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Abstrakt

Tato bakalafskd prace se zabyva syndromem vyhoteni u ucitelské profese.
Definuje syndrom vyhoteni, popisuje jeho pti¢iny a ptiznaky.

Dale popisuje ucitelstvi jako pomahajici profesi a vénuje se zaté¢zovym situacim
ve Skole.

V posledni kapitole jsou popsany rizné strategie predchdzeni syndromu

vyhoteni.

Klicova slova: syndrom vyhoteni, ucitelstvi, ucitel, pomahajici profese, zacinajici

ucitel, stres

Abstract

The bachelor’s thesis covers burnout syndrome of teachers. Defines burnout
syndrome, describes its causes and symptoms.

Describes teaching as helping profession and focusing on stressful situations at
school.

In the last chapter described different prevention strategies burnout syndrome.

Key words: burnout syndrome, teaching, teacher, helping professions, beginning

teacher, stress
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Uvod

Problematika vyhoteni u ucitelské profese neni v pedagogickych kruzich pftilis
frekventovanym tématem. Supervize na Skolach je v plenkach a ucitelé se svymi pocity
bojuji sami nebo je fesi jen se svymi kolegy. Péce o pedagogické pracovniky ze strany
ziizovatell nebo statu je prakticky nulova.

Cilem této prace je definovat syndrom vyhofeni u ucitelské profese, definovat
jej z raznych hledisek a pohledd na hlubsim teoretickém zéklad€, zmapovat pfiiny
syndromu vyhoteni, upozornit na moznosti jeho ptfedchazeni. Prace se rovnéz zabyva
problematikou zac¢inajicich uciteld, ktefi mohou byt v dusledku nedostatku zkuSenosti
timto syndromem jest¢ vice ohroZeni.

Tato prace je jen malym piispévkem ke zviditelnéni problematiky syndromu
vyhoteni u ulitelské profese. Alespon ¢astecné zmapovani tohoto tématu je vyznamnou

zkuSenosti jak pro autorku, tak, pfejme si, i pro dal$i ¢tenafe této prace.



1. Co je syndrom vyhoreni

1.1. Definice syndromu vyhoreni

V této kapitole popiSu rizné nazory odborniku na to, jak definovat syndrom
vyhoteni, a pokusim se tyto definice zobecnit nebo z nich vybrat nékteré dualezité
aspekty.

V literatuie najdeme rtizné definice. Kiivohlavy (2012) uvadi soupis definic od
nekolika autortii. Toto jsou zasadni prvky, které se v téchto definicich objevuji.

* (Gplné) vycerpani sil

» dusledek selhani procest adaptace

* odcizeni

e problémy s udrZzovanim zdravého
sebehodnoceni, sebecenéni a sebepojeti

e ztrata smyslu pro zaujeti pracovni
¢innosti

e vystupfiovana nespokojenost ze ztraty
iluzi

e vycerpani energie

e pocit zavalenosti problémy druhych

lidi

Spolenym a velmi zasadnim hlediskem nékterych definic je také pojeti

syndromu vyhoteni jako vysledku procesu, nikoliv jako stavu.

1.2 Nastup a priibéh syndromu vyhoreni

Mnoho autori rozfazovalo ndstup a prabéh syndromu vyhotfeni z riznych
hledisek. Pokusim se tedy tyto pfistupy shrnout a vytvotit komplexni pohled na tuto
tématiku.

Prvni faze je charakteristickd velkym nadSenim a entuziasmem. Jedinec nachazi

zivotni smysl ve své praci a snazi se v ni osvédcCit. Casto se vSak pietéZuje, nestiida



praci s relaxovanim a plni sam i ukoly, které by mohli nebo méli délat jini. Neni
schopen realisticky odliSit co je a neni diilezité a nevidi nic jiného nez sviy projekt nebo
ukol.

Proces pokraduje vy&erpanim a to jak fyzickym tak emocionalnim. Clovék se
vzdaluje od cile, ktery si vyty¢il na zac¢atku a jeho piivodni motivace neni naplnéna.
Problémy a prvni pfiznaky si zatim odmita ptfiznat.

