsi jev, ktery se rozSifuje v souvislosti s globalizaci,
demografickym rozvojem, zménami v pracovni oblasti a rozpadem rodinnych struktur.’

V tomto ohledu se tedy shoduje s Byung-Chul Hanem, Ze je tento jev spojen se zpusobem

fungovani soucasné spolecnosti.

At se klonime k tomu ¢i onomu nazoru ohledné novosti jevu syndromu vyhoieni,
priazkumy zabyvajici se zdravim populace jasné poukazuji na zvySujici se psychickou
zatéz obyvatelstva, respektive na nartistajici pocet lidi, kteti vyhleddvaji odbornou pomoc

psychiatrti.

7 HAN, 2016, .7, 11-12
8 HAN, 2016, s. 20-21
9 STOCK, Christian. Syndrom vyhoteni a jak jej zvladnout, 2010, s. 14-15
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Vyskyt psychickych onemocnéni v populaci stale nariistd, tento trend mizeme
sledovat v dostupnych statistickych datech. K nejcastéjSim patii afektivni a neurotické
poruchy. Mezi afektivni poruchy spada naptiklad deprese ¢i chronické zhorSeni nalady, do
neurotickych poruch fadi mezindrodni klasifikace nemoci - mimo jiné uzkosti, reakce na
stres &i poruchy pfizptisobeni. V roce 2018 vyhledalo v Ceské republice pomoc psychiatra
650 188 1idi', coz ¢ini narast od roku 2008, tedy za deset let, téméi 40%. (V roce 2008 byl
podet 1é¢enych pacientl 466 352.") U afektivnich poruch je narfist v tomto obdobi pies

26% a neurotickych poruch pak nariist presahl 39%.

1.3.1 Stres

V soucasném stylu zivota jsme Casto vystavovani stresovym situacim. Stres ovSem
neni synonymem pro vyhoieni, i kdyz se tyto pojmy né¢kdy zaménuji. Oba terminy k sobé
ale maji blizko. Stres je pfirozenou soucasti naseho Zivota a dokonce je i Casto k Zivotu
nezbytny, jelikoZ upozoriiuje na nebezpeci a uvadi nas nasledné do pohotovosti. Stres
v pfiméfené mife, takovy, ktery sami kontrolujme, je pro nas uziteény. Podnécuje nas
k lepSimu vykonu a nasledn¢ z n€j plyne pocit spokojenosti. Nebezpeci vznika, pokud jsme
dlouhodobé vystaveni extrémni mife stresu (at’ uZ nizké ¢i vysoké). Syndrom vyhoteni
vznika zpravidla chronickym stresem a dlouhodobou nerovnovdhou mezi zatézi
a odpoCinkem. Jedna se tedy o vysokou miru stresu. Stresové faktory pfi vzniku syndromu

vyhoteni hraji zasadni roli."

Reakce na stresové podnéty je vzdy individuélni, podobné situace nemusi nutné
u vSech vyvolat shodnou reakci. Stres zapficifiuje fada stresorti. Ty mohou byt podstaty

fyzické (naptiklad hlu¢né ¢i rozptylujici prostfedi), psychické (neadekvatni vytizeni,

10 Zdravotnicka rocenka Ceské republiky 2018: Czech Health Statistics Yearbook 2018 [online]. Praha:
Ustav zdravotnickych informaci a statistiky Ceské republiky, 2019 [cit. 2020-03-04]. 1210-9991.
Dostupné z: https://www.uzis.cz/res/f/008280/zdrroccz-2018.pdf

11 Zdravotnickad rocenka Ceské republiky 2008: Czech Health Statistics Yearbook 2008 [online]. Praha:
Ustav zdravotnickych informaci a statistiky Ceské republiky, 2009 [cit. 2020-03-04]. ISBN 978-80-
7280-845-8. Dostupné z: https://www.uzis.cz/sites/default/files/knihovna/zdrroccz2008.pdf

12 STOCK, Christian. Syndrom vyhofeni a jak jej zvladnout, 2010, s. 15
PESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni: jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit :
pohledem kognitivné behavioralni terapie, 2016, s.12, 13
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Casova tiseni etc.) nebo socialni (naptiklad Spatné vztahy na pracovisti nebo problémy
v soukromé sfétfe). To, jestli v nds uvedené stresory vyvolaji chronicky stres ¢i nikoli,
ovliviiuje nase vyhodnoceni situace, naSe schopnosti zvladat danou situaci a také je

dulezita intenzita a délka pasobeni téchto faktord."

1.3.2 Deprese

Stejné jako stres i deprese jsou se syndromem vyhoteni izce propojené. A stejné
jako u stresu je tfeba nezameénovat tyto pojmy. Je vSak pravdou, ze zde je diagnostika
potfeba (obzvlast’ v pokrocilém stadiu vyhoteni) provést podrobnou anamnézu pacienta.
Neékteii autofi chapou vyhoieni jako zv1astni formu deprese.'* Ale i samotny autor terminu

,,syndrom vyhofeni* Herbert Freudenberger uvadi depresi jako jednu z fazi vyhoteni."

1.4 Priznaky

Jak bylo jiz uvedeno, syndrom vyhoteni se demonstruje jak po psychické, tak i po
fyzické strance. Stock tika: ,, Syndrom vyhoreni provazi cela rada priznakui, které jsou vsak
velmi obecné. Prdvé proto jej Ize, zejména v pocatecni fizi, jen velmi téZko rozpoznat. '

Miizeme ovSem urcit nékolik zédkladnich symptom, které vyhoteni provazi.

Hlavni tfi pfiznaky vyhofeni jsou: vyCerpani, odcizeni a pokles vykonosti.'’
1.4.1 Vy€erpani

Vycerpani se projevuje u postizenych osob fyzicky i emoc¢né. Na rozdil od bézné
unavy, kterou pocitujeme po narocné fyzické ¢i mentalni prace, jedna se zde o pocit
veskrze negativni. Unava, kterd nasleduje napiiklad po velkém sportovnim vykonu, je
povazovéna za ptijemnou. Stejné tak Unava z narocné mentalni prace byva doprovazena

pocitem radosti z odvedené prace. V ptipadé vyhoteni je vSak inava pocitem negativnim,

13 STOCK, 2010, s. 16-17

14 STOCK, Christian. Syndrom vyhoteni a jak jej zvladnout, 2010. Poradce pro praxi, s. 18-19
15 HONZAK, Radkin. Jak it a vyhnout se syndromu vyhoieni, 2018, .30

16 STOCK, 2010, s. 14

17 STOCK, 2010, s. 19
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tizivym a bezvychodnym. Fyzické vyCerpani ma typické znaky jako: nedostatek energie,
slabost ¢i chronickd unava. Také postihuje zdravotni stav ¢lovéka formou problémt se
svalovym aparatem, funkénich poruch, jako kardiovaskuldrni ¢i zazivaci potizZe.
Organismus ¢lovéka mize byt nachylny k infekénim onemocnénim. Pfiznaky mohu byt
i neurologické povahy, tykajici se poruch spanku, paméti a sousttedéni. Hrozit mize i vyssi
riziko nehod."

vvvvvv

budeme pfibliZovat k jeviim spojovanych s depresi. Mezi znaky emo¢niho vyc€erpani patii
sklicenost, pocit bezmoci, beznad¢je, ztrata sebekontroly - jako neovladatelny plac ¢i
podrazdénost s vybuchy vzteku. Dale se mohu objevovat pocity strachu, prazdnoty, apatie,

ztraty odvahy a osamoceni."’

1.4.2 Odcizeni

Odcizeni jako pfiznak syndromu vyhoteni naruSuje socialni vazby jedince k jeho
okoli, praci, ale i jeho vztah k sob¢ samému. Pocit odcizeni se vyskytuje i mimo oblast
vyhoteni. Demonstruje se také u lidi, ktefi svym zaméstnanim nebyli ani zpoc¢atku nadseni
a nepokladali svoji praci za smyslnou a napliyjici. CoZ je naopak typické pro lidé trpici
syndromem vyhoteni. Jako pfiznak syndromu vyhoteni se odcizeni objevuje az v jeho
posledni fazi. Odcizeni se projevuje napiiklad negativnim postojem k vlastni osobé,
k Zivotu, ztratou sebeucty a pocitem vlastni nedostatecnosti a ménécennosti. V socidlnich
interakcich se mize demonstrovat negativnim vztahem k ostatnim lidem, ¢i neschopnosti
navazat a udrzet spoleCenské vztahy. Negativismus se vztahuje i k praci. Vztah vyhotelého
jedince k praci ajeho okoli se stava odosobnénym az lhostejnym. V pracovni sféie
muzeme pozorovat odcizeni ve vztahu k nadfizenym i ke spolupracovnikiim. Tyké se to
vSak 1 distancovani ve vztahu ke klientim, coZ obzvlast v socialni sféfe mize vést
k zdvaznym problémim. Dlouhodoba chronickd zatéz ma ovSem dopad i na soukromi

jedince. I pokud maji problémy zaklad v profesnim zivoté¢ doty¢ného, dochazi k jejich

18 STOCK, 2010, s. 19-20
KRIVOHLAVY, Jaro. Horet, ale nevyhoret, 2012, s. 70-71
19 STOCK, 2010, s. 19-20
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pfendsSeni do soukromé sféry. To pak miize mit za nasledek podradzdénost ¢i naopak
nezajem a apatii. V krajni situaci mize dojit az ke znic¢eni socialnich vazeb a dobrovolné

izolaci.®®

1.4.3 Pokles vykonosti

Pokles vykonosti se projevuje hlavné subjektivnim zvySenim usili k vykonani
¢innosti a vétsi potfebou nasledného odpocinku. To, co dotyény doposud zvladal bez
probléml, nyni vyzaduje mnohem vice Casu a vynalozené energie. Postupné jiz
k regeneraci organismu nesta¢i vikend ¢i dovolend. Pokles vykonosti se projevuje také

ztratou motivace a nadSeni, nespokojenosti s vlastnim vykonem, nerozhodnosti a pocitem

selhani.?!

1.5 Prubéh
Pro popsani pribéhu vyhoteni existuje vice modelii. Herbert Freudenberger a Gail

North uvadi cyklus, ktery se sklada ze dvanacti ¢asti:
* nutkava snaha po sebeprosazeni
* Cloveék zacina pracovat vice a tvrdéji
» prehlizeni potfeb druhych
* presunuti konfliktu
* revize a posunuti hodnot
* popirani vznikajicich problému
* staZeni se
* zcela jasné patrné zmény chovani

* depersonalizace

20 STOCK, Christian. Syndrom vyhofeni a jak jej zvladnout, 2010, s. 20-21
KRIVOHLAVY, Jaro. Horet, ale nevyhoret, 2012, s. 71
21 STOCK, Christian. Syndrom vyhoteni a jak jej zvladnout, 2010, s. 22-23
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* vnitini prazdnota
* deprese
* syndrom vyhofeni*

Pro bliz8i popséani prib&hu vyhoteni bych v této préci chtéla vyuzit ¢asto uvadény
pétifazovy model Edelwiche a Brodského. Faze tohoto modelu jsou: idealistické nadSeni,
stagnace, frustrace, apatie, syndrom vyhoteni. Tato stadia nejsou pifesné¢ ohranic¢ena. Také
se mohou stiidat ¢i opakovat. U nékterych osob se ur¢ité faze nemusi vyskytnout vitbec.*
Tento model, tak jak je zde uvedeny, piedstavuje vyvoj syndromu vyhoteni v souvislosti se

zaméstnanim.

1.5.1 Idealistické nadsSeni

Prvotni faze zachycuje ¢loveéka po jeho nastupu do zaméstnani. (Nemusi se nutné
jednat o Cerstvé absolventy Skol, ale naptiklad o zménu pracovisté ¢i pozice.) Doty¢ny je
velmi motivovany, ma velkd olekavéni, touzi pomahat, prosadit se. Casto si idealizuje
vlastni schopnosti, naplii prace, spolupracovniky, nadfizené a klienty. Jde do prace naplno,
coz ostatnim lidem na pracovisti imponuje. Jeho nasazeni a vynalozena energie je vSak
v rozporu s neredlnymi naroky na sebe sama 1 jeho okoli. Zv1asté v pomdhajicich profesich
takovy clovék mulze mit pocit, Zze zachrdni vSechny potfebné. Také mize dojit ke
ztotoznéni se s praci. Ponofeni se do prace nemusi byt nutné zadkladem vyhoteni, je vSak
potieba, aby ¢lovék umél realisticky odhadnout prekazky a byl schopny pracovni nasazeni

vyvazit a kompenzovat.**

1.5.2 Stagnace
V nasledujici fadzi dochazi ke stfetu pivodnich idealt s realitou. Je to stadium

jakéhosi vystiizlivéni. Clovék zjistuje, Ze skute¢nost je jind, nez jak si predstavoval.

22 HONZAK, Radkin. Jak Zit a vyhnout se syndromu vyhoteni, 2018, s.28-30

23 PESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni: jak se praci a pomdahéanim druhym neznicit :
pohledem kognitivné behaviordlni terapie, 2016, s.19

24 PESEK, PRASKO, 2016, 5.19
STOCK, Christian. Syndrom vyhofteni a jak jej zvladnout, 2010, s. 23-24
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Pracovni nasazeni se zmirnuje. Jedinec se vic soustfed’uje na to, aby se pfili§ nenadiel
amél klid, kdyz ,.to pfeci beztak néjak dopadne. Vic se také zamétuje na vzdelavani
mimo pracovisté, navazovani vyhodnych pracovnich kontaktd a kariérni postup. V tomto
stadiu, pokud si ho ¢lovék uvédomuje, je dobré zhodnotit své postoje a Zivotni styl
a zamyslet se nad zménou. Ve fazi stagnace jesté nejsou patrné zndmky onemocnéni, at’ uz

pro postizeného ¢love&ka &i jeho okoli. Rodinny Zivot vSak dostava prvni trhliny.?

1.5.3 Frustrace

Jedinec si v této fazi uvédomuje omezenost svych schopnosti a pocituje vlastni
bezmocnost. Zpochybiiuje smysl vynalozené¢ho usili. V tomto stadiu se nespokojenost
Clovéka otadi také k okoli. Clovék muize pokladat klienty za nevddéné, piili§ narocné.
Nartistaji problémy s byrokracii a nedostatkem uznani okoli. Zklamani ¢lovéka narasta na

zékladé rozdilu mezi tim, co by cht¢l délat, a tim, co Ize redlng d&lat.*

1.5.4 Apatie
Toto stadium je obranou reakci proti frustraci. Postupné nastava vnitini rezignace.

Jedinec se odtahuje od vlastnich negativnich pocitl a stahuje se do sebe. Prace za¢ina byt

vvvvvv

wvewr

dojde ke zruSeni schiizky s klientem, pocituje ulevu. Téma prace obecné nechce doty¢ny
probirat. Objevuji se jiz psychosomatické problémy, naptiklad bolesti hlavy ¢i unava.
Nemoci jsou castéjSi a projevuji se 1 vetsi absenci v praci. V této fazi se také muze

postiZzeny uchylovat k naduZivani alkoholu nebo 1éka.”

25 PESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni: jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit :
pohledem kognitivné behavioralni terapie, 2016, s.19-20
STOCK, Christian. Syndrom vyhofteni a jak jej zvladnout, 2010, s. 24
26 PESEK, PRASKO, 2016, 5.19
STOCK, 2010, s. 24
27 PESEK, PRASKO, 2016, 5.20
STOCK, Christian. Syndrom vyhoteni a jak jej zvladnout, 2010, s. 24
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1.5.5 Syndrom vyhofteni

Posledni stadium je jiz stav vyhoteni, ktery je ¢asto doprovazen depresivnimi stavy.
Postizeny je zcela emociondln€ vycerpan. Bud'to odchdzi ze zaméstnani, nebo zlstava
vyhotely, pfipadné v rdmci prace zméni pracovni pozici. Aby tento stav ¢lovek zvladl, je
tieba prehodnotit a zménit dosavadni postoje i Zivotni styl. Neni nezbytné ménit dosavadni
profesi, ale je tfeba mit realisti¢téjsi ocekdvani. Vhodné je urcit€¢ i vyhledani odborné

pomoci.*®

1.6 Rizikové faktory
Na to, co ma na vznik syndromu vyhoteni vliv, se nazory odborniki 1i8i. Napiiklad
délka praxe je povazovana nékdy za nepodstatny faktor, jindy za rizikovy. Stejné tak mutize

byt diskutabilni faktor véku ¢&i genderu.”

Faktory ovliviiyjici vznik syndromu vyhoieni mtizeme pro lepSi piehlednost
rozdélit do né€kolika skupin. Zde jsou uvedené tii oblasti: osobnostni rysy, mimopracovni

sféra a situacni faktory na pracovisti.

1.6.1 Osobnostni rysy

Osobnostni faktory jsou dulezité proto, ze urcuji, jak se c¢lovék vyrovnava
s vn¢jSimi stresory. Povahové faktory a vnéj$i podminky hraji tak pfi vzniku syndromu
vyhofeni pfiblizné stejné velkou roli.”” Nasledné je zde uvedeno né&kolik zakladnich

rizikovych ryst.

1.6.1.1 Osobnost typu A

Tento typ osobnosti byl popsan americkymi kardiology M. Friedmanem
a R. Rosenmanem. Ti ho oznacuji ve spojitosti se zvySenym rizikem urcitych onemocnéni
jako ,hypertenzni a ,,infarktogenni“. Tito lidé jsou charakteristicti silnym az pfehnanym

smyslem pro zodpovédnost, perfekcionismem, vysokymi ambicemi a ctizddostivosti.

28 PESEK, PRASKO, 2016, 5.20
29 PESEK, PRASKO, 2016, s.17
30 STOCK, 2010, s. 41-42
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Byvaji soutézivi, netrpélivi, trapi se stalym vnitinim neklidem a napé&tim. Neradi ¢ekaji a je
pro né obtizné nic ned¢lat. Mohou také mit sklony k agresivité. Typicky je pro tento typ
chovani spéch, vznétlivost a podrazdénost. Zpocatku jsou tito jedinci diky svym vykoniim
sp&sni. Casto se viak svou bojovnosti a netrpélivosti dostavaji do konfliktu s lidmi. To
vede k postupné se prohlubujici izolaci a utvrzovani se v ndzoru, ze si vSechno musi zafidit
sami. Disledkem je intenzivni vystavovani se vétSi mife stresorti po delsi dobu. Osobnosti
typu A tak casto feSi nadstandardni mnozstvi tkoli v pomérné omezeném case. Navic
obvykle nespravné odhaduji svoje sily pro danou situaci. Dochdzi tak k naruSeni

rovnovahy mezi vypétim a uvoln&nim.’'