Diusledkem frustrace miize byt rizné orientovana agrese. Bud’ ¢lovék projevuje
zlobu sam vuci sob€, obviiluje a podhodnocuje se, nebo je agresivni viici druhym. Jedna
se napiiklad o jeho kolegy, se kterymi nesmysIné soupeii, ma potiebu dokazovat jim, ze
je v praci vykonngjsi, lepsi a celkové narusuje vztahy na pracovisti. Neni neobvyklé
také obvinovani svych klientl, pacient, zakti. Mélo spolupracuji, ned¢€laji dostatek pro
svoje uzdraveni apod. Nejednd se pouze o agresivitu a utoceni, ale o celkové potize v
socialni komunikaci a socialnich vztazich. Jedinec v této fazi Spatné snasi kritiku 1 rady.
Kromé uvedenych problémt v mezilidskych vztazich se Casto vyskytuje tinava a nechut’
k praci.

Mezi definicemi této faze syndromu vyhoteni se opakuji dva pojmy. Prvnim z
nich je depersonalizace, kterou charakterizuje ztrata sebetcty nebo ztrata icty k druhym
lidem, dehumanizace druhych az necitlivost, cynismus, které mohou vést k socialni
izolaci.

Druhym z téchto pojmil je existencidlni vakuum, které Kiivohlavy (2012)
definuje jako zZivot bez smyslu, ktery vede k pouhému vegetovani.

Konecnou fazi je totalni vycerpani, vyrazné sniZeni pracovniho vykonu a ztrata
smyslu i motivace k préci i k zivotu, lhostejnost. V tuto chvili se asto za¢nou objevovat
1 fyzické projevy, které mohou byt rizné povahy, at’ uz se jednad o zazivaci potize,
bolesti zad, nespavost, vétsi nachylnost k infekcim. Druhy téchto potizi se samoziejmé

individualné lisi.

1.3 Priznaky syndromu vyhoreni

Kftivohlavy rozliSuje ptiznaky podle toho, zda se objevuji v pocatku syndromu,
nebo jsou uz piiznaky akutnimi ¢i chronickymi. Pokusim se je tedy zatradit do téchto tii
kategorii.

U cloveka v zacatku syndromu vyhofeni mizeme pozorovat podrazdénost,

netrpélivost. Casto obraci hnév ke svym blizkym a had4 se s nimi kvili banalnim
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zalezitostem, vzdaluje se od nich. Je cynicky a negativni. Ma pocit, ze jeho prace je
nedocenéna a pritom ji nikdo nemize udélat tak dobie jako on, je nenahraditelny.
Projevuje se tnava, a problémy se spankem, mtize se uchylovat k praskiim na spani, na
uklidnéni, alkoholu, ale 1 kave apod.

V akutnim stavu burnoutu, kdy uz je tfeba ho tesit, se ptiznaky o kus prohlubuji.
Jedinec muze zazivat neCekané vybuchy vzteku, kdy se pfestava ovladat a jedna tak, jak
by za normalnich okolnosti nejednal. Dochézi k totalni ztraté idealti a propada depresi v
nékterych pfipadech aZz sebevrazednym mysSlenkdm. Objevuji se vSemozné
psychosomatické potize, jako jsou bolesti hlavy, zad nebo tahlé nachlazeni apod.

Déle mtze syndrom vyhoteni postoupit az do chronické faze. Osoba v tomto
stadiu se vyhyba praci. Méni bezdivodné své zaméstnani. Ma problémy v socialnich
kontaktech a Casto se jim vyhybd. Je bez energie a nezvlada bézné kazdodenni tikony.

Zasadni je, ze si své problémy nepfiznava

1.4 Odliseni syndromu vyhoteni od jinych negativnich jevi

Negativnich jeva se v lidském zivoté objevuje mnoho. Nékteré z nich maji
dokonce velmi podobné ptiznaky nebo pfi€iny ¢i jsou samy piiznakem syndromu
vyhoteni. Je tfeba od nich tedy syndrom vyhoteni odlisit. Kfivohlavy (2012, str. 69)
uvadi Sest zakladnich jevu, které je tfeba odliSit od syndromu vyhoteni, jsou to: ,,stres,

deprese, unava, odcizeni, pesimismus, existencidlni neur6za.*

Stres

Hartl, Hartlova (2009) definuji stres napiiklad jako nadmérnou zatéz
neunikového druhu, ktera vede k trvalé stresové reakci. Kiivohlavy (2012) popisuje
stres jako napéti mezi tim, co ¢loveéka zatézuje a zdroji moznosti zvladat zatéze.