1.6.1.2 Workoholismus

Workoholici, tedy lidé zavisli na praci a vykonu, maji mnoho spoleénych
povahovych rysi stypem A. Workoholismus postihuje lidi s potfebou dokonalosti,
kontroly a uspéchu. Jedna se vétSinou o osoby s vyS§im vzdélanim, pfiemz Castéji se
vyskytuje u muzi. Co se zaméstnani tyce, je riziko vétSi u jedincli zastavajici vyssi
pracovni pozice. Na vznik workoholického nastaveni ma vliv vice faktort. Roli hraji
spoleCenské hodnoty nebo 1 momentalni tiziva ekonomicka situace jedince. Nejvétsi vliv
ma minulost ¢lovéka. Zejména se jednd o podobné chovani autorit, které ¢loveék pozoroval
v détstvi. Také se mize jednat o kompenzaci naruSené¢ho napliiovani zakladnich potieb.
Workoholismus je v zdsad¢ nezadouci pfehnand snaha o ziskani pfijeti, ocenéni a kontroly
na zékladé¢ nadmérné pracovni aktivity. Tato pfehnand snaha vede paradoxné k opaku.
Doty¢ny se odcizuje okoli a findln¢ 1 ztraci kontrolu nad pracovni situaci, jelikoZ neni
schopen zvladat mnoZzstvi ukold, které na sebe vzal. Diisledkem workoholismu muize byt
vyrazné omezeni anaruSeni socidlnich vazeb, jinych zajm@ a aktivit. Casem pak
u takového jedince muze dojit k rozvinuti syndromu vyhotfeni. Komplikaci pro v€asny
zasah muze byt fakt, Ze lidé zavisli na praci si neuvédomuji , jakym zptsobem se na nich

nedostatek regenerace podepisuje. Workoholici sami tvrdi, Ze svou praci miluji a stres

31 PESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni: jak se praci a poméahdnim druhym neznicit :
pohledem kognitivné behaviordlni terapie, 2016, s.30
STOCK, Christian. Syndrom vyhoteni a jak jej zvladnout, 2010, s. 42-43
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k zivotu potfebuji. V tomto pracovnim rezimu zvladaji po nékolik let fungovat, varovné
signaly (jako naptiklad poruchy spanku) ptehlizi. Teprve po néjaké dobé, kdy clovek
vynalozil mnoho energie a zacinaji se hromadit netspéchy, dochdzi k fyzické reakci

organismu, jako je napiiklad pravé vyhoteni.*

1.6.1.3 Perfekcionismus

Tento osobnostni rys nemusi mit negativni dusledky, pokud se projevuje
v umirnéné forme. Tato tendence k odvadéni dokonalé prace a bezchybnosti miize pomoci
k rozvoji osobnosti, dosahovani vétSich vykond a zvlddani raznych ukold. V extrémni
podobé vsak ptfevlada strach ze selhdni a udé€lani chyby. Stejné jako u workoholismu ma
1 perfekcionismus ¢asto piivod v détstvi, kdy bylo dité uceno, Ze ocenéni a piijeti je zavislé
pouze na fadném a bezchybném vykonu. Za chyby pak bylo dité¢ trestano, 1 kdyz tfeba
pouze nespokojenym vyrazem rodice. Do dospélosti si pak lidé ¢asto odnési presvédcenti,
7e jedind spravna prace je ta odvedend bezchybné. Ocekavaji, Ze perfektni vykon jim
zaru¢i uspéch, uznéni, pfijeti a povySeni na pracovni pozici. Svou praci si opravdu casto
vedouci pozici zajisti. Ta vSak nebyva prospé$nd pro né samotné ani pro podiizené.
Perfekcionisté byvaji totiz ¢asto nerozhodni, neadaptabilni a nedtvéfivi k ostatnim lidem.
Ty stale kontroluji a nejsou zaroveii schopni delegovat na né ¢ast pravomoci. Podobné jako
u workoholismu vede toto pocindni k hromadéni pfiliSnému mnozstvi tkold, které

doty¢ného stresuji.*

Perfekcionismus mtize byt rizikovy i pro osoby, které neptisobi na vyssich pozicich.
Naptiklad v pomahajicich profesich je nutné uvédomovat si moznosti svého plsobeni
avlastni pedantické tendence. Na to upozoriiuje napiiklad psycholog Wolfgang
Schmidbauer, kdyz piSe: ,, Rychleji samozirejmé vyhori ten, kdo se nenaucil rozlisovat mezi

perfekcionismem a realistickymi ndaroky své motivace k pomdhajicimu povolani. “**

32 PESEK, Roman a Jan PRASKO, 2016, 5.30-31
STOCK, Christian. Syndrom vyhoteni a jak jej zvladnout, 2010, s. 43

33 PESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni: jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit :
pohledem kognitivnée behavioralni terapie, 2016, s.33

34 SCHMIDBAUER, Wolfgang. Syndrom pomocnika: [podnéty pro dusevni hygienu v pomahajicich
profesich]. 2008, s. 17
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Perfekcionismus mtize byt jednim z projevii anankastické poruchy osobnosti. Ta se
vyznacuje ,, nadmérnou , svédomitosti“a puntickarstvim, prehnanym zabyvanim se
formalni strankou cinnosti na ukor jejich obsahu. Jedinec je pri vykonavani cinnosti
nadmerné zameéren na malicherné detaily, poradek, presnd pravidla a vad, vytvareni
seznamii apod. “” Piehnané lpéni na formalni strance Cinnosti lze ¢asto pozorovat jiz ve
Skolnim véku. V tomto obdobi je takovéto pocindni obvykle uciteli ocenovano.
V dospélosti se vSak piehnané bazirovani na formalni strance a detailech stava zpravidla
pro okoli doty¢ného obtéZzujici. Kvili naruSené potiebé bezpec¢i maji anankasticti lidé
nutkani vSe ptrehnané¢ kontrolovat, svijj styl prace také vnucuji ostatnim spolupracovnikiim.
Svoji aktivitu maji detailn¢ naplanovanou dlouho dopiedu. Pokud pak dojde ke zménam,

na které nejsou piipraveni, dostavaji se do silného stresu.*®

1.6.2 Mimopracovni sféra

Do této oblasti spadaji prevazn¢ faktory tykajici se partnerskych vztaht,
mimopracovnich aktivit ¢i zivotospravy. Partnerské vztahy a pratelské vazby jsou pro
zivot velmi dulezité pravé iv souvislosti se syndromem vyhoteni. ,, Lidé, kteri Ziji ve
spokojeném vztahu a maji dostatek pratel, jsou v Zivoté spokojenéjsi, odolnéjsi viici stresu

a méné ohrozeni syndromem vyhoreni.““’ V tomto sméru jsou rizikové faktory jako:
* absence partnera
* nechapavy partner, konflikini partnerstvi
» prilis ctizadostivy partner
* soutézeni partnerii

 nedostatek hlubsich pratelskych vztahir’®

35 NYVLTOVA, Véclava. Psychopatologie pro specidlni pedagogy, 2010, s. 181

36 PESEK, Roman a Jan PRASKO, 2016, s.34
NYVLTOVA, 2010, s. 181

37 PESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni: jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit :
pohledem kognitivnée behavioralni terapie, 2016, s.157

38 PESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni: jak se praci a pomdahdnim druhym neznicit :
pohledem kognitivné behavioralni terapie, 2016, s.18
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Jako dalsi rizikovou oblast uved'me Spatnou zivotospravu. Zanedbavani
a nedostatecnd pozornost k vlastnimu télu je bohuzel Castym jevem. Diive €1 pozdéji se

pak dostavi disledky. Problémové faktory mohou byt naptiklad:
* nedostatek telesného pohybu
*  Spatné stravovani®

Nedostatek pohybu ma za disledek piecitlivélost na stres, prozivani vyrazného stresu i po
malych, bezvyznamnych podnétech. Udava se, Ze v nasi spole¢nosti mé pouze desetina lidi
dostatek pohybu k tomu, aby byla chranéna pted neptiznivym vlivem stresu. U stravovani
je nutné brat v potaz nejen sloZeni stravy, které ma vliv na nasi fyzickou i psychickou

kondici, ale také na zptsob konzumovani.*

Pomérné Sirokou oblasti je nedostatecnd relaxace a odpocinek. Castym jevem pfii
dlouhodobém intenzivnim stresu jsou problémy se spankem. Na druhou stranu rtizné
spankové poruchy mohou vést ke stresu. Jednou z moznych pfi¢in nespavosti a zhorSené

kvality spanku je napiiklad nedodrzovani spankové hygieny.*
Dal$imi rizikovymi faktory jsou naptiklad:
* nedostatek konicku a zajmii
* vysoké skore tezkych zZivotnich udalosti
s Spatné existencéni podminky (bydleni, finance)*”

* dlouhotrvajici problém, ktery se nezlepsuje (napriklad nemoc nebo neprizniva

Zivotni situace)”

1.6.3 Situaéni faktory na pracovisti

Maslachowéd uvadi Sest zakladnich charakteristik pracovniho prostredi, které

39 PESEK, Roman a Jan PRASKO, 2016, s. 18

40 PESEK, Roman a Jan PRASKO, 2016, s. 82, 85, 87

41 PESEK, Roman a Jan PRASKO, 2016, s. 87, 89

42 PESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni: jak se praci a poméahdnim druhym neznicit :
pohledem kognitivné behavioralni terapie, 2016, s.18

43 KRIVOHLAVY, Jaro. Horet, ale nevyhoret, 2012, s. 25
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mohou zvySovat riziko vyhoteni v souvislosti s osobnostnimi rysy pracovnika. Jedna se o:

* nadmérné mnozZstvi prace

* nespravedlivé poméry a praktiky v pracovnim prostredi

* nedostatek socialni podpory

* malé kompetence v pracovnim procesu

* prace v prostiedi konfliktii hodnot

* nedostatecnd odména, at' uz ve smyslu ekonomickém nebo psychosocidlnim®
Dalsi rizikovi €initelé jsou napftiklad:

* absence kvalitni supervize

* nevyuziti kvalifikace

* absence dalsiho vzdélavani®”

* nedostatek persondlu, casu, prostredki atp.

» dlouhodobé neispésné jednani s lidmi*

U vsech rizikovych faktorti pak riziko vyhoteni zvysuje jejich piipadna kumulace.

1.6.4 Rizikové skupiny z hlediska profese
Syndrom vyhofeni neni vazan na konkrétni Cinnost, existuji vSak urcité skupiny,
které jsou syndromem vyhoteni ohrozeny vice nezli jiné. Nejvice se vyhoieni vyskytuje

u osob, které se vénuji profesionalné:
* problematice dusevniho zdravi
*  Wuce, pedagogické cinnosti

e socidalnim sluzbam

44 HONZAK, Radkin. Jak Zit a vyhnout se syndromu vyhoteni, 2018, s.34
45 PESEK, PRASKO, 2016, s.18
46 KRIVOHLAVY, Jaro. Horet, ale nevyhoret, 2012, s. 25
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*  mediciné a oSetrovatelstvi
* prosazovani prava®’
e duchovni®®

Skupinou, kde se symptomy vyhotfeni vyskytuji s nejvétsi pravidelnosti,
charakterem a intenzitou, jsou pomahajici profese.”” Uvadi se, Ze syndromem vyhoieni se

minimalné jednou v zivoté setka 20-30% profesionald pracujicich s lidmi.*

1.7 Prevence syndromu vyhoreni

Otazka prevence vyhofeni je velmi obsahld a neexistuje bohuzel jedno spasné
opatfeni, které by nas pted vyhofenim ochranilo. Syndrom vyhoteni je totiz velmi slozity
jev adochazi k nému z riznych divodi, proto ani predchidzeni mu neni jednoduché.
Investovat do prevence se rozhodné vyplati, 1 kdyz se nemusime citit ohrozeni moznosti

vyhoteni. V¢asna prevence je lepsi a také jednodussi nez nasledna 1écba.

Psycholog Jaro Kfivohlavy k otdzce prevence uvadi nasledujici pfirovnani:
»Mluvili jsme o ohni, ktery hori a pldapola, pak dohoriva, potom jen doutna a nakonec
vwhori a zbude jen popel. Je-li tomu tak, pak nejlogictéjsi odpovedi na otazku, co délat,
aby nas ohen nevyhasl? je: Prikladat! V praxi to znamend to, co dobre vedi skauti - kdyz
chceme mit vecer na tabore ohen, nestaci jen postavit krdasnou hranici, ale je treba
i nanosit drivi do zasoby, abychom mohli na ohen prikladat, kdyz plameny to prvni drivi

stravi. !

Mozna tento popis pusobi naivné nebo pfili§ jednodusSe, ale ilustruje prevenci
vyhoteni velmi dobfe. Prevence riznych infekénich onemocnéni v dneSni dobé¢ spociva
Casto jen v absolvovani oCkovani vhodnou vakcinou v détstvi, pfipadné po n&jaké dobé

absolvujeme preockovani, a to nam az do konce Zzivota zajisti klid. Prevence syndromu

47 HONZAK, 2018, 5.34
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takto jednoduchd neni. Je tieba nejen byt predem dobife pfipraveny a vybaveny
,protilatkami®, ale zaroveni na sobé musime neustidle pracovat a podporovat svoji

,,imunitu‘.

Oblasti, kterych se prevence syndromu vyhoteni tyka, je vice. Pro lepsi pfehlednost
je muzeme rozdélit do dvou skupin — interni a externi. Pfi¢emz interni oblast se tyka
individualnich moznosti jedince ohrozeného syndromem vyhoteni. Ty vychdzi priméarné
z osobnostnich charakteristik, Zivotnich postojli, pfistupu k feSeni rGznych situaci ¢i
osvojeni si vhodnych navykid. Externi oblast se pak vztahuje k vlivim z naSeho okoli.

Interni a externi oblast prevence se samoziejmé Casto blizce dotyka a dopliuje.

1.7.1 Interni oblast — individualni moznosti prevence

Smysluplnost ziti

Hned na zacatku se setkavame s velmi zakladni, zarovern velice obsahlou otazkou.
Otazka smysluplnosti je v psychologii obecné klicova pfi zvlddani riznych obtizi — kromé
vyhoteni naptiklad zvladani stresu nebo depresi. Smysluplnosti se z hlediska prevence
psychického vycerpani a vyhoreni nezabyva pouze psychologie. V celé jeji hloubce a SiFi se
Ji zabyva i etika a vira (nabozenstvi). Co tedy smysluplnost existence je? Jde o pocit velmi
subjektivni, ktery se tykad pocitu smysluplnosti Zivota jako celku a také smysluplnosti prace.
Jedna se o primarni Zivotni potiebu, a proto jeji nenapliiovani ma tézky dopad na kvalitu
Zivota, coZ casto vede pravé ke stavu vyhoreni.” |, Z neprrehledné fady studii pFipadii lidi,
kteri psychicky vyhoreli, se ukazuje, Ze otazka uspokojeni ci neuspokojeni tzv. zdkladni
existencialni potreby — smysluplnosti byti — je jednim z hlavnich faktoru jak pri vzniku, tak

pii zvladani jevu burnout. “”

Jak jiz bylo naznaCeno vyse, na otazku smysluplnosti narazime v riznych oblastech

a pokazdé bude mit tim padem jinou podobu a budeme se na ni divat skrze jinou optiku.

52 KRIVOHLAVY, Jaro. Horet, ale nevyhoret, 2012, s. 102-105
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Pokud bychom se o smysluplnosti ziti bavili s teologem, filosofem ¢i psychologem, kazdy
z nich by k této otazce ptistupoval odlisn€. Celkovy obraz by vSak byl ve vysledku nejspis
velmi podobny. VSichni se jist¢ shodnou na tom, Ze naprosto stézejni je zamysleni se nad
vlastnim zivotem a vedeni rozhovoru se sebou samym. Domnivam se, ze pravé dne$ni
doba a spolecnost - prizna¢na svou rychlosti, vykonnosti a nedostatkem prostoru pro
vnitini ztiSeni — hlub§imu zabyvéani se smysluplnosti Zivota pfili§ naklonén4 neni. Mame
pied sebou velké kvantum moznosti, ze kterého si ovSsem nedokdzeme vybrat. Pro plnéni
fady jednotlivych ukoll a cili ztrdcime casto pfedstavu o celkovém sméfovani
a napliovani svého zivota. Je snadné dostat se do kolotoce zvladani kazdodennich

problémt a pouze ,,klouzat po povrchu®.

Pti zkouméni smysluplnosti Zivota je tedy dobré uvédomit si, jakd je motivace
a smefovani naSeho pocinani. Spojeni motivace a sméfovani ¢innosti k ur¢itému cili vede
k ucelnosti Cinnosti. A sméfujeme-li své pocinani k urcitému cili, mélo by to byt proto, ze
cil ma pro nas urcitou hodnotu. Je tedy tfeba uvédomovat si, jaké jsou nase hodnoty a které
z nich jsou pro nas natolik cenné, ze davaji nasi existenci smysl. Na zaklad¢ priorit mezi

hodnotami pak vznika jejich hierarchie.>

Motivace

Otazka hodnot a cili je u kazdého clovéka individualni. V souvislosti se
smysluplnosti prace se ovSem muizeme podrobnéji podivat na problematiku motivace, ktera
je aplikovatelnéd obecné, nehled¢ na naSe konkrétni cile. V zivoté nas ovliviiuje vice druhi
motivace, ne vSechny jsou ale pro nas prospésné. Zakladni rozdéleni rozliSuje motivaci
vngj$i a vnitini. Vnéjsi motivace je urovana podnéty z okoli, a to v podobé odmén
¢i trestl. Diky témto stimuliim jsme schopni ¢innosti, které bychom jinak sami ned¢lali.
Cinnosti, které pro nas vyznam nemaji, byvaji ale pro nas nepiijemné a demotivujici.
Prvnim problémem s fizenim vnéj$i motivaci je nespokojenost, kterd se posléze prenasi

ina naSe okoli. DalSim disledkem pouziti vngj$i motivace je zhorSeni vykonu

54 KRIVOHLAVY, Jaro. Horet, ale nevyhoret, 2012, s. 104-105
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v ¢innostech, které vyzaduji kreativitu a trochu vétsi naroky na pfemysleni.”

Vnitini motivace vychdzi z naSich potfeb a z4jmt. Je tieba zaméfit se v tomto
ptipadé spiSe na cestu (Cinnosti), nezli na cile (vysledky). Pokud nas vnitiné motivuje
pouze stanoveny cil, nepfind$i nam tento zplsob piili§ spokojenosti. Cinnost d&lame
z vlastniho presvédéeni a dostdva se nam tedy i pozitivni emoce z dosazeni cile. Jelikoz se
ovSem soucasny stav li§i od toho vysnéného, nejsme s nim tolik spokojeni. Radost
z dosazen¢ho cile se navic brzy vytrati a my si urCujeme cil novy, nacez se cely proces
opakuje. Jednou z nejsilnéjSich motivaci je vnitini motivace cestou. Ta nas pohani, kdyz
délame néco, v ¢em vidime smysl, azarovenn to sami dé¢lat chceme. Jedna se
o dlouhodobou zalezitost a klicové jsou praveé ¢innosti — ne cile. Tato motivace ndm piindsi

pocit §t&sti a spokojenosti v piitomnosti, spo¢iva v procesu napliiovani nasi vize.*

Zdrava orientace na dobry vykon

Motivaci — konkrétné¢ vykonovou motivaci - studoval americky psycholog
David C. McClelland. Ve svém vyzkumu se zabyval mimo jiné osobnimi charakteristikami
v souvislosti s vykonnosti. U lidi, ktefi dosahovali uspéchu, vypozoroval urcité typické
rysy. Tito jedinci si nestanovuji pouze cile, ale zdroven i nastroje k jejich dosazeni.
Piiméfené riskuji a maji velky zdjem o fungujici zpétnou vazbu. Planuji svou praci
doptedu a jejich kratkodobé plany jsou dobie zapojené do planti dlouhodobych. Pro nas asi
nejpodstatndjsi zjisténi je, Ze tito lidé maji specifické subjektivni pojeti Gspéchu. Uspéch
chapou jako vedlejsi produkt své Cinnosti a ne jako jeji cil. Ukazuje se, ze pravé jedinci
s motivaci zaloZenou na tomto vnimani uspéchu jsou odoln&jsi vici psychickému

vyhoteni.”’

Osobnostni charakteristiky
Jak jiz bylo zminéno vyse, reakce na stresové situace a nachylnost k podlehnuti

syndromu vyhoteni se li§i u kazdého jedince. Nékdo ma povahové rysy, které jsou v tomto

55 LUDWIG, Petr. Konec prokrastinace: [jak prestat odkladat a zacit zit naplno][online], 2013, s. 26-27
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sméru rizikové (jako naptiklad tendence k perfekcionismu). Jini zase byli obdafeni takovou
povahou, diky které zvladaji zatézové situace dobtfe. V tomto sméru ovSem neni vse
neménné dané, mizeme na sob¢ pracovat. Pokud budeme posilovat charakteristiky, které

umoziuji 1épe zvladat stres, snizime nebezpedi vyhoteni.™

Optimismus

Optimisticky pohled na Zivot je jednoznac¢né dalezitym prvkem, a to nejen pro
vyhnuti se vyhoteni. Jde o to, jak se divame na dobré i zI¢ v Zivote. Pesimisticti lidé maji
tendenci divat se na nepfiznivou situaci jako na néco tragického, dlouhodobého, co znici
vSe dosud vybudované. Picinu pak hledaji obvykle u sebe. Naopak optimisté nechapou
Spatnou situaci tak katastroficky. Neptikladaji situaci takovou diilezitost a oekavaji, ze se
karta zase brzy obrati. Priciny zlého hledaji spiSe v podminkach prostfedi okolo sebe.
Obracené je tomu v pfiznivych situacich. Pesimisté jim nepiikladaji takovou dtlezitost
a spiSe je pokladaji za souhru okolnosti, kterd nebude trvat vécné. Naopak optimisté
povazuji dobré véci, které proZzivaji, za néco velkolepého, co potrva dlouho. Také maji

sklon domnivat se, Ze na tom maji vyrazny osobni podil.*

Samoziejmé ne kazdy je od ptirody optimisticky. Mizeme vsak u sebe optimisticky
pohled na svét podporovat. Pro mnoho lidi je to proces pomérné narocny a také
dlouhodoby. Mame tendence vracet se ke svym starym vzorcim mysleni. S dostateCnym
teorii svobodné reakce na okolni podnéty. Podle ni je mezi podnétem a nasi reakci moznost
védomé volby, jak na nas podnét zaptisobi. To také znamend, ze negativni podnéty v nds
nemusi nutn¢ vyvolat negativni emoci. Naopak se miZzeme naucit reagovat na n¢ neutralné,
nebo dokonce pozitivné. Negativni clovek je nejen nespokojeny, ale zaroven i piendsi své
emoce na okoli. Naopak védomé pieorientovani se na pozitivni podnéty nam pfinese

spokojenost.®
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Muzeme aktivné péstovat pozitivni emoce a vyhledavat piijemné zazitky. Nauc¢me
se tésit se na prijemné udalosti a také si pozitivni zaZitky pfipravujme. V nepiijemnych
situacich se snazme najit pozitivni stranky. Stejné tak u jiz minulych véci je dobré
zamé&fovat se na pozitivni vzpominky. Je vhodné soustiedit se na pfitomnost a umét si ji
uzit, nezli se zbyte¢n¢ vracet k negativnim udalostem a pocitim, ¢i se upinat k obavam

z budoucnosti.®!

K optimistickému mysleni nam mohou pomoci i relativné malé zmény. Jednou
z nich je zména komunikace. To jak mluvime, ovliviiuje nas zptisob prfemysleni. A plati to
i opacné.

Nase myslenky 1 emoce vznikaji na zaklad¢ jazyka. Proto se optimistické mySleni
dostavi, pokud se nauc¢ime formulovat své vypovédi a myslenky pozitivné. Pokud se ndm
néco nedaii nebo se situace vyviji $patné, diferencujme. Casto mame zvyk generalizovat.
Napriklad namisto véty: ,,Mij kolega X je hrozny!“, mizeme fict: ,,Kolega X ma na véc
zvlastni nazor.” Tim neodsuzujeme rovnou celou jeho osobnost. Stejné tak mizeme zmenit
svij pohled na préci, pokud misto ,,pofdd se néco kazi“ fekneme: ,,az na par vyjimek to
funguje.«. ®
Humor

Smysl pro humor neni ptimo povahovy rys. Jedna se spis o schopnost ¢i dovednost,
kterou miizeme podporovat a rozvijet — jak u sebe, tak naptiklad u svych déti. V souvislosti
s vyhotenim nejde pfimo o nutnost byt bavi¢em pro své okoli. Je to v tomto pripad¢ spise
schopnost podivat se na odvracenou stranu véci. Lidé, ktefi nemaji smysl pro humor nebo
jej ztratili, vyhofivaji rychleji a uplngji.”® Nebrat v3e (a piedevsim sebe) piili§ vazné a umét
vidét véci s nadhledem je schopnost, kterd ndm je prospéSnd v mnoha situacich.
Domnivam se, ze ucitelstvi je zaméstnani, kde je humor velmi uzite¢ny nejen pro to, ze

ndm pomuze prenést se jednoduSe pfes momentalni nepfijemné nebo problematické
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situace. (Jako jsou naptiklad rizné kazenské problémy ve tiidé.) Ale také diky humoru
muiZeme navazat dobry vztah se Zaky i1s kolegy, coZ nam zajisti pfijemnéj$i pracovni

podminky.

Asertivni chovani

Asertivita ,, oznacuje otevirenou komunikaci s druhymi, ktera napomdaha zajistit, aby
potieby, prani, hodnoty a ocekavani clovéka byly jeho okolim brany v uivahu. “®* Jejim
zékladem je tedy sebepoznani a pozitivni vztah jak k sobé¢, tak k ostatnim. Asertivni clovék
nejen znd a umi prosadit sva prava, ale zaroven bere ohledy na prava, potieby a pocity
ostatnich. Asertivita je dovednost, kterou se vétSina lidi musi v pribehu zivota teprve ucit.
Asertivni jednani miizeme péstovat nejen u sebe, ale také miizeme pomahat druhym v jeho
rozvijeni. Nacvik asertivniho chovani je velmi diilezity. Lidé s nizkou mirou asertivity jsou

nachylné&jsi k vyhoteni.”

Z hlediska prevence vyhoteni a ohroZeni stresem je tedy vhodné osvojit si asertivni

dovednosti. Nékolik je jich uvedenych zde:

Asertivni komunikace

Asertivni styl komunikace lze charakterizovat postojem ,,ja mdm svou hodnotu a ty
mdas také svou hodnotu . Je to tedy schopnost pfiméiené se vyjadfit a prosadit, zaroven
vSak bereme ohled na pocity, potieby a prava druhych.®” Pii interakci je také podstatna

zvladnuta neverbalni komunikace a uméni vedeni rozhovoru.

Asertivni prava

Asertivni ¢lovek by si mél byt téchto prav védom. Jedna se naptiklad o tato:

64 BEDRNOVA, Eva. Management osobniho rozvoje [online], 2009, s. 217
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*  Hlavnim soudcem svych myslenek, pocitit a chovani jsem ja sam.

*  Mam pravo posoudit, zda a nakolik jsem zodpovédny za reSeni problémii jinych
lidi.

*  Mam pravo zménit svij ndzor.

*  Mam pravo délat chyby, za které bych mél byt zodpovédny,

s Madm prdvo se rozhodnout, jestli budu jednat asertivné.*®

K dal$im asertivnim dovednostem patii umét davat a pfijimat komplimenty. K tomu
se vaze schopnost ocenéni sebe sama. Dale sem patii schopnost fict si o pomoc. Je také
tfeba naudit se odmitnout. To je pro mnoho lidi t&7ké, a to z rtznych divodd. Casto
naptiklad vztahuji odmitnuti k osob¢ zadatele. Nékdy mulze byt divodem strach ze
zklaméni nebo nésledného pocitu viny. To miiZze byt problematické zvlast’, pokud jedname
s manipulativnimi lidmi. Musime se jednoduSe naucit fikat ne. I tady samoziejmé stale
plati pfiméfend komunikace. Na odmitnuti bychom také méli umét spravné reagovat
a nebrat je jako osobni selhani ¢i naopak utok proti sobé. Stejné sloZité¢ jako odmitnuti je
Casto 1 odchod ze skupiny lidi. I to je dobré se naucit, pokud se nachdzime ve skupin¢,
kterd nas nezajima nebo nebavi, ¢i se v ni necitime dobie. V neposledni fad¢ je dalezitou
dovednosti sdélovani a prijimani kritiky. Na zavér jesté uved’'me cennou schopnost pfiznani

vlastni chyby.®

Relaxace

Slovo relaxace pochézi z latinského vyrazu pro uvolnéni. A praveé uvolnéni z napéti
je pro predchazeni vyhoteni tfeba. Zptsobl a pfistupt k relaxaci je mnoho. Cilem vSech
relaxacnich postupti je aktivizace parasympatiku a snizeni aktivity sympatiku. Sympatikus

pfi vysSi mife stresu vyplavuje adrenalin (stresovy hormon). Pokud stres pietrvava bez

68 PESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni: jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit, 2016,
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toho, ze by doslo k uvolnéni napéti, vylucuje se z nadledvin hormon kortizol, ktery mimo
jiné reguluje hladinu cukru a mnoZstvi mineralnich latek v krvi. Nasledkem stresu je narust
svalového napéti, zhorSeni prokrveni klze, zvysSeni krevniho tlaku a zrychleni srde¢ni

frekvence. Dochazi ke zpomaleni ¢innosti stiev a klesa produkce Zaludeénich §t'av.”
p p

Relaxace je efektivni predevsim, pokud se provadi pravidelné a po delsi dobu. To,

jakou formu zvolime, je uz na nas. Nékolik typi je napiiklad zde:
* autogenni trénink podle Schultze
* Jacobsonova metoda uvolnéni svalt
* jbga, tai chi a dalsi asijské techniky
* meditace (nenabozenska)
* Dbiologicka zpétna vazba (biofeedback)

* (auto)hypnoza’

Pohyb

Télesny pohyb je pro ochranu proti vliviim stresu velmi dilezity. Pohybem dochazi
k zintenzivnéni biochemickych pfemén v metabolismu, coz pomaha odbourdvat stresové
hormony. Aktivizuje se pozvolna ¢ast periferni nervové soustavy — parasympatikus, ktery
souvisi s pocity klidu, vyrovnanosti a bezpeci. Pfispiva také k uvoliiovani téla i psychiky.
Pravidelny pohyb pomaha zlepSovat naladu. To je dano vylu¢ovanim endorfind (hormony
Stésti) a serotoninu, kterého je naopak v téle malo pii depresi. Pro fyzickou i duSevni
pohodu je vhodny zvlasté aerobni pohyb, kdy se télo dostate¢né zasobi kyslikem, energii
dopliiuje zulozenych cukri a tukli a dochédzi k télesné regeneraci. Aerobni pohyb je
naptiklad béh, jizda na kole ¢i bruslich nebo plavani. Pficemz do aerobniho pasma se nase
télo dostava pfiblizn€é po patnacti minutdch takovychto pohybovych aktivit. Pohybové

aktivity bychom do svého zivota méli zaradit pravidelné. Minimaln€ jednou tydné,
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v idealnim piipadé tiikrat az ¢tyfikrat do tydne.”” MéEli bychom mit na paméti, Ze sport by
nam m¢l slouzit k odreagovani - a ne jesté¢ vic urychlovat vyhoteni. Je tteba zvolit si pro
nas vhodny pohyb anesnazit se mermomoci podavat velké vykony. Z pocatku je
dostacujici, kdyz zatadime do svého rezimu jednou tydné relaxaci a jednou tydné vybrany

sport.”

Vyvazenost

Vyvéazenost jako soucast prevence syndromu vyhofeni znamend zamérné
vyvazovani kazdodenni zatéze a vypéti. To ndm poméahd regenerovat organismus. Méli
bychom se snazit o rovnovahu mezi obdobim namahy a odpoc¢inku. Zde nemam na mysli
odpoc¢inek formou relaxace, ktera byla zminovana vyse, ale tykéa se odpocinku skrze rtizné
¢innosti. Tyto aktivity mohou mit riznou formu, méla by to byt obecné takova Cinnost,
kterda nam dava pocit uspokojeni. Pfindsi ndm emociondlni i duSevni odreagovani. Sem
tedy spadaji rizné konicky ¢i zaliby. Idedlni je, kdyZ nas tato ¢innost dokaze pln¢ pohltit
a je jedno, zda nas bavi ¢teni, prace na zahradé nebo hrani na hudebni nastroj.” Hodné lidi
pestuje zaliby, které¢ Castecné kompenzuji jejich zaméstnani. Napiiklad po dni straveném
ptevazné dusevni aktivitou ndm jisté prospéje sport €i jina fyzickd Cinnost. Neni to vSak
podminkou.

Nemusime se bavit pouze o koniccich. Pro vyvazenost jsou vhodné i rtizné
,jednorazové™ aktivity jako napiiklad: navstéva divadla, muzea, kina ¢i koncertu, vecCete
v restauraci, posezeni s prateli, vikendovy pobyt, prace v diln¢ nebo miiZzeme jen tak
lenosit.” Prosp&je nam i relativné mald zména. Napiiklad, kdyz pijdeme ast cesty z prace
pesky nebo zvolime jinou trasu. Dobré je také naplanovat si, kam vyrazime, az budeme mit

volno.” Aktivity mohou byt jak individualni, tak i spoleenské, coz je pro nas piinosné

72 PESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni, 2016, s. 83
STOCK, Christian. Syndrom vyhoteni a jak jej zvladnout, 2010, s. 73
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i z hlediska socialni podpory.

K odpocCinkovym aktivitam se vaze zajimavy vyzkum amerického psychologa
M. Csikszentmihalyiho, ktery zjistil, Ze pro lidi jsou nejvice obcerstvujici (jak duSevné, tak
i fyzicky) volnocasové aktivity, do kterych je tfeba vlozit urcité usili a mohou v nich
uplatiiovat své dovednosti a kreativitu. Podle n¢j bychom naptiklad misto navstévy

koncertu méli upfednostnit uéeni se na n&jaky hudebni nastroj.”

Zaujeti pro urcitou véc

Mihaly Csikszentmihalyi je také autorem pojmu ,,flow*. V cestin€ bychom tento
pojem mohli nazvat ,,plynuti ¢i ,,proudéni®. Oznacuje psychicky stav, kdy jsme plné
zaujati n¢jakou véci ajsme zcela pohlceni cinnosti, kterou déldme. Na rozdil od
jednorazového pocitu radosti z dosazeni cile je v pripadé stavu flow uvolnovani dopaminu
a s nim spojené zazivani pocitu spokojenosti dlouhodobé. Zazitky ,,flow* jsou jakymsi
protipolem ke staviim, které zazivame pii vyhofeni. Tento stav optimdlniho prozivani
mizeme zazivat pii pracovnich, tvlurcich ¢i pohybovych aktivitdch. Csikszentmihalyi
zjistil, Ze nejradostnéjsi ,,flow* zazitky mivaji lidé pravé béhem prace. K tomu je logicky

klicem zvolit si préaci, kterou mame radi.”™

1.7.2 Externi vlivy

Predchozi pasaze, tykajici se otdzky prevence, se zaméfovaly na chépani ¢lovéka
jako individua. V této ¢asti budeme brat vétsi zietel na Cloveéka jako socidlni bytost. Jedna
se o vlivy pomahajici pfedchazet syndromu vyhoteni v oblasti vztahové, spolecenské nebo

pracovni. Pfi¢emz nékteré vlivy se tykaji vice oblasti soucasné.

Socialni opora

vvvvvv
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pomdahd nedostat se do stavu vyhoreni.”

Clovek se jiz po narozeni stava ¢lenem urdité socialni skupiny — rodiny. Pozdgji se
pohybujeme ve skupiné pratel, spoluzakll, spolupracovnikii, ¢lentt zajmové skupiny etc.
Tato spolecenstvi, kterd jsou rizné provazana, vytvateji takzvanou socialni sit. Socialni sit
je vyznamnou pomoci jak v boji se stresem, tak v pfedchazeni emocionalniho vyhoteni.
Socialni oporu mtizeme chapat jako ,, trvajici mezilidské spoje a vztahy daného c¢loveka na
lidi ve skupinée, na které se tento clovek muze spolehnout a kteri mu mohou poskytnout
emocionalni podporu, asistenci a potiebné zdroje ve chvilich, kdy je potirebuje. “* Tito lidé
navic s ndmi sdileji ur¢ité shodné hodnoty a normy. Také nam poskytuji zpétnou vazbu.
Konkrétné sociadlni opora v tézkych chvilich spociva v tom, Ze nads doty¢ni lidé neopusti,
vyslechnou nas a sdileji s nami emoce. I kdybychom m¢éli na nepiiznivé situaci sami
castecny podil, nebudou nas odsuzovat. Opora se také tyka piipadné potfebné pomoci
materialni nebo finan¢ni. Takto tedy socidlni skupina vytvaii pomyslnou zachranou sit, na
kterou se mizeme spoléhat. V psychologii se nékdy hovoii o takzvanych ,,ndraznicich®,

které pomyslné brzdi narazy nepiiznivych vlivi.®

V rlznych fazich Zivota miizeme byt soucésti nejen jedné socidlni sité, ale vice na
sob¢ nezavislych socidlnich skupin. Zarovenn my sami vlastni aktivitou pfispivame do
socialniho Zivota. Podilime se na tvorbé vzijemnych vztahl, na socidlni komunikaci
a interakci. Vytvareni socidlni opory miize byt slozité v pracovnim ¢i jiném prostiedi, kde
maji lidé rtizné postoje, nazory a zdjmy, kde nedochazi k dostate¢nému osobnimu kontaktu
nebo jsou vztahy mezi jedinci soupefivé. Pokud se t€émto obtizim chceme vyhnout, je
dobré vyhledavat lidi podobnych zajmu v jiném prostifedi. Budovani dobré socialni sité je
rozhodné dobré nepodceiiovat. Osoby se silnou socidlni oporou maji relativné nejméné

ptiznakl psychického vyhoteni.
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Dobré vztahy mezi lidmi

Péstovani dobrych vztahi se zdd mozna samoziejmosti. Pro spokojeny zivot
a obranu pied vyhofenim potiebujeme mit dobré vztahy jak v osobnim, tak v pracovnim
zivoté. Ne vzdy je jednoduché udrzovat dobré vztahy v zaméstnani. Jsou to pravé
vzéjemné vztahy mezi lidmi v préci, které nejvice ovliviiuji nasi pracovni spokojenost ¢i

nespokojenost.®

Otazka vztaht je zde zahrnutd do skupiny externich vlivil, jedné se ovsem
o oblast, kterou miZzeme sami pomérné¢ znacné ovlivnit. To, koho méame =za
spolupracovnika, obvykle neovlivnime. Utuzeni pracovniho kolektivu mizeme ale sami
podporovat. Zakladem je vzdy dobrd komunikace mezi ucastniky. Pokud soudrznost
kolektivu nefunguje, je tfeba o tom s ostatnimi mluvit. Diskuzi mizeme sdilet nazory
a sblizovat protichiidna stanoviska. Je dobré nabizet kolegim pomoc a také je umeét
o pomoc pozadat, budeme tak fungovat jako tymovy hra€. Osvédceny tmelici prvek je také

spole¢na prace na projektu. Prostor k vytvafeni kolektivniho ducha se nabizi i mimo

pracovni dobu v ramci riznych podnikovych oslav &i ve¢irk.®

Pozitivni hodnoceni od druhych

Zdanliveé bézna véc, jako je evaluace — tedy projevovani respektu, je velmi dilezita
pro posilovani lidi propadajicich se do stavu vyhoteni. Pokud se nam dostava kladného
hodnoceni od druhych, citime se nejen pocténi a obohaceni, ale hlavné sami o sobé

smyslime 1épe.*

Informovanost

V podstaté zakladem prevence vyhoieni v souvislosti s povolanim je uvédomovani
si rizik nasi prace. Méli bychom byt seznameni s problematikou vyhoteni a s pfiznaky,
které naznacuji, ze k nému jiz dochazi. To ndm umoziuje byt pfipraveni na moznost

vyhoteni.*® Trochu nejasnou otazkou je, kde bychom se méli s problematikou seznamit,
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respektive jestli je néjaka instituce, ktera by to méla zajistit. V nekterych pomahajicich
profesich je bézné, Ze se zaméstnanci ucastni vzdélavacich kurzii nebo programi. Neni to
vSak samoziejmosti. Nekteti jedinci se pak o toto téma zajimaji sami a vyhledéavaji si
moznosti ke vzdélavani se. Mlizeme si poloZit otazku, zda by u rizikovych profesi nemélo
dochazet k vétsi informovanosti a podrobné&jSimu veénovani se syndromu vyhoteni jiz
béhem ptipravy na budouci zaméstnani. Napiiklad u budoucich pedagogi (a nejen
specidlnich) by otdzka rizika syndromu vyhoteni a také prevence mohla byt systémovée

zafazena do studijniho planu.

re¢
1

Na ,vychovu k povolani“, kterda se zamétuje na redukovani psychického
vycerpani, by se mélo dbat tim vice, ¢im vyssi vzdélani je pro dané povolani vyZzadované.
Casto pravé lidé s vy$§im vzdélanim nastupuji do prace s mimofadnou motivaci a touhou
po seberealizaci. Kdyz pak o své nadSeni pfijdou, jsou zasaZeni nejen oni, ale 1 pracovistg,

kde piisobi.®

At uz se tedy seznamime s otazkou vyhoteni v jakémkoli prostfedi, budeme mit
pro nadchazejici praci dobry start. Zplsoby a formy sezndmeni mohou byt riizné. Pro
pfedchazeni vyhoteni jsou naptiklad velmi pfinosné zkuSenosti lidi, ktefi se sami ocitli

v ohroZeni vyhofenim, nebo sami méli zodpovédnost za takové jedince.*’

Pracovni podminky

Role vedeni v prevenci vyhoreni

Jak se k problematice rizika syndromu vyhoteni stavi vedeni v naSem zameéstnani,
je naprosto klicové. Bohuzel se miizeme setkat s pristupem, kdy je problematika vyhoteni
zlehcovana, prehlizena nebo Upln€ popirana. Pro zmény na nizSich trovnich je vSak
nezbytna aktivni podpora a uznani na urovni fidicich pracovnika.®

Jak jiz bylo zminéno, dobie fungujici vztahy jsou pro udrzeni duSevni pohody

v Cvwvr

nezbytné. Ve vztahu mezi zaméstnanci na vysSich a nizSich pozicich je tomu také tak.
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Dobr¢ vztahy mezi zaméstnanci a vedenim budou napomahat prevenci vyhoteni, paklize:

Nadfizeni davaji zamé&stnanclim najevo, Ze si vazi jejich prace. Vztah je pravidelny
a nedochazi k interakci pouze v pfipadé neobvyklé situace. Vedeni seznamuje zaméstnance

i s dlouhodobymi plany, zdméry a cili a jedna s nimi otevieng.”

Pokud chceme staviim vyhoteni piedchazet, nestaci si riziko jen uvédomovat, ale
je tieba 1 pro prevenci néco aktivné délat. Jednim z prvnich krokii by méla byt organizace
prace. Zde je tfeba: ujasnit si pfesnd ofekavani od konkrétnich lidi, stanovit pracovni
ukoly s ohledem na moznosti realizace, udrZzovat dislednou zpétnou vazbu. Déle by vedeni
mélo umoznit zaméestnanctim flexibilitu a kompletizaci. Flexibilitu ve smyslu respektovani
specifickych potteb lidi nebo naptiklad iv pruznosti ohledn€¢ pracovnich postupt.
Kompletizaci se mysli umoznéni podileni se na celém procesu. Pokud ¢lovek déla pouze
dil¢i praci a nevidi jeji vysledek, dochdzi ¢asto k pocitim nespokojenosti. Poslednim
bodem v organizaci prace je uznani — at uz finan¢ni, slovni nebo naptiklad formou

zvlastnich odmén.”

Zamé&stnancim také cCasto prospéje uprava pracovnich podminek. Patii sem
napfiklad: uvolnéni z centra napéti (v ramci pracovisté nebo i formou dovolené), oprosténi
od administrativni a byrokratické prace, zjednoduseni pftilis slozitych pracovnich postupt,
obohaceni prace a spoluprace. Predchazet vyhoteni pomuze také Uprava pracoviste.
Upravy se mohou tykat omezeni hluku, zvy$eni soukromi a pohodli ¢i individualnich

pozadavku a potteb.”

Oblasti tykajici se prevence v ramci zaméstnani je mnoho. Jedna se i o bézné
soucasti pracovniho procesu, jako jsou naptiklad pracovni porady. Ty mohou byt nédstrojem
k boji proti syndromu vyhofeni. Je tomu tak vSak jen za uréitych podminek. Cetnost
a délka porad by neméla byt pfilisnd. Porady by mély poskytovat bezpecny prostor pro
sdileni nazorit a zaroven i moznost sdilet emoce nepfimo souvisejici s konkrétnim

probiranym problémem. Zaroven by mély byt dobfe vedené, aby si ucCastnici ujasnili
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spole¢né cile a postupy. Prostoru pro sdileni je diilezity, ale nemélo by dochazet pouze
k volné diskuzi. Diky poradé¢ by se mélo néceho dosahnout, porady by tedy mély mit

piinos do dalsiho pracovniho procesu.”