Jednim z dulezitych rozdilli je to, u koho se syndrom vyhoteni nebo stres
objevuje. Stres muze prozivat a proziva v podstaté kdokoliv. Syndrom vyhoteni se vSak
objevuje jen u urcitého typu lidi. V prvni fadé se jedna o lidi velmi intenzivné zaujaté
svou praci, jsou vysoce motivovani, cilevédomi a maji vysoka ocekavani.

Syndrom vyhofeni se také na rozdil od stresu objevuje jen pii praci s lidmi.

Je pravdou, ze stres mize predchézet syndromu vyhoteni, av§ak je mozné se s

nim vyporadat a k f4zi burnoutu nemusi dojit.
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Deprese

Deprese miize byt jednim z ptiznakli syndromu vyhoteni. Jedna se o ,, dusevni
stav, charakteristicky pocity smutku, skleslosti, vnitrniho napéti, nerozhodnosti, spolu s
utlumem a zpomalenim duSevnich i télesnych procesii, ztratou zajmi, pokleslym
sebevedomim, uzkosti, apatii, sebeobvinovanim a utlumem.“ (Hartl, Hartlova; 2009, str.
105)

Kitivohlavy (2012) vidi opét zasadni rozdil v tom, koho deprese postihuje.
Syndrom vyhoteni typicky postihuje lidi velmi intenzivn€ pracujici.  Deprese
pochopitelné muze lidi intenzivné pracujici také postihnout, ovSem stejné tak miize
postihnout osoby, které intenzivné nepracuji nebo nepracuji viibec.

Dalsim rozdilem je zptsob 1écby. Depresi je mozné 1é€it pomoci medikamentd,
coz se u syndromu vyhoteni doposud nepodafilo. Lé¢i se piredevS§im pomoci
logoterapie.

Nemulzeme vSak opomenout, Ze deprese a syndrom vyhoteni spolu blizce

souvisi.

Unava

Unava je dal§im negativnim jevem, ktery se velmi &asto vyskytuje pii vyhofeni.
Je viak vice spojena s fyzickou zatézi neZ je tomu u vyhoteni. Unavy jako takové je
obvykle mozné zbavit se odpocinkem, coz u pomoci pii vyhoteni rozhodné¢ nestaci.

Navic miize byt tnava ¢asto spojena s pozitivnimi pocity, jako pocit z dobie
vykonané prace apod. Unava pii syndromu vyhofeni je vzdy spojena s pocity

negativnimi.

Odcizeni

Odcizeni se podle Hartla, Hartlové (2009) projevuje piedevSim pocity
osamoceni, nudy, zoufalstvi, vzdalovani se od sebe sama i od druhych. Durkheim
definuje odcizeni jako ur¢ity druh anomie, coz Ktivohlavy (2012, str. 71) vysvétluje
jako ,,ztratu predstav a pocitit normalni zakonitosti. “ K tomu dochdzi, zazivaji-li lidé ,,

nedostatek nebo ztratu prijatelnych socialnich norem, které by mohly Fidit jejich
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jednani a byly smerodatnym meritkem jejich Zivotnich hodnot. “(Kfivohlavy, 2012, str.
71)

Odcizeni samo o sob¢ opét mize byt priznakem syndromu vyhoteni, ktery se
objevuje az v posledni fazi procesu. Mlze se vSak pochopitelné vyskytovat i samo o
sob¢, a to 1 u lidi, ktefi nikdy nevidéli svljj Zivotni smysl v tom, co délali, nebyli v tom

piili§ dobti nebo pro to nikdy neméli nadseni. U vyhoteni je tomu ale pravé naopak.

Pesimismus

Pesimismus chapeme jako postoj k Zivotu, ktery je ze své podstaty zdporny a
jedinec ho podepira racionalizaci. (Hartl, Hartlova; 2009)

Clovék ve stavu vyhofeni je samoziejm& také znatné pesimisticky. Aviak
pesimismus je navozovan podminkami prostiedi. Clovék se dostal do uréité situace,
kterou neni mozné vytesit. (Kiivohlavy; 2009)

Ditlezitym rozdilem je, ze pesimismus nevznikd na zaklad¢ pasivity nebo
aktivity, kdezto burnout je Casto disledkem toho, Ze c¢lovék v zavérecnych féazich
procesu syndromu vyhoteni neni dostate¢né aktivni.

Samoziejmé, tak jako u jinych zminénych negativnich jevi, pesimismus se
muze, na rozdil od vyhoteni, vyskytnout u ¢lovéka kterékoliv profese, at’ uz zpocatku

nadSeného pro svou praci nebo bez nadseni, at’ uz cilevédomého nebo necilevédomého.

Existencialni neuroza

Kiivohlavy (2012, str. 72) uvadi pomérné trefnou definici Maddiho, ktery
popisuje existencidlni neurdézu jako: ,, chronickou neschopnost verit v dulezitost,
uzitecnost a pravdivost cehokoli, co si clovek jen dovede predstavit, Ze by deélat mél,
pripadné, Ze by o né mél mit zajem, natoz pak zZe by se mel pro to angazovat. “ Myslim
si, Ze tato definice zaroven piesné vystihuje odliSnost tohoto jevu od vyhoteni. Jedna se
o jev, ktery se velmi Casto vyskytuje v zavérecné fazi vyhoteni. AvSak jak jiz bylo
uvedeno v pocatecni fazi, je €lovék s potencidlem vyhotet obvykle pravym opakem,

tedy nadSencem, ktery pevné véii ve smysluplnost své prace a Cinnosti.

1.5 U koho se objevuje syndrom vyhoreni
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Stock (2010) uvadi typologii osobnosti, ktera se d€li na typ osobnosti A a typ
osobnosti B.
Typ osobnosti A

O tomto typu osobnosti se zminuje nejen Stock, ale také Minirth, Hawkings,
Meier, Flounroy (2011), popis nékterych znakii osobnosti A nachdzime také v

Kiivohlavém (2012).

Osobnost typu A

Lidé s timto typem osobnosti jsou na pocatku své kariéry obvykle velice uspésni.
Jsou vzdy témi nejvice vykonnymi a kreativnimi, nejvice odpovédnymi (Kiivohlavy,
2012). Maji vzdy velmi vysoké ambice a velmi siln€ vyvinuty smysl pro povinnost.
Jsou typicti perfekcionalisté (Stock, 2010).

Pravé orientace na vykon je ale jednim zakladnich rizikovych faktori téchto
osobnosti. Jsou soutézivi a netrpélivi, ¢asto na sebe kladou pftilis vysoké naroky, nejsou
schopni fici ne a tak se na né postupem casu navaluje obrovské mnozstvi ukoli. Maji
pocit, ze nepotiebuji odpocinek a Ze vSechno zvladnou. A nejen to, maji pocit, ze nikdo
Jjiny nemlze praci odvést tak dobie jako oni a v disledku toho délaji vSechno uplné
sami. Minirth, Hawkings, Meier, Flounroy (2011) popisuji pfistup k praci jako ke zdroji
uvédomeéni si vlastni hodnoty. Také pouZzivaji pro pojmenovani tohoto typu osobnosti
pojem workoholik. Hartl, Hartlova (2009) popisuji workoholika jako ¢lovéka, ktery je
zavisly na své praci, tak jako jini na alkoholu, také jako Clovéka, ktery nahradil sviij
osobni zivot praci, zvySenou ¢innosti si ,,obstarava“ stres.

Casem ale maji osobnosti typu A sklony k agresivité a ¢asto na svém pracovisti
zpusobuji konflikty (Minirth, Hawkings, Meier, Flounroy; 2011). Nejsou neobvyklé

také utéky do nemoci, Stock (2010) uvadi sklon k onemocnénim srdce.

Osobnost typu B

Stock (2010) popisuje osobnost typu B jako pravy opak prvniho typu. Jsou

mén¢ agresivni, trpélivi a klidni. Nemaji tedy piredpoklady ptimo k syndromu vyhoteni.
Vzhledem k velmi nizké motivaci, malé cilevédomosti, angazovanosti a
iniciativé mize dojit az k permanentni necinnosti. Ta mize vést k velmi hluboké

nespokojenosti ve svém zaméstnani, avSak nikoliv k syndromu vyhoteni.
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Stock (2010) také hovoti o dalsi typologii. Jedna se o némecky soubor testl
AVEM, ktery rozliSuje Ctyfi typy osobnosti. Toto rozdé€leni bylo poprvé pouzito pii
vyzkumu v némeckych Skolach, kde zjistovali miru angaZovanosti a vyhofeni ucitelt.
Pomoci testi zkoumali pracovni nasazeni, ofenzivni pfistup k feSeni problému,
schopnost odstupu, prozivani spolecenské podpory, prozivani uspéchu v zaméstnani a

sklony k rezignaci.