Supervize

Supervize je jednou z moznosti prevence vyhoteni, kterd je vyuzivana cCasto
v pomahajicich profesich, ale i mimo né. Hess supervizi definuje jako: ,, ¢istou mezilidskou
interakci, jejimz obecnym cilem je, aby se jedna osoba, supervizor, setkavala s druhou
osobou, supervidovanym, ve snaze zlepsit schopnost supervidovaného ucinné pomahat
lidem.”” Kolatkova uvadi, Ze ,ve vzdjemné spoluprdci mezi supervizorem
a supervidovanym  jde o spolecné hledani reseni v atmosfére divery, o rozvijeni
sebereflexe vedouci k pochopeni dosud neuvédomovanych souvislosti, vztahii, pocitu
a jejich odrazu v pracovni ¢innosti.“** Supervidovanymi mohou byt jak jedinci, skupiny,

tak i tymy.”

U nés se poprvé objevila supervize jako povinnd soucast psychoanalytického
vyeviku v Sedesatych letech dvacatého stoleti. Stiedisko kiestanské pomoci Diakonie CCE
bylo jednim z prvnich pracovist’ v oblasti socidlnich sluzeb, kde byla supervize po roce

1989 zavedena. Jednalo se o supervizi zapojenou do systému Fizeni organizace.”

Co se tyce forem a funkci supervize, nejsou vSichni odbornici zajedno. Setkat se
mizeme s rozdélenim funkci na t¥i zakladni: vzdélavaci, podptrna a fidici.”” Shoda mezi
riznymi autory je v tom, ze prioritou supervize je profesiondlni rozvoj jedince. Zaroven
mu pomahd zvladat tézko feSitelné piipady a poméha mu vyrovnévat se s pracovnim
stresem. Jednotlivi odbornici se jiz neshoduji v otazce, do jaké miry ma byt supervize

piimym néstrojem fizeni a zda supervizor ma ¢i mize byt nadiizenym supervidovaného.”
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Formy supervize miizeme rozliSovat napiiklad podle poctu supervidovanych osob,

podle pozice supervizora, ¢i podle frekvence setkavani.”

Na zédklad¢ poctu supervidovanych mizeme mluvit o individualni, skupinové
a tymové supervizi. V individudlni supervizi se jednd o strukturovany kontakt s jednim
pracovnikem. V ramci této supervize je reflektovano a podporovano profesiondlni
fungovani supervidovaného a jeho dal$i rozvoj. Odehrava se na naplanovanych, ¢asové
vymezenych schiizkich s pfedem dohodnutym programem. Obsah a forma schiizek je
uréena pisemnou supervizni dohodou, kterou ob¢ strany sestavuji pfi prvnim setkani. Ta se
na dal$ich schiizkach spole¢né upravuje uptesiiujici dohodou. Skupinova supervize ma
stejnou formu schtizek 1 zpisob definovani obsahu. Jejim cilem je profesiondlni rozvoj
jedincii v kontextu skupiny. Skupinovd supervize umoziiuje zucastnénym diskutovat
o praci, vztazich a jejich pocitech, které v zaméstnani zazivaji. Tymova supervize zahrnuje
vsechny ¢leny pracovniho kolektivu bez ohledu na jejich pozice. Zamétuje se na ¢innost

a efektivitu tymu jako celku.

Formy supervize na zaklad¢ pozice supervizora rozdélujeme podle toho, zda je

supervizorova pozice vuci instituci interni nebo externi.

Dale se miizeme zabyvat frekvenci setkavani. V tomto ptipadé rozliSujeme tii typy

supervize: pravidelna, ptilezitostna a krizova.

Supervize mulze probihat i v dal§ich formach. Jednou je napiiklad vzijemné
konzultovani dvou kolegii s podobnym rozsahem zkuSenosti neboli recipro¢ni supervize.

Ta ndm umoznuje sdileni zkusSenosti a setkani s alternativnim pohledem na problematiku.

Intervize je supervizni skupinové setkani bez supervizora, pfiCemz zucastnéni

pusobi na podobnych funkcich.

Autovize ¢i autosupervize je proces sebereflexe pracovnika. Doty¢ny je tedy sadm
sob¢ supervizorem, klade sdm sob¢ otazky, snazi se v§imat si svych duSevnich i fyzickych

procest, pocitl pii praci s klientem (supervidovanym) a nasledné je vyhodnocuje.

99 MATOUSEK, Oldtich a kol. Metody a Fizeni socidlni préce [online], 2008, s. 354-357
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1.8 Syndrom vyhoreni u ucitelt

Zabyvat se otazkou vyhoteni u pedagogu je dilezité nejen kviili pomoci soucasné
pusobicim ucitelim. Hledani pfi¢in a predchézeni vyhoieni je dulezité také pro nastavajici
generace pedagogil, ktefi Casto ze §kolstvi brzy odchazeji. Podle Stanislava Stecha jsou
hlavnim problémem, ktery musi zaméstnavatelé fesit, pravé odchody ucitelit mimo profesi.
Mladi ucitelé sice do $kol nastupuji, ale fada z nich opousti misto po relativné kratké dobé

— obvykle v priibéhu druhého roku praxe.'®

Tato problematika se netykd pouze Ceské republiky. Naptiklad australskd studie
zroku 2016 ukézala, Ze pouze 23% dotazovanych uciteli ma v planu pokracovat v uceni
az do odchodu do dichodu. Témeét 32% respondentd uvedlo, Ze se chystaji opustit

uditelskou profesi a 53% ugiteltl uvedlo, Ze hodlaji u uéeni setrvat maximalné deset let.'”!

Na spojitost mezi syndromem vyhoteni a ucitelskym povolanim jsme jiz narazili
v kapitole Rizikové skupiny z hlediska profese. Nyni se tuto problematiku zaméfime
podrobnéji. To, ze se jedna o velmi aktualni téma, mizeme vidét na vysledcich vyzkumd,
ale také v mnozstvi pedagogi, ktefi se do nich sami zapojili. Je dilezité si uvédomit, ze
vyhotfeni ma nejen tizivé disledky pro osobu ucitele, ale Ze tato situace se nutné odrazi
ina kvalit¢ vyuky a na vztahu ugitele k zakam.'” Tyto souvislosti bychom mé&li mit na

paméti, kdyz se budeme zabyvat diilezitosti prevence vyhoteni.

1.8.1 Co ohrozuje uditele?

Mluvili jsme o rizikovych faktorech vyhoteni z hlediska osobnosti, mimopracovni
sféry a situacnich faktorti na pracovisti. To vSechno se tyka ucitell, stejné jako ostatnich
lidi, pracujicich mimo oblast vzdélavani. Co je tedy pro ucitelskou profesi specifické

z hlediska ohroZeni syndromem vyhoteni?

100 SVANCAR, Radmil. Ugitelstvi je velmi osamé&la profese: i to miize vést k rozvoji syndromu
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Profese ucitele napliiuje vSechny slozky rizikovych faktori syndromu vyhoteni. Na
ucitele jsou kladeny nadmérné pozadavky v otdzce jejich vykonu. Psycholog Kobza
upozoriiuje, ze praveé ,zakladni charakteristikou pracovni cinnosti, kterd miZe vést
k vyhoreni, je nejen prace s lidmi, ale i trvaly a nekompromisné prosazovany pozadavek na
vysoky, nekolisajici vykon, ktery je pokladan za standard, a to zcela bez vyjimek, bez
moznosti ulevy a se zavaznymi diisledky v pripadé nedodrzeni. '™ Ucitelé maji vysokou
osobni odpovédnost za kvalitu odvedené prace. Zarovenn maji mensi autonomii pracovni
¢innosti a jsou chronicky vystavovani stresoriim. Relativné lehce se mlze stat, ze ucitel
zacne zpochybnovat presvédCeni o vlastni UspéSnosti a smysluplnosti prace, kterou

vykonava.'"

Poschkamp upozorfiuje na specifickou vztahovou strukturu, kterou casto
pedagogické profese zdlraznuji. Jedné se o vztah ke klientim, coz jsou v piipadé¢ uciteli

zaci a rodiCe. Charakteristické pro tuto strukturu je:
* zavislost klienti na odbornikovi

* emocionaln¢ zaté¢zujici vztahovy kontext

* soucasna ofekavani odbornych znalosti a osobniho zajmu o problémy klienta'”

Spolecenské faktory

Jelikoz je Skola soucasti spole¢nosti, promitaji se do ni souc¢asné nazory a déni.
Je jakymsi zrcadlem spolecenského systému. Viditelné jsou napiiklad zmény ve vyvoji
rodiny, jeji Casté rozpady. Zodpovédnost za vychovu je rodi¢i €asto pfesouvdna na razné
instituce (Skola ¢i volnocasové organizace). Ucitelé jsou mnohdy oznacovani odpovédnymi
za chyby ve vychové a zapomina se na to, Ze vychovny zaklad dava rodina a dale jej

rozviji spolupraci se skolou.'*

103 OUDOVA, Alena. Jak ugitelé prichazeji o iluze. Psychologie dnes. Praha: Portal, 2015, 21(6), s. 57-58

104 OUDOVA, Alena. Jak ugitelé piichazeji o iluze. Psychologie dnes. Praha: Portal, 2015, 21(6), s. 57

105 POSCHKAMP, Thomas. Whoreni: rozpoznani, lécba, prevence, 2013, s.23

106 SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele, 2018,
s.37
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Nevyhodou skol je také to, Ze v podstaté neexistuje vychovny konsenzus, ktery by
platil pro vSechny spolecenské skupiny. Riznorodost rodi¢ii, co se tyce nazort, postoju,
piesvédceni a predstav o hranicich, ¢i riizné vychovné styly muze byt pro vychovu ve

Skole pomérné komplikujici.'”’

DalSimi rizikovymi faktory pro pedagogy je malé spolecenské uznani, eventualné
nizky plat, které jsou zaroven doprovazeny jiz zminénym vysokym ocekavanim na
pracovni vykon. Obvykle byva problematicky i nedostatek zdrojii (persondl, vybaveni,
dal$i vzdélavani etc.), coz vede Casto k razantnim organiza¢nim zasahlim, které neziidka
koliduji s pedagogickym sebepojetim. Spolecnost Casto tihne k negativnimu pohledu na
ucitele, aniz by méla vhled do obtizi pedagogické profese. Vetejnost vidi casto ,.klady*,
jako jsou pravomoci, dlouha dovolend, status. Samotni ucitelé ovSem by ovSem tyto

faktory vidéli kritict&ji.'”

Institucionalni faktory

V kapitole tykajici se prevence jsme se jiz setkali s otdzkou piipravy na povolani
as dilezitosti informovanosti ohledné rizik vyhofeni. Svamberk Sauerova taktéz
upozoriiuje, Zze podstatna Cast instituciondlniho zdroje stresu je také kvalita pfipravy na
povolani ucitele a otazka dalSiho vzd€lavani ucitelt. Upozornuje, Ze ,, budouci ucitel je na
svou profesi stale jesté pripravovan jako zprostredkovatel védomosti, neni pripraven na
reseni krizovych situaci, nema dostatek informaci k praci se Zaky se specifickymi
potrebami, mnohdy nema potrebné komunikacni kompetence, které by prizpiisobil riiznym

cilovym skupinam, s nimiz se dostava do kontaktu. “**

V poslednich letech doslo v pedagogické profesi k urCitym zméndm. Ve vSech

urovnich vzdé€lavaciho systému je patrny boj o studenty, ktery je spojeny s financemi.

107 SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele, 2018,
s.37

108 POSCHKAMP, Thomas. Vyhoreni: rozpoznani, lécba, prevence, 2013, 5.23
SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele, 2018,
s.37

109 SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele, 2018,
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S tim jsou na pedagogické pracovniky zvySovany naroky z hlediska kvalifikace, vykonu,
vyuzivani modernich interaktivnich a didaktickych technik a aplikace novych didaktickych

postupt.'”

V soucasné dob¢ piispiva vzniku stresu i navySeni poctu zakl se specifickymi
vzdélavacimi potiebami. Tato skutecnost dopadd predevsim na ucitele z takzvanych

socialné rizikovych skol."!

Ucitelé jsou také zatézovéani tim, Ze bchem pracovni doby nemaji moZzZnost
odpocinku. I béhem prestavek mezi hodinami maji ¢asto dozor nad zaky a obecn€ musi byt
stale ve stiehu, jelikoz maji velikou zodpovédnost."? T samotny limit hodiny muze byt

zatézovy, jelikoz neumoziuje reagovat pruzné na aktualni situaci ¢i potfeby zaka.'"

Pfiznivé neni ani hluéné prostiedi, kterému se ucitelé nemohou vyhnout. V roce
2012 doslo k méfeni urovni zvuku na sedmi zékladnich polskych skolach, které typoveé
odpovidaji $kolam v Cesku. Naméfené hodnoty ukézaly, Ze troven zvuku na chodbach
o pfestavkach je az 85 dB(A), v ucebnach béhem vyuky az 86 dB(A) a ve sportovnich
halach az 89 dB(A)."* Pro predstavu uved'me, Ze 80 dB odpovida napiiklad silné
reprodukované hudbé a 90 dB ma zvuk jedouciho vlaku & motorovych vozidel.'” Podle
ptedpist k ochrané zdravi je pfipustny expozicni limit ustalen¢ho a proménného hluku pti

praci 85 dB", ,, hygienicky limit ustdleného a proménného hluku pro pracovisté, na némz

110 LOCHMANNOVA, A. Jak ugitelé ptichazeji o iluze. Psychologie dnes, 2015, r0&. 21, &. 6, s. 56

111 SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele, 2018,
s.36

112 SVANCAR, Radmil. Umét byt uditelem a umét ucitelem nebyt. Ucitelské noviny: tydenik pro ucitele
a pratele Skoly, 2017, 120(34), s.4

113 SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele, 2018,
s.36

114 Hluk ve $kolach jako v tovarné. Vyzkumnici biji na poplach. In: Oborovy portadl pro BOZP [online],
29.09.2015, Dostupné z: https://www.bozpinfo.cz/hluk-ve-skolach-jako-v-tovarne-vyzkumnici-biji-na-
poplach

115 BEDNAR, Vit; TESAR, Jiii; VOCHOZKA, Vladimir. Mé&feni hladiny intenzity zvuku ve $kolnim
prostiedi. MATEMATIKA-FYZIKA-INFORMATIKA, [S.L], v. 25, n. 5, 5. 356-362, lis. 2016, 5.357
Dostupné z: //http://mfi.upol.cz/files/25/2505/mfi_2505_356_362.pdf

116 CESKO. § 3 odst. 1 pism. a) nafizeni vlady ¢. 272/2011 Sb., o ochrané zdravi pied nepfiznivymi ucinky
hluku a vibraci. Dostupné z: https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-272#p3-1-a
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je vykonavana prace narocna na pozornost a soustredent, a dale pro pracovisté urcené pro
tvirci prdaci vyjadireny ekvivalentni hladinou akustického tlaku A LAeq, 8h se rovna 50
dB.“"" Svétova zdravotnicka organizace (WHO) udava vystaveni zvuku nad 85 dB jako
zdravi nebezpedné pro zaméstnance.'"® Rizikova pro sluch neni pouze intenzita zvuku, ale
také doba, po kterou je €lovék zvuku vystaven.'” Hlu¢né prostiedi je nejen nepiijemné, ale
nadmérna hladina zvuku vede k ptetézovani hlasového ustroji, jelikoz vede ke komunikaci
zvySenym hlasem. Témét polovina ucitelll si sté¢Zuje na hlasové problémy, které jsou

dasledkem intenzity hluku ve tiidach.'

Individualni faktory

Vyse zminované rizikové faktory syndromu vyhoteni se tykaji externi oblasti.
Svancar upozoriiuje i na interni oblast — konkrétng osobnostni charakteristiky. Podotyka, Ze
si ucitelstvi voli Casto lidé altruisticky zaméteni, s touhou pomahat, ktefi se v rdmci prace
citové angazuji a odnaseji si ji v hlavé doma. To pak muze byt faktorem, ktery riziko

vyhofeni zvysuje.'”!

1.8.2 Situace v Ceské republice

Vyzkumt zabyvajicich se vyhoienim ucitelt prob€hlo na naSem uzemi vice. Pro
tuto praci jsem vybrala vyzkum, jehoz hlavni feSitelkou byla doc. PhDr. Irena Smetackova,
Ph.D. Zvolila jsem jej z toho diivodu, Ze se jedna o pomérné rozsahly vyzkum, ktery nam
poskytuje nahled na celkovou situaci v Ceské republice. Dalsim faktorem je, Ze probéhl
v poslednich letech, a tim padem budou jeho vysledky odpovidat situaci ve Skolstvi, ktera

se proméiuje na zaklad¢ aktudlniho déni ve spolecnosti.

117 CESKO. § 3 odst. 2 nafizeni vlady &. 272/2011 Sb., o ochrané zdravi pred nepiznivymi uéinky hluku a
vibraci. Dostupné z: https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-272#p3-2

118 The world health report 2002 - Reducing Risks, Promoting Healthy Life: Chapter 4. World Health
Organization [online], 2002 [Dostupné z: https://www.who.int/whr/2002/chapter4/en/index8.html

119 BEDNAR, Vit; TESAR, Jif; VOCHOZKA, Vladimir. Méfeni hladiny intenzity zvuku ve Skolnim
prostiedi. MATEMATIKA-FYZIKA-INFORMATIKA, [S.1.], v. 25, n. 5, 5. 356-362, lis. 2016. [cit.
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V letech 2016 az 2018 v Ceské republice probshl vyzkum tyma z Pedagogické
fakulty a 1. lékatské fakulty Univerzity Karlovy zabyvajici se vyhofenim uciteli na
zakladnich Skolach. Cilem nebylo pouze zmapovani miry vyhoteni u pedagogt, ale hlavné
zjistit, s ¢im se vyhofeni poji a jak se mu branit. Vyzkum mél dvé ¢asti. V prvni byly
pomoci dotazniku zjistovany mira vyhoteni, self-efficacy, copingové strategie a dalsi
profesni i osobni charakteristiky vyucujicich. Do dotazniku se zapojilo 2394 vyucujicich ze
zakladnich skol z celé republiky. Z toho bylo 85% zen a 15% muzii. Ucitelt piisobicich na
prvnim stupni bylo 41%, na druhém stupni 36% a 23% vyucovalo na obou stupnich
zakladni Skoly. Podil zen a muzd ipodil vyucujicich na prvnim a druhém stupni ve
vyzkumném souboru odpovidd realné situaci v celé ucitelské populaci. Druha cast
vyzkumu probihala formou ptipadovych studii na dvanacti vybranych zékladnich Skolach.
Jiz samotny pocet zucastnénych svéd¢i o zajmu vyucujicich o téma ucitelského vyhoteni,

vzhledem k tomu, Ze vypInéni dotazniku bylo ¢asové naro¢né (50 minut).'>

Mira stresu a vyhoteni byla zjiStovéana jednak pifimymi otdzkami, zda se doty¢ny
citi ve stresu ¢i ohroZeny vyhotfenim, coZz je podminéné porozuménim pojmim stres
a vyhoteni a také schopnosti sebereflexe. Dale zjistovani probihalo méné piimo, kdy
dotazovani uvadéli miru zkuSenosti s urcitymi projevy a pocity, které spadaji pod definici
vyhoteni. Nasledné byla zkoumdna shoda mezi obéma rovinami. V prvni roviné€ na pfimou
otazku odpovédélo 60% vyucujicich, Ze se citi v dlouhodobém stresu, ohroZeno vyhotfenim
se citilo 48% dotazovanych. Pon¢kud horsi vysledky pak ukdzal dotaznik vyuZivajici tzv.
Shirom-Melamedovu §kélu vyhoteni. Na zdkladé celkového skore ve skale byli vyucujici
rozdéleni do tii skupin. U prvni z nich, pfedstavujici 16% dotazovanych, nebyly pfitomné
zadné projevy vyhoteni. U 65% pak byly pfitomné projevy vyhoteni pouze mirné a 19%
respondentll m¢lo stfedni az zdvazné projevy vyhoteni. Této posledni skupiné by méla byt
jiz poskytnuta individualni odbornd pomoc. U skupiny s mirnymi projevy je riziko
rozvinuti vyhoteni, a proto by se ji mé¢lo dostat zvySené pozornosti ze strany vedeni Skol

a poradenskych sluzeb.

122 SMETACKOVA, Irena. Jsou ¢eiti ucitelé a ugitelky na ZS vyhoieli? A pro¢? Komensky: Odborny
casopis pro ucitele zakladni skoly [online]. 1. 11. 2019
nasledujici odstavce tykajici se vyzkumu vychazi ze stejného zdroje
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SmetaCkova povazuje vysledky za spiSe pozitivni, jelikoz ukazuji, ze 81%
vyucujicich zvlada - i pfes vysokou stresovou zatéz - branit se plnému rozvinuti syndromu
vyhoteni. Za pomérné pozitivni mizeme také pokladat fakt, Ze nejsilnéjsi projevy vyhoteni
respondenti vykazovali ve fyzické oblasti a nejslabsi v oblasti emociondlni, jelikoz
emociondlni vycerpani nejhiife dopadd na pedagogické vztahy. Smetackova také ovSem
upozoriuje na to, ze vysledky svéd¢i o vyznamnosti tématu stresu v ucitelstvi na
zékladnich Skolach a zodpovédné instituce a vedeni Skol by mély podniknout kroky

k posileni schopnosti u uciteli zvladat stresové zatéze.