Osobnost G

Tento typ osobnosti je povazovan za idealni. Vyznacuje se velmi vysokou
vykonnosti a ochotou podstupovat zatéz, nikoliv vSak pfehnané. Je schopen udrzet si
odstup a tim padem ma pomérné vysokou schopnost regenerace a je pro néj dilezita

kolegialita. Pfi vyzkumu vykazovalo znaky osobnosti typu G 12% ucitelt.

Osobnost A

Tento typ také vykazuje vysokou vykonnost, avSak mira schopnosti udrzet si
odstup je nizka. Tito lidé maji obvykle nizkou podporu kolegli a nejsou pfili§ tymovymi
hraci. Velice se podobaji typu A, ktery jsem popsala vySe. Osobnost typu A pti vyzkumu

odpovidalo 16% respondent.

Osobnost B

Tento typ osobnosti nema nic spolecného s vySe uvedenym typem osobnosti B.

B je zde pismenem znacicim burnout, tedy vyhoteni. Je stale zaujaty, ale efektivita jeho

prace klesa disledkem urcité rezignovanosti a vycerpani jak psychického tak fyzického.
Nedokaze vyuzit pomoci kolegt.

Tomuto typu osobnosti pi1 vyzkumu odpovidalo 35% uciteld, coz dokazuje, ze

se syndrom vyhoieni u ucitelti vykytuje velmi Casto.
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Osobnost S

Tito lidé maji pomérné€ nizké pracovni nasazeni. Velmi se boji opotiebeni, tak se
taktikajic ,,Setii.“ V zdsad¢ pracuji dobfe, ale neprojevuji zaddnou vlastni iniciativu ani
angazovanost, nikdy nedélaji nic nad ramec svych povinnosti. Tento typ osobnosti se

vyskytl v 37% procentech ptipada.

1.5.1 Motivatory

Stock se také zamysli nad tim, co zpiisobuje, Ze patfime nckterému z téchto
typt. Odpovéd’ nachazi v transakéni analyze. Ackoliv ndm jsou tyto motivatory

vstipeny od rané¢ho détstvi, je mozné s nimi pracovat a zménit je.

Bud’ silny!
Clov&k, ktery je motivovan timto krédem, byva uzavieny a boji se mluvit o

svych ptanich. Nerad zdda druhé o pomoc a vyjadiuje své pocity.

Bud’ dokonaly!

Clovék s timto motivem neni schopen piijmout sebe samého takového jaky je.
M4 pocit, ze neni v pofadku mit chyby a délat chyby; za chyby ma tendenci se
omlouvat.

Ma nepiiméfené naroky nejen na sebe, ale také na ostatni.

Bud’ se vSemi zadobfe!
Lidé¢ takto motivovani obvykle nejsou schopni zaméftit se na sebe. Své myslenky
a potieby nepovazuji za dilezité. T&rko snasi, kdyz neuspokoji ostatni. ReSeni

problémi se snazi piizptsobit tak, aby vyhovéli vSem.

Bud’ rychly!
Osobnost s takovymto zivotnim motivem, ma pocit, Zze si nemuize zvolit své
vlastni tempo, nemlze ho piizplsobit své souCasné Zivotni situaci a piredev§im musi

neustale nékam spéchat.
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Zaber!
Tento motiv je charakteristicky neschopnosti v klidu a s rozvahou pracovat,

naplanovat si tkoly, nebo neschopnosti pfiznat si, Ze na néktery kol nestaci.

1.6 Pri¢iny syndromu vyhorteni a stresu

Henning a Keller (1996) uvadéji nékolik pfi¢in syndromu vyhoteni a stresu.

Rozdéluji je do €tyt skupin: individudlni psychické pti€iny, individuélni fyzické pticiny,

institucionalni pficiny a pfi€iny spolecenské.

Individualni psychické pric¢iny

Kromé typt osobnosti zminéné v kapitole ,,U koho se objevuje syndrom
vyhoteni,” popisuje Henning a Keller (1996) také dalsi dva dilezité aspekty.