Vyzkum sledoval i copingové strategie vyucujicich — tedy strategie zvladani stresu.
PficemZ mulzZe jit o zpdsoby pozitivni, které nam pomadhaji feSit zatéZovou situaci
a vyhnout se v budoucnu jeji pfi¢iné. Copingové strategie mohou byt také negativniho
charakteru: sice kratkodobé ulevi od negativnich pocitli, ale neovlivni samotnou pficinu
stresu, coz vede k jeho navratu. (Maze se jednat napiiklad o ulevu pomoci pohybu ¢i
dobrého jidla, ale nasledné€ se znovu vracime k pfi¢iné stresu.) V prob¢hlém vyzkumu bylo
vyuzivani copingovych strategii zkouméano pomoci dotazniku SVF78. Na jeho zékladé
bylo zjisténo, Ze 38% respondentll vyuzivd dominantné pozitivni strategie a 17% pak
strategie negativni. Zde se také ukdzala spojitost s otdzkou vyhoteni. Vyucujici, kteti
nemaji zadné projevy vyhoteni nebo pouze mirné, vyuZivaji Castéji pozitivni strategie.
Naopak jedinci se siln¢jSimi projevy vyhoteni vyuzivaji astéji strategie negativni, pficemz

tato souvislost byla vyrazné silnéjsi.

Jako druhou individudlné-specifickou charakteristiku sledoval vyzkum self-
efficacy. Tento pojem ,, vyjadruje psychickou charakteristiku subjektu, jejimz obsahem je
to, jak jedinec posuzuje sam sebe vzhledem k viastni vykonnosti, uplatnéni, uspésnosti. “'%
V Cestiné ho miizeme oznacit jako ,,vnimana osobni / vlastni zdatnost ¢i presvedceni
o viastni uspésnosti“** Vysledky vyzkumu ukazaly, Ze self-efficacy znaéné souvisi
s vyhofenim. Vyucujici s zddnymi ¢i malymi projevy vyhofeni méli miru self-efficacy

vys$i, naopak nizkou miru miru self-efficacy doprovazelo vysoké skore ve vyhoteni.

123 PRUCHA, Jan a Jaroslav VETESKA. Andragogicky slovnik. 2., aktualiz. a rozs. vyd. Praha, 2014, s. 247
124 tamtéz
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Vyzkum také ukézal dilezitost profesni spokojenosti. Vyucujici, ktefi jsou vice
spokojeni se svou praci, maji mén¢ projevl vyhoteni. Stejné tak ma pozitivni vliv na miru
vyhoteni socidlni opora, obzvlast’ na urovni kolegialnich vztahti. Poselstvim pro vedeni
Skoly, zodpovédné instituce, odbornou védeckou a ucitelskou vefejnost by tedy mélo byt
zamétfeni pozornosti na ndcvik funkénich strategii zvladani stresu, podporu klimatu
v ulitelskych tymech a sdileni profesnich zkuSenosti mezi vyucujicimi (naptiklad formou

supervizi a intervizi.)

1.8.3 Prevence vyhoreni u pedagogu

Stanislav Stech (jeden ze spolufesitels zmifiovaného vyzkumu) upozoriiuje na to,
7e neexistuji zadné systémové programy pro ucitele na podporu boje proti vyhoteni. Ty
probihajici byvaji spiSe jednotlivé a nahodilé. Apeluje také na nutnost zmény ohledné
daliiho vzd&lavani pedagogii. Do néj by podle Stecha mély byt zafazené piipadové studie,
ptiklady dobré praxe ¢i balintovské skupiny. MoZnost konzultaci s kolegy a odborniky by

piispéla nejen k profesnimu ristu, ale také k prevenci vyhoteni.'*

V piedchozi casti byly jiz uvedeny razné zptusoby pfedchazeni syndromu vyhoteni.
Vsechny vySe zmiflované preventivni opatfeni se tykaji a jsou aplikovatelné i na ucitelskou
profesi. Nyni se jest¢ zamefime na nékteré prosttedky podpory dusevniho zdravi, které se

blize vztahuji k pedagogtim.

Svamberk Sauerova poukazuje na rozvijeni profesnich kompetenci, které mize byt
prosttedkem podpory dusevniho zdravi a prevence syndromu vyhoteni. Zde se mizeme

zaméfit na nékolik oblasti.

Celozivotni vzdélavani a sebevzdélavani
Celozivotni uceni je pro pedagogickou profesi velmi vyznamné. Na pedagogy jsou
kladené ¢im dal vétsi naroky na individualni pfistup k zakim a zdiiraznovana je dtlezitost

odborné profesionality. Aby témto narokiim mohli pedagogové dostat, osvojuji si mnoZzstvi

125 SVANCAR, Radmil. Ugitelstvi je velmi osamé&la profese: i to miize vést k rozvoji syndromu vyhoteni.
Ucitelskeé noviny: tydenik pro ucitele a pratele skoly, 2017, 120(2), s.22
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dalsich profesnich znalosti a dovednosti. V soucasné dobé to jsou piredevsim kompetence
pro praci s zédky a studenty se specifickymi vzdélavacimi potfebami. Nejednd se pouze
o vytvafeni osobnich vlastnosti a dovednosti, ale pravé i o osvojovani technik prevence

vzniku syndromu vyhoteni.'*

Pro oblast formalniho celozivotni vzdélavani se v ramci pedagogické profese
pouziva termin ,,dal$i vzdélavani pedagogickych pracovniki®, které slouzi k rozsiteni ¢i
prohloubeni pedagogické kvalifikace. Neformalni vzdélavani probihd mimo Skoly,
soubézné se vzdeélavacimi systémy. Jelikoz se jeho vysledky obvykle neodrazeji ptimo ve
zlepseni pozice dotyéného na trhu prace, byvaji Casto podcenovany. Informalni uceni
nemusi byt zdmérné, je soucasti kazdodenniho Zivota. Ziskané védomosti a dovednosti

Casto jedinci sami nerozpoznaji.

Sebezkusenostni u€eni jako forma rozvoje profesnich kompetenci
Sebezkusenostni (zazitkové) uceni vychazi z modelu amerického filosofa Johna
Deweye, ktery pozdé€ji rozpracoval D. Kolb. V centru celého ucebniho procesu stoji
zkusenost, kterou ¢loveék nabyva praktickymi ¢innostmi a aktivnim experimentovanim. Na
ni pak navazuje poskytnuti ¢i vlastni vyvozeni teoretického vysvétleni. V praxi se ovSem
ukazuje, ze vétSina uclitell nemd o sebezkuSenostnim vzdélani dostatecné povédomi.
Setkavame se n¢kdy i1 s neochotou ziskdvat nové zkuSenosti a zapojovat se do takto
orientovanych kurzl. V probehlém vyzkumu se ale vice jak polovina pedagogt kladné
vyjadrila k vyuziti tohoto typu vzdélavani. Nej€astéji méli respondenti zajem o vzdélavani

v oblasti komunikace a prace se zaky se specifickymi potfebami.'”’

Konkrétni techniky profesniho rozvoje jako nastroje prevence vzniku
syndromu vyhofeni a dusevniho zdravi

Velkou podporou pro ucitele pracujici s zadky s raznymi obtizemi mohou byt

126 SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele, 2018,
s.157-158
nasledujici odstavec tamtéz
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takzvané balintovské skupiny. Ty funguji jako skupinovd metoda feSeni problému.
Pozornost je zamétfend na vztah mezi ucitelem a Zakem. Obvykle mé skupina osm az deset

¢lent a jednoho ¢&i dva vedouci.'®

Dal8i moznosti pro pedagogy mohou byt napiiklad kazuistické seminaie, které
zprostiedkovavaji predani zkusenosti, pfistupti a konkrétnich postupti, které¢ se v praci
s ur¢itou skupinou 74kt osveédCily a fungovaly. Tyto seminafe lze vyuzit i pro prevenci,
kdy se ucitelé seznami s mozZnostmi feSeni ur¢itého problému, aniz by jej sami ve své praxi
fesili.'”

Z dalsich technik uved'me napfiklad videotrénink interakci, counselling

(konzultovéani konkrétniho problému) ¢i mentoring.'*°

Koucink

Koucink ma za hlavni cil motivaci ke stale lep§im vykoniim a k hledani vlastnich
zdrojii k seberozvoji. Tuto techniku lze vyuzit i k rozvoji profesnich kompetenci.
V pedagogickém kolektivu Ize vyuzit tymovy koucink, ktery muze piispivat ke zlepSeni
socidlni atmosféry na pracovisti. Mnoho technik z koucovani muzeme pouzit
1 k autokoucinku, kdy realizujeme pomysiny dialog se sebou samym. Zaméfujeme se

hlavné na dovednost sledovani vlastniho mysleni a konani s nadhledem a odstupem. "’

Metody rozvoje profesniho hodnoceni/sebehodnoceni jako soucast
profesnich kompetenci

Jednou z metod profesniho hodnoceni je supervize, o které bylo jiz psano vyse.
V mnoha skolach je pojem ,,supervize* neznamy. UCcitelé jsou spiSe zvykli na hospitace ¢i

inspekce. Ve skole je jednim z nejcastéjSich témat supervize konkrétni Zak, se kterym si

128 SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele, 2018,

129 SS\I/?JMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele, 2018,

130 Sé\1/6A9MBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele, 2018,

131 Sg\}gl(\)/i]lBézRK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele, 2018,
s.174-175
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samotny ucitel neumi poradit. V takovém piipad¢ si kolegové pii supervizi mohou sdélit
vlastni zkuSenosti s danym zakem — co na né&j plati, jak s nim interagovat a podobn¢.
Pedagog tak mize ziskat o Zakovi nové informace, které pomohou chapat kontext Zakova
chovani. Nésledné pak lze hledat mozné pfiiny problémi ve vztahu s konkrétnim

ucitelem.

Supervize je velmi dualezitd pro prevenci dusevniho zdravi a pro profesni rust,
jelikoZ napoméha rozvijet reflexi a sebereflexi toho, co doty¢ny déla a proziva. Ucitelé
Casto maji za to, ze prozivani pedagogickych situaci neni profesionalni. Prace s vlastnimi
pocity je vSak velmi dilezita. Pocity ovlivituji pedagogickou praci, a pokud si je pfizname,
muzeme se situaci nasledné konstruktivné pracovat. Zakladem kvalitni péce o druhé je

totiz dobra péce o sebe sama.'*

Dalsi metodou rozvoje jsou hospitace, které probihaji formou navstév ve vyuce ¢i
ve vychovné vzdélavacim procesu vedoucimi pedagogickymi pracovniky ¢i feditelem
Skoly. Jejich smyslem je poznani pedagogické situace. Zakladem hospitace je pozorovani,
popis anasledné rozhovor. Pro pedagogické pracovniky mize hospitace slouzit jako
nastroj sebereflexe. Mnoho uciteld ocefiuje ujisténi o spravném provedeni prace

a akceptaci, pro které jsou ochotni pfijmout i kritiku, aby se poucili a dale rozvijeli.'*

Pro rozvijeni zdravé reflexe a sebereflexe muze slouzit autodiagnostika jako zplisob
poznavani a hodnoceni vlastni pedagogické Cinnosti. K sebereflexi by méli byt ucitelé
pozitivn¢ podnécovani a méli by byt sezndmeni s vhodnymi technikami pro jeji
piipravit, poméaha ovéfit ucinnost vlastnich pedagogickych postupti a Cinnosti. Umoziiuje
zdokonaleni a rozsifeni konkrétnich pedagogickych postupti, podporuje orientaci na vlastni
rozvoj zadoucim smérem. Ddle vede k efektivnéjSimu vyuziti vlastnich osobnostnich

i profesnich moznosti. Lépe se diky ni mizeme orientovat v pedagogické situaci.

132 SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele, 2018,
s.190-191

133 SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele, 2018,
s.191
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Sebereflexe také vede k vytvafeni prostoru pro efektivnéjsi praci s vlastnimi casovymi

moznostmi a umoziuje piiméiendji vyuzivat moznosti dusevni hygieny.'**

Néstrojem zpétné vazby a rozvoje osobnosti pedagoga muze byt napiiklad také
profesni portfolio. To pedagogy miiZze informovat o efektivité planovani jejich pedagogické
prace, vytvareni dobrého prosttedi pro zaky a o individudlnim pfistupu k nim. Déle v ném
muzeme hledat odpovédi na systematické vyuzivani reflexe prace ke zlepSeni profesnich
¢innosti ve prospéch zdkl. V portfoliu také miZzeme sledovat, zda se veénujeme

systematicky svému profesnimu a osobnostnimu rozvoji.'”’

Metody rozvijeni specifickych komunikaénich dovednosti

Pro rozvijeni komunikacnich schopnosti muzeme vyuzit napiiklad trénink
zékladniho formatu komunikace, které nam pomahé racionalné zvladat emocné vypjaté
situace. Stejné jako je daleZita schopnost umét sdélit informace, je dobré umét naslouchat,
coz je jedna zkomunikacnich dovednosti. Konkrétné¢ se jedna o metodu aktivniho
naslouchani. V neposledni fad¢ je velmi cenou dovednosti asertivni chovani, které jiz bylo

podrobnéji popsano vyse.'*

Sabatikl

Jednou z moznosti, jak predchazet u pedagogl vyhoieni, je vyuziti sabatiklu.
Sabatikl neboli tvaréi ¢i studijni volno vyuzivaji napiiklad vysokoskolsti pedagogové.
V zahrani¢i (naptiklad v Rakousku) ovSem sabatikl funguje i pro ucitele zékladnich skol
(a 1 dalsi profese.) Pro pedagogy neptedstavuje pouze odpocCinek od uceni, ale také

moznost dal§iho osobniho ruastu.

134 SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele, 2018,
s.194-195

135 SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele, 2018,
s.199

136 SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele, 2018,
$.202, 204, 205
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V Ceské republice se otazka volna pro vlastni vzdélavani dostala do povédomi jiz
pied delsi dobou. V minulém roce (2019) se téma znovu vratilo v podob& navrhu podaného
Vérou Kovarovou (STAN). V navrhu zdkona je volno pro vlastni vzdélavani definovano

takto:

, Uciteli se na jeho zZadost poskytne volno pro vlastni vzdélavani nebo tviiréi
¢innost (ddle jen ,,volno pro vlastni vzdélavani“) v délce 5 az 12 mésicu jedenkrat za 10
let, nebrani-li tomu zavazné okolnosti tykajici se plneni vzdelavacich ukolu skoly. Po dobu
volna pro vlastni vzdelavani nalezi uciteli plat ve vysi platového tarifu podle zvlastniho

piedpisu nebo nahrada mzdy ve vysi sjednané nebo urcené. ‘"’

137 §24a odst., Navrh zékona, kterym se méni zakon ¢. 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich a o
zmén¢ nékterych zakontl, ve znéni pozdéjsich predpisu.[online], 3.6.2019, Dostupné
z:https://'www.psp.cz/sqw/text/tiskt.sqw?0=8&CT=494&CT1=0
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2 Vzdélavani zaku na zakladni Skole specialni
Zakladni §kola specialni poskytuje zaktim ziskat zéklady vzdélani.'® Skolsky zakon
uvadi, ze na zakladni Skole specidlni se mohou vzdélavat ,,Zdci se stFedné tezkym a tezkym
mentdlnim postiZenim, se soubéZnym postizenim vice vadami a s autismem. “'** Dé&je se tak
na zaklad¢ zadosti zakonného zastupce a na zaklad¢ pisemného doporuceni Skolského
cinnosti zamérené na poskytovani elementarnich vedomosti, dovednosti, na vytvareni
navykit potrebnych k uplatnéni v praktickéem zivote, k dosazeni maximalni mozné miry
samostatnosti a nezavislosti na péci druhych osob a k zapojeni do spolecenského
Zivota. “"*' Na rozdil od b&zné zakladni $koly se zakladni Skola specidlni vyznacuje velkou
mirou vyuzivani specidlné pedagogickych prostfedkli a organizaénimi formami vzdélavani.
Struktura i skladba ramcového uc¢ebniho planu je také odlisna. Primarné je kladen dtiraz na
kompetence pracovni, komunikativni a socidlné-personalni. Ramcovy vzdélavaci program
pro vzdélavani zakt v zakladni $kole specialni (RVP ZSS) je rozdélen do dvou dilt, které
vychdzeji ze stupné mentalniho postizeni zakl a jsou plné prostupné:
*  Dil I—Vzdélavani Zakii se stredné tézkym mentalnim postizenim
* Dil Il — Vzdélavani Zakii s tézkym mentalnim postizenim a soubéZnym postizenim
vice vadami'®
Cile vzdélavani zaka v prvnim dile jsou:
» Vest zZaky k vSestranné a ucinné komunikaci

*  Pomahat Zakium, aby poznavali své schopnosti a moznosti a vyuzivali je v osobnim

i pracovnim Zivoté

138 VALENTA, Milan, Jan MICHALIK a Martin LECBYCH. Mentdlni postizeni, 2018, 5.126

139 CESKO. § 48 odst. 1 zakona ¢&. 561/2004 Sb., o piedskolnim, zakladnim, stfednim, vy$$im odborném
a jiném vzdé€lavani (Skolsky zékon). In: Zdkony pro lidi.cz [online]. Dostupné z:
https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2004-56 1 #p48-1

140 tamtéz

141 FISCHER, Slavomil a Jiti SKODA. Specidlni pedagogika: edukace a rozvoj osob se somatickym,
psychickym a socidlnim znevyhodnénim, 2008, s.103

142 BRYCHNACOVA, Eva a Marie MALKOVA. Ramcovy vzdélavaci program pro obor vzdélani zakladni
Skola specidlni: RVP ZSS. ,s.7
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Umoznit Zakiim osvoyjit si strategii uceni a motivovat je k uceni
Podnécovat zaky k mysleni na podkladé nazoru a k reseni problému

Rozvijet u Zakii schopnost spolupracovat a respektovat prdci a uspéchy viastni

i druhych
Pripravovat zZaky k tomu, aby si uvédomovali sva prava a napliovali své povinnosti

Witvaret u zZaku potiebu projevovat pozitivni city, vhodné projevy v chovani,
Jjednani, proZivani Zivotnich situaci; rozvijet vnimavost a citlivé vztahy k lidem, k

okolnimu prostredi i k prirode
Ucit Zaky chranit viastni zdravi i zdravi jinych

Vést ziky k ohleduplnosti k jinym lidem a ucit je Zit spolecné s ostatnimi lidmi'®

U druhého dilu RVP jsou pak cile vzdélavani stanoveny tato:

vést zZaky k osvojeni zdkladnich hygienickych navykii a cinnosti tykajicich se

sebeobsluhy

rozvijet pohyblivost Zakit a snazit se o dosaZeni co nejvySsi mozné miry jejich

samostatnosti a orientace ve vztazich k okoli

vést Zaky k rozvijeni komunikacnich dovednosti vyuzivanim systému alternativni

a augmentativni komunikace

rozvijet u Zakii schopnost spolupracovat s blizkymi osobami a vykonavat

Jjednoduché vkony

vest zaky k vytvareni pozitivnich vztahii ke spoluZakim a k zaclenéni do kolektivu
pripravovat zaky k tomu, aby se projevovali jako samostatné osobnosti

vytvaret u zaku potiebu projevovat pozitivni city

rozvijet Zdkovu pozornost, vaimavost a poznani***

143 BRYCHNACOVA, Eva a Marie MALKOVA. Ramcovy vzdélavaci program pro obor vzdélani zékladni
skola specialni: RVP ZSS. ,s.12
144 BRYCHNACOVA, Eva a Marie MALKOVA. Ramcovy vzdéldvaci program pro obor vzdeélani zakladni
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Zakladni Skola specialni ma deset ro¢nikil, pficemz prvni stupeii je tvofen prvni az
Sestym ro¢nikem a druhy stupen tvoii sedmy az desaty rocnik. ,, Zrizovatel zdkladni Skoly

specialni miiZe ziidit tiidy pripravného stupné zdakladni Skoly specidlni. “'*

2.1 Zdci s mentalnim postizenim

2.1.1 Mentalni postizeni

Mentalni postiZzeni je pojem hojné uzivany, presto ze se nejedna o technicky termin.
Bézn€ je termin ,mentdlni postizeni pouZivan jako synonymum mentalni retardace.
Mentalni retardace je vyvojova porucha rozumovych schopnosti, ktera vzniké prenatalné,
perinatdlné 1 postnataln€é. Projevuje se piedevSim sniZenim kognitivnich, tecovych,
pohybovych a socialnich schopnosti. Voln¢ 1ze mentalni retardaci pielozit jako zpozdéni

% Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN-10) uréuje stupeii mentalni

dusevniho vyvoje."
retardace na zékladé standardnich testli inteligence. Ty mohou byt nahrazeny Skalami, které
posuzuji stupent socidlni adaptace v ur€itém prostiedi. MKN-10 rozd€luje 6 stupna

mentalni retardace:

F70 Lehka mentalni retardace

* F71 Stfedni mentalni retardace
* F72 Tézk4 mentélni retardace

* F73 Hluboka mentalni retardace

e F78 Jind mentalni retardace

F79 Neuré¢end mentalni retardace'’

§kola specidlni: RVP ZSS. ,s.73

145 CESKO. § 48a odst. 1 zakona €. 561/2004 Sb., o ptedskolnim, zakladnim, stfednim, vy$$im odborném
a jiném vzdélavani (Skolsky zakon). In: Zdakony pro lidi.cz [online]. Dostupné z:
https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2004-561#p48a-1

146 VALENTA, Milan, Jan MICHALIK a Martin LECBYCH. Mentdlni postizeni, 2018, s.33-35

147 MKN-10: (F70-Z79) Mentalni retardace. UZIS CR: Ustav zdravotnickych informaci a statistiky
v CR [online]. Praha, 2010
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MKN-10 rozlisuje v kodu také rozsah soucasnych poruch chovani ptidanim dalsi Cislice za

teCkou (naptiklad F71.1):
s 0 - Zadnd nebo minimalni porucha chovdni
* [ - Vyznamnd porucha chovani, vyzadujici pozornost anebo lécbu

* 8 —Jiné poruchy chovani

* 9 Bez zminky o poruchdch chovani'®

Jak jiz bylo uvedeno, na zékladni Skole specidlni jsou vzdélavani Zaci se stfedné
tézkym a tézkym mentalnim postizenim. Tyto stupné mentalni retardace MKN-10 urcuje

na zékladé inteligen¢niho kvocientu takto:

* F71 stiedné t¢zka mentalni retardace (v klasifikaci stfedni mentalni retardace) — IQ

35az49

» F72 té7ka mentalni retardace — IQ 20 az 34'¥

Stfedné téZka mentalni retardace (F71)

Osoby se stfedné tézkou mentalni retardaci maji vétsi potize v oblasti chapani, feci
i zvladani béznych jednoduchych &innosti. Uroven feéi byva riizna, jeji vyvoj je obvykle
opozdény. Slova se zacinaji objevovat az v predskolnim veéku. Nékteti jedinci jsou schopni
jednoduché konverzace a socilni interakce, jini nemluvi viibec, ale verbalnim instrukcim
rozumi. Schopnosti Skolniho uceni a vzdélavani jsou omezengjsi, ale piesto se osoby
s timto stupném mentéalniho postizeni mohou naucit Cist a psat. Moznosti a omezeni téchto
jedincti jsou ovlivnény pifipadnym pridruzenym postizenim smyslovych organi a motoriky,
pridruzenim nemoci a dalSich neurologickych a psychickych poruch (naptiklad porucha

autistického spektra ¢i epilepsie). Osoby se stfedné¢ t€zkou mentalni retardaci nejsou

148 MKN-10: (F70-Z79) Mentalni retardace. UZIS CR: Ustav zdravotnickych informaci a statistiky
v CR [online]. Praha, 2010

149 MKN-10: (F70-Z79) Mentalni retardace. UZIS CR: Ustav zdravotnickych informaci a statistiky
v CR [online]. Praha, 2010
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zpravidla schopny samostatného Zivota a potiebuji celozivotni pé¢i."