Prvnim z téchto aspektl je negativni mySleni. Tvrdi, Ze nas zpisob mysleni také
ovliviluje naSe psychické a fyzické pocity. Pokud tedy smysSlime spiSe negativné,
vzpominame vice na to, co jsme promeskali, co se nam nepovedlo, vidime na lidech
vice zapory nez klady a podobné, miizeme se zbyte¢né stresovat, aniz by k tomu byl v
dané chvili zjevny divod.

Dalsi dilezitou tezi je zékladni Zivotni postoj, ktery podle Kellera a Henninga
(1996) maze byt bud’ proaktivni, nebo reaktivni.

Lidé¢ s reaktivnim Zivotnim postojem maji udajné vétsi sklony ke stresu. Pro lidi
s reaktivnim postojem k Zivotu je typické, ze se stdvaji obét'mi toho, co se kolem nich
dg&je. Casto jsou orientovani na minulost a jsou vice méné pasivni. Nejsou schopni nést
svou vlastni zodpovédnost, a proto ji Casto pienasSeji na jin€ osoby, v ptipad¢ uciteli to
jsou to nejcastéji zaci, rodice, kolegové, vedeni apod.

Lidé s proaktivnim Zivotnim postojem si naopak svlj Zivot utvafeji sami a
aktivné. Uvédomuji si zodpoveédnost sami za sebe a orientuji se spiSe na pfitomnost nez
na minulost nebo budoucnost.

Dalsim faktorem miize byt nahromadéni Zivotnich stresori. Toto je faktor,
ktery ani svym proaktivnim chovanim nemtizeme nijak ovlivnit. N&ékdy se clovek

nachdzi v takové zivotni fazi, kdy se nahromadi hned nékolik naroénych Zzivotnich
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situaci.
Keller a Henning (1996,str. 32) uvadéji vyzkum provedeny Dorresem a
Sieagalem , ktefi sefadili n¢kolik nejsiln€jSich stresorti podle jejich intenzity:
- smrt partnera
- rozvod
- smrt blizkého ¢lena rodiny
- zranéni nebo tézka choroba
- svatba
- odchod do diichodu
- zména finan¢ni situace
., Iyto stresory mohou spolu se stresovymi situacemi ve Skolnim prostredi zvySovat

psychické zatiZzeni ucitele a urychlovat jeho vyhoreni. * (Keller, Henning; 1996, str. 32)

Individualni fyzické prifiny

Jako prvni individudlni fyzickou pfi¢inu uvadi Keller a Henning (1996)
nedostatek rezistence vici stresu. Obecné u nékterych lidi pfevazuje ¢innost
parasympatického nervového systému a u jinych ¢innost systému sympatického.

Systém parasympaticky ,je aktivni ve stavu klidu, vraci organismus do
normalniho stavu a dodéva energii.“ (Hartl, Hartlovd, 2009) Dilezité také je, ze
zpomaluje srde¢ni rytmus.

Na druhé strané sympatikus funguje naopak. Podle Hartla, Hartlové (2009)
pfipravuje organismus na utok nebo na ut€k. Jeho ¢innost prevlada v emocné vypjatych
situacich nebo stresu. Srde¢ni tep na rozdil od parasympatiku zrychluje, stejné jako
dychani.

Pokud jsme pochopili ¢innost sympatiku a parasympatiku, je snadné vysvétlit
charakteristiky dvou zdkladnich typta odliSenych podle jejich odolnosti vici stresu. Jsou
to vagotonik a sympatikonik.

Vagotonik je typ osobnosti, u kter¢ho pfevazuje Cinnost systému
parasympatického. Jejich vzruSivost je vyrazné€ nizsi a v disledku toho také zvladnou
vEtsi zatéz.

a tim padem reaguje na stres vyrazn¢ silnéji, to jak fyzicky, tak fyzicky.
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Dalsi pticinou této kategorie je pochopitelné nezdravy zivotni styl. Faktory jako
nadvaha, nedostatek pohybu, koufeni, nadmérné piti alkoholu mohou byt jak pfic¢inou,
tak disledkem stresu nebo zatézovych situaci.

Nekteti lidé vyuzivaji koufeni, ptejidani nebo zneuzivani alkoholu ¢i 1€kt jako
strategii ke zvladani stresu. Ve skuteCnosti jsou Casto jeho pti€inou. Zvlaste pokud
muzeme hovofit o zavislosti, je ziejmé ze oslabuje jak nasi fyzickou, tak psychickou
stranku a v dusledku toho nemiiZzeme piiméfené zvladat stresové situace.

Vrwe

Institucionalni pric¢iny

Prvnim z vlivii, které popisuje Henning a Keller (1996) je pracovni prostredi.
Hovofi o prostorech, které jsou casto nedostatecné, Spatné osvétlené. Ve tiidach je Casta
vysoké hladina hluku a celkové¢ Spatné vnitini klima.

Diéle je tady ¢asovy faktor. Realna pracovni doba uciteli je podle Henninga a
Kellera (1996) kolem 51 hodin tydné€, coz mliZeme oznacit za pracovni dobu velmi
dlouhou. Je tu také hledisko organizace vyucovani. Piestavky jsou velmi kratké a ucitel
v podstaté nema prilezitost si odpocinout nebo se pfipravit na dalsi zatéz.

Jako dalsi stresor uvadi pfistup vedeni Skoly, které napiiklad nevyjadiuje
ucitelim dostate¢nou podporu nebo jim nevytvari vhodné zazemi.

Dalsi zdroj stresu je podle Kellera a Henninga (1996) to, Ze pfiprava studentl na
ucitelstvi a také vzdélavani uciteld se jen velmi malo vénuje predmétu pedagogicka

psychologie.

Spolecenské priciny

Jako diilezity spolecensky faktor uvadi Keller a Henning (1996) proménu rodiny.
Rodina uz nepfedstavuje stabilni instituci, ale naopak velmi vratkou skupinu, kterd se v
posledni dobé ¢im dal Castéji rozpada.

Kromé toho podle Kellera a Henninga (1996, str.36) , ,dovednost rodicii
vychovat dité obecne slabne a mizi.“ RodiCe Casto zdjem a péc¢i nahrazuji materidlnimi
hodnotami, mélo se orientuji na skutecné¢ hodnoty. Autofi uvadeji, ze vSechny tyto
faktory mohou zvysit pravdépodobnost vyskytu vyvojovych poruch a poruch uceni a

chovani u déti a ztézuji tak praci ucitele. (Keller, Henning; 1996)
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2. Ucitelstvi jako pomahajici profese

2.1 Co je pomahajici profese

Za pomahajici profese obvykle povazujeme ty, které se zaméfuji na pomoc
druhym. Ddle se zabyvaji ,,ziskdvanim novych poznatkii o ¢lovéku a jeho podminkach
k Zivotu, tak aby pomoc mohla byt G¢innéjsi.* (Hartl, Hartlova; 2009)

Dulezitym rysem je nutnost vztahu s klientem, navic je tfeba zapojeni vlastni
osobnosti do pracovniho procesu (Géringova, 2011).

Jedna se pfedevSim o praci ve zdravotnictvi, pedagogické profese a profese

zabyvajici se socialni pomoci, psychology, duchovni nebo terapeuty.

Kromé vymezeni ucitelstvi jako profese pomahajici je tieba také ujasnit si
uzivani pojmu ucitelské profese. Uvadi se pét zakladnich znakl profese (VaSutova,

2002, str. 8):

* expertni teoretické a praktické znalosti
nezbytné pro urCeni  dulezitych
spoleCenskych otdzek a problému

e zéjem o vEtsi prospéch spolecnosti

e autonomie v rozhodnutich tykajicich
se profese

* eticky kodex

* existence profesni kultury

Podle Vasutové (2012) ucitelstvi jednoznacné spliiuje prvni dva body. Tedy
rozhodné existuje systematickd pedagogicka teorie a je nezbytnd pro vykon tohoto
povolani. Také neni pochyb o tom, ze ucitelské povolani usiluje o prospéch spolecnosti.

Zpochybnuje ale autonomii ucitelti, kterd do znacné miry existuje, v nékterych
oblastech jsou ale ucitelé vazani Skolskymi normami. (Vasutova, 2012)

Také eticky kodex a profesni kultura Ci profesni organizace nepatii mezi znaky,

které ucitelé splituji. Urcity eticky kodex tohoto povolani existuje, avSak jeho jasné
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definovani a také respektovani ze strany ucitell je problematické.
Urcité profesni organizace podle VaSutové (2012) sice existuji, nezabyvaji se

vSak profesni kulturou ucitelt.