TéZzka mentalni retardace (F72)

U osob s téZzkou mentalni retardaci byva vazné naruSena centralni nervova
soustava. Obvykle mé postizeni rozsahlej$i a komplexngjs$i charakter, byva narusena
i pohyblivost a mohou byt postizeny i smyslové organy. Casto jde tedy nejen o mentalni,
ale 1 télesné postizeni. Mnozi jedinci maji postizenou motoriku, trpi epilepsii a podobné.
Vzdélavani a vychova mohou byt obtizné, systematické vzdélavani byva problematické,
také 1 zapojeni jedincti do jednoduchych pracovnich ¢innosti. ObtiZze byvaji i ve zvladani
hygienickych navykt a samoobsluhy. Osoby s téZkou mentdlni retardaci jsou zavislé na

151

péci druhych lidi.

2.1.2 Specifika déti s mentalnim postizenim a vliv na edukaci

Vnimani

U déti s mentalnim postizenim Ize pozorovat zpomalenost a snizeny obsah
zrakového vniméni. To je ddno zpomalenim procesu utvafeni podminénych spoji mezi
korovymi c¢astmi analyzatorG. NaruSend je také diskriminace figury a pozadi, coz
v podstaté¢ znemoziuje pochopeni perspektivy, Castecné prekryvani kontur a rozliSovani
polostint. Typicka je také tzv. inaktivita vnimani, coz je neschopnost podrobného vnimani
prezentované¢ho materidlu se vSemi detaily. Ve Skolnim prostfedi pak tato skutecnost
negativné ovliviluje predev§im osvojovani ¢teni a psani. Ma ovSem vliv 1 na jakékoli
vyuziti obrazového materialu v pribéhu edukace.'*

Sluchové vnimani je charakteristické opozdénym vyzrdvanim fonematického

sluchu, tedy diferenciace fonémil. Vedle nedostatkii v oblasti zrakového vniméni tato

skuteCnost podstatné ovliviiuje moznosti a kvalitu vyuky cteni a také psani, jelikoz zak

150 NYVLTOVA, Vaclava. Psychopatologie pro specidlni pedagogy. Vyd. 2., upr., 2010. 5.127

151 NYVLTOVA, Véclava. Psychopatologie pro specidlni pedagogy. Vyd. 2., upr., 2010. 5.127
FISCHER, Slavomil a Jiti SKODA. Specidini pedagogika: edukace a rozvoj osob se somatickym,
psychickym a socialnim znevyhodnénim, 2008, s.98

152 BENDOVA, Petra a Pavel ZIKL. Dité s mentdinim postizenim ve Skole, 2011, s.18
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neni schopen sluchem rozlisit podobné zné&jici hlasky. NaruSena je nasledné i schopnost
sluchové analyzy a syntézy. Proto u zakl s t€ZSim mentalnim postizenim neni obvykle

mozné vyuzit k vyuce b&zné uzivanou analyticko-syntetickou metodu ¢teni.'>

Déti s mentdlnim postizenim mohou mit také deficity v prostorovém vnimani
a vnimani ¢asu a prostoru. Dochazi také ke snizeni hmatové citlivosti. U déti s tézkym
a hlubokym mentélnim postizenim miize byt naruSen¢ vnimani vlastniho télesného

schématu.

Mysleni

U déti s mentalnim postizenim byva mysleni obvykle stereotypni, strnulé, vazané
k urCitému zptisobu mysleni, je zatizené konkrétnosti a chybami v oblasti mySlenkové
analyzy a syntézy. Typicka je i nekriti¢nost. Usudky nejsou piesné, pojmy jsou tvofeny
tézkopadné. Problémova byva také vysSi abstrakce a generalizace. Vzhledem
k nedostatklim v korovych ¢éastech analyzatorti a v integratoru fatickych funkci byvaji

obtize ve verbalnim projevu.'™*

Pamet

Kazdy cloveék disponuje paméti dédi¢nou a paméti individualni, ktera ma véEtsi
vyznam hlavné v oblasti edukace. U osob s mentalnim postizenim pamét’ vykazuje urcita
specifika. Osvojovani novych poznatkii vyzaduje mnohocetné opakovani aje pomalé.
Obtizné¢ pak muze byt znovuvybaveni si podstatnych informaci, jelikoz u téchto osob
dochazi k rychlejSimu vyhasinani podminénych spoji. Proto je dilezité vénovat ve
vzdélavacim procesu znacny prostor cyklickému opakovani uciva a dbat na rozmanitost
procvicovaného. D¢Eti s mentalnim postizenim maji obvykle problémy se tfidénim

pamétovych stop. Maji proto spiSe mechanickou pamét’.'*

153 BENDOVA, Petra a Pavel ZIKL. Dité s mentdlnim postizenim ve Skole, 2011, .19
nasledujici odstavec tamtéz

154 BENDOVA, Petra a Pavel ZIKL. Dité s mentdlnim postizenim ve skole, 2011, 5.19-20

155 BENDOVA, Petra a Pavel ZIKL. Dité s mentdinim postizenim ve Skole, 2011, .20
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Pozornost

U osob s mentalnim postizenim je z hlediska edukace vyznamnéj$i pozornost
podminéna (zamérnd). Ta je piiznacna omezenym rozsahem sledovaného pole a nestalosti.
Typick4d je snizena schopnost aZz neschopnost vénovat se vice cinnostem soucasné.
S dalsimi vykony obvykle piibyva i podet chyb. Cinnosti, které vyzaduji urditou
koncentraci, déti s mentalnim postizenim pomérne dost unavuji. Na to musime myslet pii
plénovani a organizaci vyuky a poskytovat dostatecny prostor pro odpocinek. Mira
unavitelnosti se také méni v pribéhu dne. Pozornost u zaki s mentalnim postizenim
negativné ovliviiuje i pfipadny soucasny vyskyt poruchy pozornosti s hyperaktivitou

(ADHD) ¢i epilepsie.'™

Emotivita

Emotivita déti s mentalnim postizenim je ovlivnéna piredev§im nizkou fidici funkci
mozku. Typickd je netlumena intenzita emoci, citova otevienost a neadekvatnost dynamiky
a intenzity citl. Se zvySujicim se vékem intenzita emocnich reakci klesa. Tvorba hodnot
a postojii je ovlivnéna egocentrickymi emocemi. U déti s mentalnim postizenim se Casto

setkame s afekty, mohou se objevovat i poruchy nalad (dysforie)."’

Volni vlastnosti

U déti s mentalnim postizenim se obvykle setkdme s nedostatkem vile, ztratou ¢i
snizenim kvality volnich vlastnosti. Proto je tfeba vili systematicky rozvijet a zohlediovat
pti tom specifika jejich psychickych funkci. Tyto déti nejsou obvykle schopny podfidit své
chovani dosazeni tkolu a automaticky ovladat své jednani - proto déti s mentdlnim
postizenim byvaji pomérné malo iniciativni. Dosahovani cilii je také ovlivnéno malou
schopnosti sebekontroly, zvySenou impulzivitou, nestalosti emoci, agresivitou ¢i naopak

uzkosti a pasivitou. K dosaZeni cild je dilezita role motivace.'®

156 BENDOVA, Petra a Pavel ZIKL. Dité s mentdlnim postizenim ve skole, 2011, s.21
157 BENDOVA, Petra a Pavel ZIKL. Dité s mentdlnim postizenim ve skole, 2011, s.21
158 BENDOVA, Petra a Pavel ZIKL. Dité s mentdlnim postizenim ve Skole, 2011, .22
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Sebehodnoceni

Vyvoj sebehodnoceni je znacné podminéno vychovou a motivaci. Sebehodnoceni
je vyrazné ovlivnéné ndzory osob, ke kterym ma cloveék citovy vztah. U jedinci
s mentdlnim postizenim ma také na sebepojeti vliv zpiisob jejich uvazovani.
S nedostate¢nym intelektualnim rozvojem souvisi zvySené sebehodnoceni déti. VétSina
z nich neni schopna odhadnout své realné moznosti a podle toho s pak chovat. Na tento

fakt je tieba brat pti vzdélavani ohled.'”
Vychova a vzdélavani osob s mentdlnim postizenim vyzaduje pomérné narocné

pedagogické vedeni, a to nejen ze strany uciteld, ale také vychovatell a rodic¢i.'®

Komunikace

Pii komunikaci s détmi s mentalnim postizenim musime brat v potaz omezeni
intelektovych funkci, problémy v adaptacnim chovani, nedostatecné a snizené schopnosti
uvazovat v abstraktnich pojmech a schopnost orientovat se v socidlnich situacich. Pii

komunikaci musime dodrzovat tedy ur¢ité zasady, jako jsou napiiklad:'®'
* respektovani osobnosti jedince

* empaticky a trpélivy pfistup (respektovani pomalejsiho mluvniho tempa, vyuziti

krat$ich rozhovort se zapojenim prvki z aktualniho déni)

* zadjem o kontakt a poskytovani okamzité zpétné vazby

* zohlednovani deficiti v oblasti fonematické diferenciace, artikulace, porozuméni
feci

* jasné, stru¢né, srozumitelné a jednoduché vyjadfovani

* vyhybani se uzivani abstraktnich pojmu, cizich slov ¢i zkratek

* vetsi zapojeni mimiky a feci téla pro dokresleni obsahu verbalniho sdéleni

* vyuziti prostfedku alternativni a augmentativni komunikace

159 BENDOVA, Petra a Pavel ZIKL. Dité s mentdlnim postizenim ve skole, 2011, 5.22
160 SLOWIK, Josef. Specialni pedagogika, 2007, s.115
161 BENDOVA, Petra a Pavel ZIKL. Dite s mentdlnim postizenim ve Skole, 2011, s.17
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» Casté ovéfovani porozuméni sdéleni ditétem s mentalnim postizenim
* nepouzivat sugestivni otazky
* pouzivani standardniho slovniku (intaktnich dospélych)

* poskytnuti dostatecného ¢asu na odpovéd

 zohlednéni zhorSené orientace ditéte v neznamém prostiedi'®

V oblasti komunikace s détmi s mentdlnim postizenim jsou na ucitele kladeny
vysoké naroky, zejména pii prezentaci novych informaci a nasledn¢ pak i pfi fixaci

dalezitych poznatki a zajisténi zpétné vazby.'®

U zéka se stiedn€ tézkou mentalni retardaci lze pozorovat v komunikaci podstatné
rozdily. U tohoto stupné postizeni se Casto setkavame s piitomnosti dalSiho postizeni —
télesného, smyslového nebo s poruchami autistického spektra. Ty znaéné ovliviiuji
komunikac¢ni moznosti ditéte. Nekteré deti jsou schopny mluvit v jednoduchych vétach,
jiné komunikuji pouze za pomoci jednotlivych slov. Obtize mivaji také v orientaci v delSim
mluvnim sdélenim. Déti se stfedné tézkou mentélni retardaci obvykle dokéazi porozumét
zakladnim slovnim instrukcim a umi vést jednoduchou konverzaci verbdlné nebo za
vyuziti prostfedkll alternativni a augmentativni komunikace. Néktefi jedinci jsou schopni

i vyjadifovani psanym projevem.'**

Komunikace je u zaki s tézkou mentélni retardaci vyrazn& narusena.'®U nékterych
déti s mentalnim postizenim mize byt oblast mySleni narusend do té miry, Ze nejsou
schopny v ramci alternativnich zplsobii komunikace vyuzit ani dvojrozmérnych predméti
ve formé fotografii a obrazkl. Pro komunikaci jsou pak vyuzivany realné — trojrozmérné

predméty nebo jejich zmenseniny. '

162 BENDOVA, Petra a Pavel ZIKL. Dité s mentalnim postizenim ve Skole, 2011, s.17-18
163 BENDOVA, Petra. Dité s narusenou komunikacni schopnosti ve skole, 2011, .67

164 BENDOVA, Petra a Pavel ZIKL. Dité s mentdlnim postizenim ve skole, 2011, 5.89
165 BENDOVA, Petra a Pavel ZIKL. Dité s mentdlnim postizenim ve skole, 2011, 5.90
166 BENDOVA, Petra a Pavel ZIKL. Dité s mentdinim postizenim ve Skole, 2011, .20
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2.2 Z4ci s poruchou autistického spektra

2.2.1 Porucha autistického spektra

Porucha autistického spektra (autismus) patii mezi pervazivni vyvojové poruchy. Je
nejspise nejzndmejsi poruchou v této skupin€ mezi veiejnosti. Pervazivni poruchy postihuji
témét vSechny psychické funkce, méni chovéni i projevy jedincl a tim padem ovliviiuje
i jeho interakci s okolim.'"” Autismus se Casto vyskytuje spole¢né s dal$imi poruchami ¢&i
handicapy psychického ¢i fyzického charakteru, jako je mentéalni retardace, epilepsie,
smyslové poruchy, geneticky podminéné¢ vady a podobné. Pfitomné také mohou byt

poruchy pozornosti a hyperaktivita ¢i naopak vyrazna pasivita.'®®

V mezinarodni klasifikaci nemoci nalezneme pervazivni vyvojové poruchy

v kapitole F84, patii sem:
* F84.0 détsky autismus
* F84.1 atypicky autismus
* F84.2 Rettliv syndrom
* F84.3 jina dezintegracni porucha v détstvi
* F84.4 hyperaktivni porucha sdruzené s mentalni retardaci a stereotypnimi pohyby
* F84.5 Aspergertv syndrom
* F84.8 jiné pervazivni vyvojové poruchy
» F84.9 pervazivni vyvojova porucha nespecifikovana'®

Na zékladni Skole specialni se setkdme Casto s zaky s détskym autismem, ktery je
typicky nedostate¢nou emoc¢ni odpovédi smérem k druhym osobdm, a nedostate¢nym

piizpisobenim v socilnich interakcich. Casté&ji se s touto formou setkavame u chlapct.'”

167 NYVLTOVA, Vaclava. Psychopatologie pro specidlni pedagogy. Vyd. 2., upr., 2010. 5.107

168 FISCHER, Slavomil a Jiti SKODA. Specidlni pedagogika: edukace a rozvoj osob se somatickym,
psychickym a socialnim znevyhodnénim, 2008, s.124

169 MKN-10: (F80—-Z89) Poruchy psychického vyvoje. UZIS CR: Ustav zdravotnickych informaci a
statistiky v CR [online]. Praha, 2010

170 FISCHER, Slavomil a Jiti SKODA. Specidlni pedagogika: edukace a rozvoj osob se somatickym,
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U atypického autismu nejsou naplnéna kritéria détského autismu, neprojevuje se
v plné mife tridda problémovych oblasti (viz nize). Ptipadné jsou nékteré projevy
potlaceny ajiné pak naopak vystupuji do poptedi. Atypicky autismus se poji Casto
s riznym stupném mentalni retardace. Prvni znamky poruch autistického spektra jsou

zaznamenavany aZ po tfetim roce Zivota.'”

Specifickou poruchou, se kterou se setkaime pouze u divek, je Rettiv syndrom. Dité
se zprvu vyviji podle béznych norem, ale po kratkém obdobi se objevuje ztrata manualnich
a verbalnich dovednosti. Vyvoj fe¢i je opozdény. Stav se postupné zhorSuje a odpovida

obrazu t&Zké mentalni retardace.!”

U zakt s Aspergerovym syndromem se obvykle nevyskytuje celkové zpozdéni ¢i
retardace fe¢i nebo zpozdéni kognitivniho vyvoje.'” Proto Zici s touto poruchou mohou

navstévovat casto béznou zékladni Skolu, i kdyz je nékdy nutnd pomoc asistenta pedagoga.

2.2.2 Specifika déti s poruchou autistického spektra a vliv na
edukaci

U osob s pervazivnimi vyvojovymi poruchami jsou narusSené tii zékladni oblasti

vyvoje (triada problémovych oblasti), a to:
* socialni interakce a socidlni chovani
* komunikace
* predstavivost, zajmy, hra,

pricemz porucha socialni interakce zavisi na hloubce postizeni. Obecné je socidlni intelekt
vzdy v hlubokém deficitu vii¢i mentalnim schopnostem ¢lovéka s poruchou autistického

spektra.'™

psychickym a socidalnim znevyhodnénim, 2008, s.123

171 BENDOVA, Petra a Pavel ZIKL. Dité s mentalnim postizenim ve Skole, 2011, .25

172 FISCHER, Slavomil a Jiti SKODA. Specidlni pedagogika: edukace a rozvoj osob se somatickym,
psychickym a socidlnim znevyhodnénim, 2008, s.123

173 BENDOVA, Petra a Pavel ZIKL. Dité s mentdlnim postizenim ve skole, 2011, s.25

174 BENDOVA, Petra a Pavel ZIKL. Dité s mentdinim postizenim ve Skole, 2011, s.23
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V oblasti socidlnich interakci se u osob s poruchou autistického spektra setkame
piredev§im s nezdjmem o lidsky kontakt. Toto chovani mize byt ddno pocitem ohrozeni
a problémem s porozuménim verbalnim a neverbalnim podnétim. Muzeme se potkat
i s odmitanim télesného kontaktu. Casté je vyhybani se o¢nimu kontaktu. Ve vyuce
mizeme narazit na odmitani spoluprace, odmitani zmén v navyklé rutiné a na uzkosti ze
zmén. U déti s poruchou autistického spektra se mohou vyskytovat i vyrazné emocni

projevy (nepfiméfeny smich &i zachvaty zufivosti)'”.

V komunikaci dochéazi k obtizim ve verbalni i neverbalni sféte. Z hlediska diagnoz
je komunikace naruSena hlavné¢ u détského autismu, atypického autismu a Rettova
syndromu. Komunika¢ni schopnosti jsou naruSeny mimo jiné ve smyslu postizeni
kvalitativni oblasti komunikace. Jde zejména o opozdény vyvoj feci ¢i piipadné jeji
absenci. Setkat se mliZeme i s echoldlii (nejcastéji u détského autismu). V feci se pak
objevuji mluvni stereotypy. U zaki s détskym ¢i atypickym autismem je tfeba budovat
funkéni komunikaci, k ¢emuz obvykle vyuZividme systém alternativni a augmentativni

komunikace, kdy auditivni slozku slova dopliiujeme i o vizualni obraz.'”

Pii komunikaci se zdky s poruchou autistického spektra bereme vzdy ohled na
konkrétni diagnozu ditéte a jeho individuélni specifika. V komunikaci s détmi s poruchou

autistického spektra ale plati také urcité obecné zasady:

* respektovat zasady uzivané v praci s dit€tem (napiiklad pii vychové pomoci

programu Son-Rise ¢i jiné.)
» vytvaret funkéni komunikaci mezi ditétem a jeho okolim
* podporovat rozvoj verbality v nejvyssi mozné mite

* vyuzivat vizualizacni komunikacni strategie vzhledem k omezené piedstavivosti

175 FISCHER, Slavomil a Jiti SKODA. Specidlni pedagogika: edukace a rozvoj osob se somatickym,
psychickym a socialnim znevyhodnénim, 2008, s.124

176 FISCHER, Slavomil a Jiti SKODA. Specidlni pedagogika: edukace a rozvoj osob se somatickym,
psychickym a socidalnim znevyhodnénim, 2008, s.124
BENDOVA, Petra a Pavel ZIKL. Dité s mentdlnim postizenim ve skole, 2011, s.23
BENDOVA, Petra. Dité s naruSenou komunikacni schopnosti ve skole, 2011, s.74-75
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a obtizim pfi fixaci a automatizaci slovni zasoby déti s poruchou autistického

spektra

* implementovat vybrané komunikac¢ni strategie i do SirSiho kontextu edukacniho

procesu

* respektovani delsiho reakcniho ¢asu (otdzka-odpoveéd)

* pouzivani jednoduchych vét s ohledem na narusené porozuméni feci
e ovéfovani porozuméni sdélenym informacim'”’

Pamét’ u déti s poruchou autistického spektra byva dobra zpravidla ta kratkodoba.
Déti jsou schopné naucit se celé véty, pasaze rozhovord, basnicky a podobné. Problém je
ovSem s porozumeénim obsahu. S vybavovanim v dlouhodobém kontextu mohou mit také
obtize. Pii vyuce proto musime hledat zplsoby, jak ucinit informace trvalymi (naptiklad

vyuziti fotografii, obrazku etc.).'”

V oblasti zajmu je typicky zajem o neobvyklé predméty, ve stejnych a opakujicich
se ¢innostech. Opakujici se chovani ma mnoho podob a projevli a mize se demonstrovat s
rtiznou intenzitou. Je dulezité hledat pii¢inu tohoto chovani a snazit se mu pfedchazet. Déti
s poruchou autistického spektra maji casto oblibené konkrétni predméty, které¢ vyzaduji mit
u sebe, nebo urcité predméty sbiraji. Ritudly mohou byt i verbalni, kdy dit€ opakuje
neéktera slova ¢i véty, nebo klade stale stejnou otdzku. Pro okoli takové chovéani byva

naro¢né a inavné.'”’

Ve vzdélavani zakli s poruchou autistického spektra je vyuzivana metodika
strukturovaného uceni. Zakladni tfi pilife strukturovaného uceni jsou: individudlni ptistup,
strukturace a vizualizace. Individualni pfistup spociva v zjiSténi urovné jednotlivych
vyvojovych oblasti Zaka, ve zvoleni adekvatniho systému komunikace, ve vytvoreni

vhodného pracovniho mista a strukturace prostiedi, v sestaveni individudlné vychovné

177 BENDOVA, Petra. Dité s narusenou komunikacni schopnosti ve skole, 2011, s.76-77

178 BENDOVA, Petra a Pavel ZIKL. Dité s mentdlnim postizenim ve Skole, 2011, s.24

179 FISCHER, Slavomil a Jiti SKODA. Specidini pedagogika: edukace a rozvoj osob se somatickym,
psychickym a socialnim znevyhodnénim, 2008, s.124
BENDOVA, Petra a Pavel ZIKL. Dité s mentdinim postizenim ve Skole, 2011, s.24-25
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vzdélavaciho planu. Strukturace - je v knize tento termin? , nefikd se ,,struktualizace?
pomaha zaktim s autismem Iépe se orientovat a vytvaret predvidatelna spojeni mezi misty,
aktivitami a chovanim. Jednd se naptiklad o Casovou strukturu, strukturu pracovniho
programu, strukturovani pracovnich seSitl. Vizualizaci pak poméhame napiiklad
rozpracovat kol ¢i postup na jednotlivé kroky a vytvofit tak schéma nésledujicich
¢innosti. '™
2.3 Zaci s kombinovanym postizenim

V kombinaci s mentalnim postiZenim se ¢asto vyskytuje télesné postizeni, ptipadné
smyslové vady. U osob s mentalni retardaci se prakticky vzdy vyskytuje také naruSena

komunikacni schopnost. Spolecné s télesnym postizenim se mentalni retardace vaze

nejcastéji u détské mozkové obrny. '*!

Ve specidlni Skole se setkdvame Casto s velmi Sirokou Skalou postiZzeni a diagnoz,
jako je napfiklad détsky autismus s Uplnou ztratou sluchu, mentalni retardace s tézkym
télesnym postizenim ¢i pritomnost diabetu prvniho stupné. To klade velké naroky na
pedagogy, ktefi se zaky pracuji, aby z nich poskytli péci v nejvétsi mozné miie. Narocna je
nejen komunikace a ptfedavéani informaci v rdmci vzdélavani, ale také oblast sebeobsluhy,

hygieny, jidla ¢i fyzické manipulace.

2.4 Specifika prace na zakladni Skole specialni

Prace ucitele na zakladni Skole specialni je v mnoha ohledech velmi odliSnd od
prace ucitelli na bézné zakladni Skole. Ttidy maji mensi pocet zaklti a obvykle nejsou
rozdéleny na zakladé veéku - navstévuji je zaci rizného stafi. Zaroven se zde potkavaji déti
s riznym typem postizeni a rozliénymi individudlnimi charakteristikami. To ovliviiuje
harmonogram dne, uspofadani prostoru tiidy, zptsob a limity vyuky, volbu aktivit a jejich
realizaci a podobné. U nékterych zadkli se také miizeme setkat s problémy ohledné

spolecného fungovani v kolektivu — naptiklad u Zakd s agresivnimi projevy nebo u déti

180 FISCHER, Slavomil a Jiti SKODA. Specidini pedagogika: edukace a rozvoj osob se somatickym,
psychic]cym a socialnim znevyhodnénim, 2008, s.125-126
181 SLOWIK, Josef. Specialni pedagogika, 2007, s.147
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citlivych na urcité chovani nebo naptiklad na zvuky. Kazdy zak také potiebuje jinou miru

péce a pozornosti. Kazda tfida tak ma svoji specifickou dynamiku a fungovani.

Specificka je 1 proménlivost kolektivu zdkd. V ramci Skolniho roku se jedna
o pravidelnost dochazky jednotlivych déti. Dochdzka se nékdy v ramci tfidy velmi 1isi - na
zaklad¢ Castych zdravotnich komplikaci ¢i pravidelnych terapii mimo zafizeni Skoly.
V dlouhodobém kontextu je to pak doba, po kterou pedagog s konkrétnim zakem pracuje,
jelikoZ Zaci neméni ze zdsady kazdy Skolni rok tfidu. Pro praci se zdky na zakladni Skole
specialni je obvykle potiebné dlouhodobé piisobeni, protoze progres nebyva piilis velky
a i zapojeni zaka do Skolniho prostiedi a do fungovani konkrétni tfidy mize vyzadovat dost
casu. Pro ucitele mtize byt tedy narocné, pokud zak brzy prechdzi do jiné tfidy, protoze pak
nema dostate€nou moznost vidét vysledky svého plsobeni. Naopak zatéZzujici mize byt
1 opacna situace, kdy zak ziistava v jedné tfid€ (u jednoho ucitele) vice let a jeho pokroky
jsou minimalni, ¢i dokonce dochazi k regresi. Stejné tak je velmi narocné, pokud se jedna
o zéka, jehoz pfitomnost ve tiid¢ je nadstandardné zatézova pro pedagogy 1 ostatni zaky
(naptiklad u ptidruzenych poruch chovani).

Domnivam se, ze velice dulezitym faktorem je také prace v tymu, kdy ve tfidé
pusobi kromé ucitele i asistent pedagoga (ptipadné vice asistentil). Tato skute¢nost mize
byt velmi pfinosna, pokud tymy spravné funguji, ovSem v opacném piipadé¢ miize byt
naopak velmi zatézujici. Zaroven se ucitel musi - krom¢ zakim - vénovat aktivné

1 asistentlim, aby edukaéni proces mohl spravné probihat.

Specificka je také rovina kontaktu a spoluprace mezi pedagogy a rodici zaka. I na
bézné zékladni Skole se ucitel setkdvd s riznym pohledem rodi¢t na funkci Skoly.
Vzhledem k nutnosti individudlniho pfistupu a zirovenn 1 k jinym poZadavkiim na
vzdélavani, které jsou dany Skolnim vzdélavacim programem, nelze vzdy jasné urcit, co se
od zakl a pedagogi cekd. Mizeme se tak setkat s riznym pohledem rodi¢ti na funkci
Skoly, kterd ne vzdycky souzni s nazorem ucitele ¢i vedeni Skoly. Vzdy je nutné brat ohled
na prani rodict - to ale nékdy pro ulitele mize byt obtizné az neredlné z hlediska

moznosti (naptiklad nedostatek c¢asu ¢i nedostatek pedagogickych pracovnikli pro

68



specifickou individudlni praci s zédkem). Pfani rodi¢e nemusi byt vzdy v souladu
s doporuCovanymi postupy, ¢i dokonce muze narusit chod tfidy, potazmo Skoly. Riizni se
téz predstavy rodicl o vzdélavani zakl. V idealnim piipad¢ by meélo dojit k oboustranné
domluvé s ucitelem na idedlnim rozvijeni potencidlu zdka. Muzeme se ale setkat
i s nerealistickymi naroky na dosazené vysledky, nebo naopak s ndzorem, Ze specialni

Skola poskytuje spiSe jen hlidani ditéte.

Potfeba dobte fungujici komunikace mezi pedagogy a rodici je opravdu dilezita.
Pro vétSinu 74kt je velmi podstatné, aby byly sjednocené postupy a ,,mantinely* ve skole
a vdomacim prostfedi. Pokud se snazime upevnit n¢jaké zadouci chovani, nebo naopak

eliminovat nevhodné, je diilezita podpora rodici.

2.5 Zakladni Skoly specialni a syndrom vyhoreni

Skolstvi je oblast, kde se syndrom vyhoteni vyskytuje ve vysoké mite. Casto se
jedna o ucitele, ktefi do zaméstnani nastupuji s pfedstavou o tom, jak povedou zaky
v jejich cest¢ za poznanim. Tito ucitelé a ucitelky patii Casto k nejlepSim. Také na
pedagogickych fakultdch byvaji mezi nejlepsimi studenty. Rizikové€jsi je skupina ucitelll na
zakladnich a stfednich Skolach, vcetné ucnovskych oborl. Je tu ovSem jedna skupina
pedagogt, kterych se vyhoteni dotyka jesté vice. Jak uvadi psycholog Jaro Ktivohlavy,
jsou to pravé specidlni pedagogové pracujici s zdky s mentalnim postizenim, ktefi
syndromu vyhofeni podléhaji ve vétsi mife.'™

Néro¢nost povolani specidlniho pedagoga spociva v praci s Zaky se zdravotnim
postizenim, ke které je nutné intenzivni pracovni nasazeni. Zaroven je tu minimalni ¢i

velmi omezend zpétna vazba.'®

Coz souvisi s casto s naruSenymi komunikacnimi
schopnostmi zaki a s poruchou socialni interakce.

Stresujici faktory u pedagogli nespocivaji pouze v oblasti interakce ucitele se Zaky,
ale mohou jimi byt i stiety s kolegy, s vedenim ¢i partnery. U specidlnich pedagogl pak

syndrom vyhoteni ovliviiuje rozsah zkuSenosti ucitele, charakter postizeni konkrétnich

182 KRIVOHLAVY, Jaro. Hofet, ale nevyhoret, 2012,5.28,32
183 MAROVA, Ivana, Karel PANCOCHA a Dagmar PRINOSILOVA. Syndrom vyhoteni u pedagogickych
pracovnikt zakladnich $kol specialnich. Specidlni pedagogika, 2015, 25(2),s.124
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74k, konflikt roli a vysoka mira administrativni zatéze.'

Z vyzkumu 1. Marové, K. Pan€ochy a D. Pfinosilové, ktery sledoval miru vyhoteni
u pedagogickych pracovniki zékladnich S$kol specidlnich v Jihomoravském kraji,
vyplynulo, Ze tendence k vyhoteni u téchto pedagogi byla niz8i nez u ucitelli z béznych
zakladnich skol. Tento vysledek ov§em muize byt ovlivnén i1 vybérem respondentli — jejich
poctem (102 zGcastnénych) - 1 nendhodnym zpisobem vybéru Skol. To snizuje
zobecnitelnost vysledki vyzkumu na celkovou pedagogickou populaci pedagogickych
pracovnikl zékladnich $kol specidlnich. U respondentii tohoto vyzkumu se prokazal mirny
sklon k vyhoteni v oblasti emocionalniho vyc¢erpani a osobniho uspokojeni. Emocionalni
vycerpani a depersonalizaci ovliviiuji dle vysledkl nésledujici faktory: délka praxe, uroven
dosazen¢ho vzdélani, typ pracovni pozice a subjektivné hodnoceny psychicky stav.
Negativni vliv v tomto sméru méla del§i pedagogickd praxe (vice ohrozeni byli jedinci
spraxi 16 let a vice), vyssi vzdélani, prace na pozici specialniho pedagoga a negativné
hodnoceny vlastni psychicky stav. Mira osobniho uspokojeni pak byla v celém vzorku

veskrze stabilni.'®

184 MAROVA, Ivana, Karel PANCOCHA a Dagmar PRINOSILOVA. Syndrom vyhoteni u pedagogickych
pracovnikt zakladnich skol specialnich. Specidlni pedagogika, 2015, 25(2),s.131

185 MAROVA, Ivana, Karel PANCOCHA a Dagmar PRINOSILOVA. Syndrom vyhoteni u pedagogickych
pracovnikt zakladnich Skol specialnich. Specidlni pedagogika, 2015, 25(2),s.133
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3 Vyzkum

3.1 Cil praktické ¢asti diplomové prace

Cilem praktické ¢asti bylo zjistit, jaké jsou rizikové faktory pro vznik syndromu
vyhoteni z pohledu jednotlivych vyucujicich ajak na Skole funguje prevence vzniku
vyhoteni. A to jak z hlediska individudlniho ptistupu ucitelek, tak i z hlediska vedeni Skoly.
Na =zakladé zjisténych problémovych oblasti, fungujicich preventivnich opatieni
a pfipadnych nedostatkii v oblasti prevence bude vytvofen seznam doporuceni pro

zucastnéné vyzkumu — tedy pro specialni pedagozky a vedeni Skoly.

3.2 Charakteristika zkoumaného souboru

K vyzkumu byli osloveni pracovnici Matefské Skoly a zakladni Skoly specidlni
Diakonie CCE v Praze. V této $kole jsou Zaci rozdéleni celkem do péti tid — &tyfi
zakladni Skoly specidlni a jedna pro matetskou Skolu specidlni a pfipravny stupen zakladni
Skoly specialni. Vyzkumu se zucastnilo vSech pét tfidnich uclitelek a také teditel Skoly.

Jedna z tfidnich ucitelek zaroven vykonava funkeci zastupkyné feditele.

Na této Skole se mohou vzdélavat zaci se stfedné tézkou, t€zkou az hlubokou
mentalni retardaci v kombinaci s télesnym postiZzenim, autismem i vice vadami. Skola se
zamétuje na edukaci zakl s t€Zzkym kombinovanym postizenim. Celkem skolu navstévuje
32 zakt, v kazdé tfidé je Sest az osm déti, které se tu vzdelavaji pod vedenim tfidni
ucitelky a asistentli pedagoga. Krom¢ tiidy matetské Skoly a piipravného stupné nejsou
74ci rozdéleni podle véku. Skola kromé vzdélavani a vychovy nabizi fadu dalsich aktivit,
jako naptiklad individualni fyzioterapii, canisterapii, pobyt ve snoezelenu, masaze Ci
perlickovou koupel. Béhem tydne se Zaci ze vSech tiid setkdvaji na spolecné aktivity
v prostorach t&locviény, a to ke skupinové logopedii a spoleénému zpivani. Zaci mohu dale

navstévovat Skolni druzinu. V budové je také skolni jidelna, Zaci se stravuji ve tiidach.
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3.3 Metodika vyzkumu

Data byla sbirdna pomoci polostruktorovanych rozhovorti na zakladé¢ predem
piipravenych otazek. V priabéhu rozhovort pak jesté oCekavané néckteré dalSi otazky
vyvstaly k upfesnéni ¢i doplnéni odpovedi. Respondenti byli pro spolupraci osloveni
osobné. Jednotlivé rozhovory probihaly v prostfedi vyhovujicim respondentim
v prostorach Skoly (nejéastéji ve tfidach), v jednom piipadé mimo budovu. Rozhovory
probihaly v soukromi, bez pifitomnosti dalSich osob. Na rozhovory byl pfedem vysSetfen
dostatek casu. Doba trvani rozhovoru se pohybovala v priméru mezi Ctyficeti a padesati
minutami. Kazdy respondent byl pfedem sezndmen s touto praci a jejim cilem. VSichni byli
také upozornéni na to, ze ziskany material bude pouzit pro potfeby této prace a byli
dotazani na souhlas s pofizenim zvukového zaznamu rozhovoru. Jednotlivé rozhovory byly

nahrany na diktafon.

Na priibéhu rozhovort bylo znat, Ze se s respondenty zndm osobné, jelikoz na dané
Skole plisobim jako asistentka pedagoga. Domnivam se, Ze tento fakt nebyl na piekazku,
naopak byl pro vyzkum vyhodou. Diky svému ptlisobeni zde zndm prostiedi a fungovani
Skoly, zéky 1 samotné vyucujici. Vzhledem k osobni znamosti jsem také védéla, kam mohu
v dotazovani zajit. Také celkova pozitivni atmosféra rozhovord, myslim, pfispéla
k otevienosti a sdilnosti dotazovanych. Pro zachovani anonymity respondentti byla v této

praci pozmenéna jejich jména a neni zde také uvedeny konkrétni ndzev pracoviste.

3.4 Charakteristika rozhovortu
VSechny rozhovory s tfidnimi ucitelkami probihaly podle stejné struktury.
Rozhovor s feditelem skoly byl pak upraven podle toho, aby odpovidala zaméru vyzkumu,

tedy zjistit 1 pohled na problematiku prevence vyhoteni ze strany vedeni Skoly.

Jelikoz u ucitelek bylo cilem zjistit, jaké oblasti prace specidlniho pedagoga
povazuji za rizikové pro vyhofeni a jak v této sféfe probiha prevence, vychéazela jsem
zjejich vlastniho chapani pojmu vyhoteni. A nasledné byly i respondentky seznameny

s pojetim syndromu vyhoteni tak, jak je uvedené na zacatku této prace. V uvodu byli také
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vsichni respondenti dotdzani, zda problematiku vyhoteni povazuji za aktudlni v kontextu
prace ucitele na specialni Skole a zda se jiz s vyhotfenim béhem své uclitelské praxe setkali
(u sebe ¢i u né¢koho z kolegt).

Druhd cast rozhovoru byla zaméfena na rizikové faktory vyhotfeni. Zde jsem
vychazela z teoretické Casti, pfedevsim z oblasti uvadénych v literatutfe jako zatézovych
pro pedagogy a také ze zminovaného vyzkumu z let 2016-2018. Rizikové faktory jsem pro
snadnéjSi praci s vysledky rozdélila do né€kolika oblasti: osobnostni rysy pedagoga,
organizace prace a pracovni vytizeni, ptima prace s zaky, komunikace s rodic¢i, komunikace
s vedenim Skoly a podpora vedeni, administrativni zatéz, socialni klima ucitelského sboru

a spolecenské uznani profese specialniho pedagoga.

Tteti ¢ast rozhovoru byla vénovana prevenci vyhoteni. Zde jsem zjistovala, do jaké
miry prevence probihd a kde jsou pifipadné nedostatky a moznost pro zlepSeni. Pro lepsi
prehlednost jsem oblast prevence rozdélila (na zakladé teoretické casti) do dvou casti:
interni oblast (individudlni moznosti prevence) a externi vlivy. V individuédlnich
moznostech prevence jsem se ucitelek dotazovala pfedevsim na faktory, které uvedly jako
rizikové nebo zatéZové. Interni faktory se tykaly osobnostnich rysl, zvladani pracovni
zatéze a mimopracovnich aktivit. V oblasti externich vlivii prevence byly otazky
sméfovany na fungovani Skoly a pracovni podminky, roli vedeni a pfipravenost na riziko

vyhoteni v ramci profesni piipravy.

V této Casti rozhovoru jsem také vychéazela z vyzkumu Smetackové na Ceskych
Skolach, kterd v zavéru upozoriiuje na nekolik dulezitych oblasti pro prevenci vyhoteni
u uciteldl, a to: nacvik funkénich strategii zvladani stresu, podporu klimatu v ucitelskych
tymech a sdileni profesnich zkuSenosti mezi vyucujicimi. Proto jsem se snaZila zjistit, jaka

je vénovana pozornost t€émto tiem oblastem na zkoumané skole.
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3.5 Vysledky Setreni

Rozhovory s tfidnimi uCitelkami

Tabulka ¢.1. Identifika¢ni tidaje respondentek

jméno Karolina Marie Lucie Veronika Jana
vék 47 let 29 let 41 let 58 let 58 let
vzdélani  Specialni bakalarskeé - bakalarské Ucitelstvi Stiedni skola
pedagogika  Socialné Specialni matematiky  pedagogicka,
Ucitelstvi, vychovna péce pedagogika achemiena  Specidlni
ucitelstvi 1. o smyslové oborova, Pedf pedagogika
stupen postizené, v soucasnosti UK, a Cesky jazyk
Management studium rozdilové Pedf UK
a specialni navazujici studium
pedagogika, magisterské  specialni
Ucitelstvi Specialni pedagogiky na
a specialni pedagogika a Pedf UK
pedagogika, ucitelstvi
Ucitelstvi
2.stupné a
stfednich Skol,
délka praxe 14 let 6,5 let 8 let 34 let 25 let
ve Skolstvi
délka praxe 1,5 roku 5,5 let 5 let 20 let 15 let (na skole
na soucasné 25 let stridave
pozici na pozici
ucitelky a
asistentky)
predchozi Ucitelka ve Pedagogicky Asistentka Ucitelka na ne
zaméstnani specidlni tfidé  pracovnik na pedagoga v zékladni Skole
matetské Skoly odborném ucilisti, matetské Skole (matematika,
Asistentka specialni chemie)
pedagoga v
soucasné tfide Asistentka
pusobeni pedagoga

Vsechny respondentky uvedly, Ze na soufasném misté¢ a pracovni pozici jsou

spokojené a prace specidlniho pedagoga je t&si.

V pojeti syndromu vyhotfeni se vétSina shodla na tom, ze hlavni ptiznak vidi
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Vv nezdjmu o praci, ztratu motivace a vycerpani. Marie a Jana také uvedly jako jeden ze
znaki to, ze pedagog prestava byt aktivni v hledani novych postupli a metod v praci s zaky.
Zminovana byla i unava, kterou jiz nejde vykompenzovat béznym odpocinkem. Karolina
shrnula svou pfedstavu o vyhoteni v profesi ucitele takto: ,, 7o je, kdyz uz se jim (Zakiim)

nezasméjes, kdyz uz té jen nastvou. “

Vsechny ucitelky se shodly na tom, Ze téma vyhoteni je pro specidlni pedagogy
aktudlni, jelikoz se jedna o skupinu, kterd je vyhofenim pomérné ohrozend. Zaroven ale
vétSina uvedla, Ze se jednd o fenomén, ktery se tyka vSech povolani a je zavisly na

osobnosti daného jedince.

Z4dna z respondentek se osobné nedostala do situace, kdy by na sobé pocitila
ptiznaky vyhoteni. Jedna z dotazovanych pak uvedla, Ze se s vyhotfenim setkala u kolegli

na predchozim pracovisti.

Rizikové faktory vyhoreni

V otazce rizikovych faktori vyhoteni uvedly shodné Lucie s Marii jako osobnostni
rys perfekcionismus. Ten mize byt pro ucitelky zatézovy, jelikoz se pii vzdélavani Casto
nedaii naplnit vlastni vize a pfedstavy a ucitelky maji také n€kdy problém delegovat ¢ast

povinnosti na dalsi osoby. Ostatni respondentky v tomto sméru riziko nespatiuji.

Pracovni vytizeni, co se tyka poctu hodin a ptiprav, pokladaji v§echny dotazované
za primétené. Stejné tak 1 administrativni praci (, ktera se u ucitelské profese objevuje jako
jeden z rizikovych faktorl), nepokladaji dotazované za piili§ zatéZovou. VéEtsina uvedla, Ze
administrativu pfijaly jako nutnou soucast povolani. Jedind ptipominka, kterd se vyskytla
vicekrat, bylo psani vysvédceni a zprav u zaku, kteti jsou u dané ucitelky jiz nékolik let.
U téchto dokumentti je pak ndro¢né udrzet originalitu, jelikoz se Casto stav zaka pftilis

nemeni.

Zajimavé zjisténi bylo, Ze ani jedna z dotazanych ucitelek neuvedla jako jako
negativni faktor spolecenské ohodnoceni ucitelské profese (respektive profese specialniho

pedagoga), 1 kdyz se malé spoleCenské uznani Casto uvadi jako jeden z faktord, ktery
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prispiva k ohrozeni vyhoteni uciteli. VSechny dotazované uvedly, Ze spolecenské uznani je

néco, ¢im se osobn¢ nezabyvaji, 1 kdyz jsou si védomy tohoto problému v pfistupu

spole€nosti k uciteliim obecné. Dvé dotazované uvedly, ze se nékdy setkéavaji s negativnim

pfistupem lidi k poskytovani péce lidem s postiZzenim.

Z rozhovort vyplynulo, Ze jevice naro¢nou je oblast piimé prace s zaky. Odpovédi

jsou zaznamenany v nasledujici tabulce.

Tabulka €. 2 Rizikové faktory

strach ze zmén
ve tiideé-
odchod
Sikovnych déti
strach z toho,
Ze by si zvykla
na mén¢
schopné zaky
(méné prace)

mala nebo
zadna zpétna
vazba (u zakl
s PAS)

obtizné urceni
pricin
problému

u zaka

nesoulad
ocekavani
a realnych
vysledki

moznost urazu,
duSeni —
neustale ve
stfehu

malé pokroky
(i kdyz je na to
Clovek
pripraveny)

fyzicka tnava
— péce o zaky
(idlo,
hygiena..)

jméno Karolina Marie Lucie Veronika Jana
Prace s Zaky |Omezena stresujici Omezena Naro¢né Malé pokroky
zpétna vazba | projevy zpétna projevy
od zaki chovani vazba,ktera je |chovani u zaki | velké mnoZzstvi
Zateézi pti s poruchami | pecovatelské
stereotyp prace | nevztahovat si | zjistovani chovani prace (vSichni
negativni pric¢in zaci ve trideé
mala kontrola |projevy zaki |nepohody zakl | malé pokroky |s kombinovany
ze strany osobné zaki m postiZzenim)
rodictl, vedeni nenaplnéna
- je tézké riziko Grazd ocekavani omezeni
udrZzet si behem dne hybnosti zakt
pracovni a na akcich hlu¢nost
moralku pii mimo budovu | prostfedi
pracis zaky, |Skoly -
ktefi nemaji vylety etc zdravotni
velky potencial riziko —
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fyzicka
naro¢nost pfi
manipulaci

s détmi

trénovani
sebeobsluhy

(hygiena)

Jak vyplyva z uvedenych odpovédi, nejcastéjSim faktorem, ktery je pro ucitelky
zatézovy, je omezena zpétnd vazba zakl. VétsSina zaki navstévujicich Skolu je neverbalni,
ke komunikaci je nutné vyuZivat alternativni metody. Ale 1 pfes to, je komunikace s Zzaky
velmi obtizna. V rozhovorech ucitelky uvedly, ze mala zpétna vazba neni omezujici pouze
pro vzdélavaci proces, ale je Casto pro pedagogy stresujici, kdyz se zédk dostane do
psychické nebo fyzické nepohody a omezend komunikace brani v nalezeni pficin

a nasledné pomoci.

Dalsim casto uvedenym faktorem byly malé pokroky zaka, ty jsou vazané

pfedevsim na miru postiZeni.

Dalsi uvadéné faktory se tykaly obvykle konkrétniho slozeni tfidy. V nékterych
tfidach je nutna Castéj$i manipulace s zaky (pii hygien¢ nebo v ramci aktivit), coz zvlast
u starSich zakl je fyzicky naroc¢né. Ve tiid¢ Jany je pak vzhledem k postizeni zaka velmi

Casové naroc¢na pecovatelska prace, kdy jidlo a hygiena zaki zabira velké procento Casu.

U komunikace s rodi¢i zaki se vSechny respondentky shodly na tom, Ze je to
pomérné narocna oblast, ale v momentalnim sloZeni zakd nedochdzi v tomto sméru

k problémiim a komunikace s rodi¢i funguje dobfe.

Zajimavé zjiSténi pro mne bylo, ze Karolina poklada za rizikovy faktor velkou miru
svobody, respektive malou kontrolu ze strany vedeni a rodici. Coz povazuje za
nepiijemné, jelikoZ tim ptichdzi o Cast motivace a podnéti k praci. Naopak vSechny ostatni

respondentky tento fakt uvedli jako pozitivni.
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Co se tyce celkového fungovani Skoly, dvé uclitelky shodné uvedly jako

problematickou malou komunikaci mezi jednotlivymi tfidami a nedostatek sdileni

zkusenosti a napadu.

Prevence

V c¢asti rozhovoru tykajiciho se prevence syndromu vyhoteni se respondentky

nejvice vyjadrovaly k interni strance, tedy k vlastnim moZznostem prevence. Za velmi

pozitivni povazuji, ze se samy aktivn¢ snazi hledat cesty k feSeni vSech oblasti, které

uvedly jako zatézové ¢i stresujici. Jedinou vyjimkou je problém fyzické naro€nosti prace.

Odpovédi tykajici se pravé zvladani pracovni zatéze jsou uvedeny v tabulce nize.

Tabulka ¢.3 Moznosti individudlni prevence pfi zvladani pracovni zatéze

jméno Karolina Marie Lucie Veronika Jana
Zvladani Snaha stale Nesrovnavat | Zpétna vazba |Ruzné zmény |Hledani
pracovni néco vymyslet, | tiidy (vysledky | formou v ndplni prace | motivace
zatéze aby ji prace zakl) zazitkovych  |anové fromou novych
bavila denikt podméty ¢innosti
uvédomit si a podnétd
snaha o a pojmenovat |zpétnd vazba |naucit se
budovani problém, od rodi¢u radovat Vzdélavani se
dobrych v pripadé (reagovani na |z drobnosti (kurzy)
vztaht ve tfidé | naro¢nych fotky,
s asistentkami | situaci se predavani snaha o dobré |Ocenéni i malé
pripravit na informaci vztahy ve tfid€ | zpétné vazby
snaha pfildkat | mozné krizové |o détech) mezi kolegy | u zakl
déti, udélat to | scénare
zajimavé organizace doprat détem
hledani Casu tak, aby |1 Cinnosti,
alternativnich byl den dobie |které nejsou
zpusobl naplnény ptimo zadouci,
komunikace s pokud zakim
zaky pro prinasi radost

zlepsSeni zpétné
vazby

diskuze s
asistenty,
hledani

pomoci u

prizptsobeni
se potfebam
zakl

hledani novych
cest pro praci
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dalsich osob s zaky
(kolegové, lidé
z SPC etc.)

Tato ¢ast rozhovoru byla velmi podnétna a i pro mne byla obohacujici sdilenim

rtiznych ptistupli a ndpadii kolegyn.

U Karoliny mne oslovila jeji snaha o dobré fungovani tfidniho kolektivu. Cilen¢ se
snazi budovat dobré vztahy se svymi asistentkami. Kromé piatelského pfistupu se snazi
o zptijemnéni situaci, které jsou nékdy narocné. Naptiklad pii vyuce, kdy casto mnoho
74kl neprojevuje zdjem, nebo pfili§ nevnima jeji snahu, zapojuje schvalné do vykladu
rizné vtipy urcené praveé kolegynim, aby situaci odlehcila. I na zaklad¢ svych zkuSenosti
s fungovanim této tfidy musim fict, Ze humor a schopnost nadhledu Karoliny je pro

celkové fungovani tiidy velkym piinosem.

Marie také zminovala snahu o komunikaci a spolupraci s asistenty, se kterymi takeé
hleda nové moznosti, jak zlepSit zpétnou vazbu zaka. U prevence zduraziiuje predevsSim
potfebu uvédomeéni si problému a schopnost pojmenovat ho. To uvadi i v kontextu aktivit,
které pro ni jsou zatézové — vylety nebo jiné akce s zdky, kde hrozi vétsi riziko Uraza.
Pochopeni vlastnich obav poklada za zéklad vyrovnani se s problémem. Témto aktivitam
se snazi nevyhybat a pro veétsi klid se snazi predem psychicky pfipravit na mozné
problémy, které by mohly nastat. S dalSimi ziskanymi zkuSenostmi jsou navic tyto aktivity

v budoucnu méné stresujici a pro zaky jsou velmi ptinosné.

Lucie pro zlepSeni zpétné vazby vyuziva zazitkové deniky, ve kterych jsou fotky
dokumentujici déni ve tfid¢ a také riizné vytvory zaki. Primérné tyto deniky vznikly za
ucelem, aby rodicim zaki zprostiedkovali déni ve Skole. Lucie ale ocefiuje deniky i jako
zpétnou vazbu pro ni samotnou, jelikoz v nich jsou zpétné vidét pokroky, kterych si sama
nékdy nevSimne (naptiklad posun v zapojeni se do riiznych ¢innosti). Také v tomto sméru
intenzivné podporuje komunikaci s rodi¢i zakt, od kterych dostava zpétnou vazbu. Ta se

osvédcila naptiklad velmi dobfe b&hem karantény.
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Veronika nejvic z preventivnich opatfeni vyzdvihla riznorodost ¢innosti, které ve
Skole déla a miize se tak neustale posouvat dal a ucit se nové dovednosti. Vénuje se
naptiklad spravé webu, vedla program na zavedeni interaktivnich tabuli a nyni také
funguje jako zastupkyné feditele. Technické ¢innosti, jako je naptiklad prace s webem, ji

bavi a proto se jim vénuje n¢kdy i ve svém volnu.

Jana také zdiraznila dalezitost vénovani se novym ¢innostem a hledani novych
moznosti osobniho rozvoje. Velkym pfinosem pro ni byl vznik snoezelenu, ve kterém
pracuje individualné s Zdky nebo s mensimi skupinami. K tomuto tcelu absolvovala rtizné

kurzy a ve vzdélavani pokracuje.

VSechny ucitelky uvedly, Ze v prevenci vyhoteni hraji velkou roli jejich

mimopracovni zajmy a aktivity (sport, z4jmové Cinnosti, spolecenské aktivity).

V oblasti externich vlivli prevence jiz dotazované neuvadély tolik konkrétnich
podnétl. Vice zde 1 zminovaly nedostatky. Z faktordi, které pilisobi pozitivné na
pfedchazeni vyhoteni uvedly vSechny dotazované dobré klima pedagogického kolektivu
a otevienost kolegli a vedeni k feSeni moZnych problémi. Nékolik dotazovanych také
vyzdvihlo dobré fungovani tfidnich pedagogickych kolektivi, kdy i asistenti dostavaji

pomérné velky prostor pro vlastni iniciativu.

Vsechny ucitelky se ovSem shodly, Ze prevence neni ve fungovani skoly systémové
nastavend, ze strany vedeni se jedna spiSe o ptileZitostné akce, na kterych se pedagogové
setkavaji a o moznost dal$iho vzdélavani. VétSina dotazovanych také pozitivné ohodnotila

davéru vedeni, které umoziuje ucitelkam ve tfidach rezim, ktery pokladaji za vhodny.

V odpovédich se také opakovala role projektovych dnt, kterych se ucastni vSechny
tiidy a plisobi kromé zpestfeni programu pro zéky také jako piijemné rozptyleni pro
pedagogicky personal.

Pti dotazovani na systémovou prevenci vyhoteni uvedly Ctyfi dotazované (Kromé

Karoliny, ktera na Skole pusobi kratsi dobu), ze difive na pracovisti probihala skupinova
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supervize. Bohuzel zde nejspi§ nedoslo k dobré spolupraci, coz bylo ziejmé dano
ptistupem supervizorky. Bohuzel tato zkuSenost méla na nékteré ucitele negativni vliv ve
smyslu pfistupu k supervizi jako takové. Dvé respondentky také uvedly, Ze kromé této
zkuSenosti se se supervizi nesetkaly, tim padem ani nemaji jasnou piedstavu o tom, jak by
meéla kvalitni supervize probihat. Dvé dalsi ucitelky ptesto uvedly, Zze by supervizi
supervizi, kterd by umoziovala primarné¢ sdilet zkuSenosti mezi vyucujicimi, ob¢ také
pokladaji za vhodné, kdyby meéli pedagogové vétsi moznost komunikace s dalSimi
odborniky. To pokladaji za pfinosné zejména pro zlepSeni manipulace s détmi a pomoc se
spravnym vybavenim tfidy. Také by tato moznost pomohla v hledani novych postupi

a metod edukace zakda.

Co se tyce nacviku funkénich strategii zvladani stresu, Zddna z respondentek tuto
oblast neuvedla jako klicovou pro prevenci vyhofeni, ani ji nepokladd za vhodnou
k doplnéni systémové prevence. U tohoto bodu bych ovSem podotkla, ze zadna
z respondentek neméla pfili§ konkrétni pfedstavu o tom, co vSechno do této oblasti spada.
Ptfi rozvedeni otazky pak vétSina ucitelek uvedla, Ze poklddd za vhodné zlepsSeni

asertivnich dovednosti, predev§im komunikace.

Ziskané odpovédi ucitelek na externi vlivy prevence vyhofeni jsem porovnala
s odpovéd’'mi feditele Skoly, kterého jsem se ptala na jeho pohled. Otazky byly sméfované
priméarné€ na to, jaké je podle n&j role vedeni Skoly v prevenci vyhoteni pedagogti. Podle
feditele je jeho uloha v tomto sméru hlavné ve snaze zajistit spolupraci mezi tfidami,
podporovat ucitele v pravidelném vzdélavani a zajisténi supervize. To se zatim nedafi, ale
do budoucna by rad ve Skole zavedl pravidelnou externi supervizi jak pro jednotlivce, tak

i pro tymy.

Porovnéani pohledii ucitelek a teditele ukézalo, ze v otdzce klimatu ucitelského
tymu vnimaji ob¢ strany situaci odlisné. Zatimco feditel poklada komunikaci mezi tfidami
za zdafilou, dvé z ucitelek vyslovené uvedly, Ze komunikaci a spolupraci mezi tfidami
vnimaji jako nedostateCnou. Tfi respondentky také uvedly, Ze vcelku pozitivni klima je

dano primarné tim, Ze se seSel dobry kolektiv a pedagogové si pomérné rozumi. Klima
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pedagogického sboru ovSem jinak podle nich neni aktivné vedenim podporovano, spise je

ucitelim v tomto sméru dopfavana volnost. Spoluprace mezi ucitelkami a sdileni

zkuSenosti pak podle respondentek vychazi primarné z vlastni aktivity jedinct.

3.6 Doporucéeni dotazovanym

Vedeni skoly by mélo aktivné podporovat sdileni profesnich zkuSenosti mezi
vyucujicimi. K tomuto ucelu by bylo vhodné znovuzavedeni supervize. Pro jeji
vhodné fungovani by také meli byt zucastnéni pfedem dobie seznameni s jejim
ucelem a cilem, aby se zabranilo negativnimu pfistupu, ktery k supervizi nékteré
z vyucujicich maji.

Ukazalo se, ze vyucujici maji mnoho dobrych podnétli a metod, které jim pomahaji
v predchazeni vzniku vyhoteni. Bylo by proto dobré, kdyby tyto myslenky sdilely
mezi sebou.

Pro zlepSeni sdileni zkuSenosti a podporu komunikace by byla vhodné i tGprava
prostiedi, jelikoZ momentalné na skole chybi prostor, kde by se vyucujici mohly
schazet. VétSina rozhovort se nyni odehrava mimo budovu, nebo v Satné ¢i jinych
malo vhodnych prostorach.

Pro rozsiteni dovednosti v nacviku funkénich strategii zvladdani stresu by bylo
vhodné doporucit konkrétni kurzy v ramci dal§iho vzdélavani pracovniki.
Konkrétn¢ Diakonie (jako zfizovatel Skoly) takovéto kurzy nabizi. Ty jsou ovSem
priméarné uréeny pro pracovniky v socidlni sféfe a ucitelé o této nabidce zpravidla

ani nevedi.

Zaver

Ve své praci jsem se snazila postihnout problematiku vyhoteni jako fenoménu

tykajictho se celé¢ spolecnosti. Dale jsem zjiStovala jakd jsou specifika vyhotfeni

postihujicich ucitelskou profesi.

V teoretické cCasti jsem se dale zaméiila na problematiku vzdélavani zak na

zakladni Skole specidlni a na specifika profese specidlniho pedagoga v souvislosti ohrozeni
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syndromem vyhoteni.

Cilem praktické cCasti bylo zjistit jak funguje prevence vyhoieni u specidlnich
pedagogli na konkrétni Skole. Jaké jsou rizikové faktory pro vznik syndromu vyhoteni
z pohledu jednotlivych vyucujicich ajak funguje prevence vyhotfeni. A to z hlediska
individualniho pftistupu ucitelek, tak i z hlediska tizeni Skoly. Na zaklad¢ vysledkli pak
bylo vytvotfené doporueni pro zlepsSeni prevence vzniku syndromu vyhoteni na sledované

Skole.

Takto zpracované téma prevence syndromu vyhofeni nabizi dal§$i moznost
pokracovani a rozpracovani tématu. Jelikoz se prakticka ¢ast zabyvala pouze situaci na
jedné konkrétni Skole, bylo by jist¢ zajimavé provést podobné Setieni i na dalSich
zakladnich Skolach specialnich a porovnat vysledky pro vytvoteni komplexné¢jSiho systému

prevence vyhoteni u specialnich pedagogt.
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