N¢ekteti odbornici proto oznacuji ucitelstvi za semiprofesi, kterd na status profese
aspiruje, avSak z mnoha diivodu se profesi nemtize stat.

Existuji pro to riizné argumenty jako napiiklad:

* v ucitelské profesi pracuje mnoho lidi

* v ucitelské profesi pracuje mnoho Zen

» ucitelska profese je hierarchizovana podle stupiiti a typt Skol

* socialni piivod ucitell je celkove nizsi nez u tradi¢nich profesi

* profesionalni draha ucitele je linearni

* interdisciplindrni znalosti vystupuji jako protiklad vysoce specializovanych
znalosti typickych v jinych uznévanych profesich

* vymezené podminky Skolniho vyucovani a nizky vék klientli snizuji prestiz

(Vasutova, 2002, str. 11)

Dulezité je, ze vzhledem k tomu Ze si uvédomuji spornost terminu ucitelské

profese, je v této praci pojiman spise obecné, ne jako definovany odborny termin.

2.2 Uskali pomahajicich profesi

2.2.1 Problematika moci, bezmoci

Moc pomahajiciho pracovnika miize na jedné stran¢ byt dana instituci a na jejim
zaklad¢ omezit svobodu klienta. Na druhé stran€ se miiZe jednat o moc pocitovanou jak
klientem tak poméhajicim. (Géringova, 2011).

Ulehla (2005) uvadi nékolik hledisek moci pracovnika nad klientem, tedy i
ucitele nad zdkem. V prvni fad¢ je ucitel zastupcem statu a reprezentantem vétSiny a
vétSinoveé kultury. Udava co je normalni a co ne a md moznost rozhodovat o ob&anskych
pravech zéka.

Miizeme rozlisit dva piistupy k praci s klientem podle Ulehly (2005) — pomoc a

kontrolu. Oba pfistupy jsou diilezité a je tieba je peclivé oddé€lovat a zvolit jeden ze
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zpusobu podle situace nebo problému klienta.

Kontrola neni na rozdil od pomoci postavena na zajmech klienta, ale na zajmech
druhych lidi nebo spolec¢nosti. Pracovnik se v situaci kontroly fidi urcitymi normami,
obvykle danymi spolecnosti a cilem je zménit nezddouci na zddouci. Posouvame tak ale
klienta do podtizené role a nejednd se o rovnocenny a spolupracujici vztah mezi zdkem
a ulitelem. Je dulezité zminit, ze pracovnik nemtize zaroven pomahat a kontrolovat,
musi si vybrat pouze jeden ze zptsobti prace.

Pomoc je oproti tomu vysledkem vzijemné interakce klienta a pomdhajiciho
pracovnika, kterou Ulehla rozdéluje do nékolika krok®: objednivka, nabidka a
dojednavani. Tyto tfi kroky pochopitelné nelze doslovné aplikovat na Skolni prostiedi.
Pfesto z nich mizeme vyvodit urity postup, ktery vede k rovnocennému
spolupracujicimu vztahu ucitele a zdka. Rozhodné nelze ptfedpokladat, Ze v prvni fazi
ptijde zak s objednavkou. Pokud ale krok nabidky a objednavky spojime do jednoho,
muzeme je chapat jako urcité nabidnuti zaktim S§kaly ¢innosti a poskytnuti moznosti
vybéru. Tieti krok dojednani miizeme do Skolniho prostredi aplikovat jako dohodu na

vysledné konkrétni ¢innosti.

2.2.2 Motivace k volbé pomahajici profese

Pokud hovofime o pomadhajicich profesich v kontextu syndromu vyhofeni, je
dobré si uvédomit a zamyslet se nad tim, co vede ¢lov€éka k tomu, aby se vénoval
pomahajici profesi. Schmidbauer (2008) se diva na syndrom vyhoteni jako na dasledek
urcitych motivii nebo jednani, které pojmenovava jako syndrom pomocnika. Ten
rozd€luje do péti slozek nebo témat: odmitnuté dité, identifikace s nadja, narcistickd
nenasycenost, uhybani pred vzajemnosti a nepifimé agrese. Tato témata maji vétSinou

kofeny v détstvi.

Odmitnuté dité

Prvni motiv odmitnutého ditéte je typicky pro lidi, ktefi se v détstvi citili byt
zanedbavani a odstrkovani svymi rodi¢i. Maji pocit nedocenéni. Na druhé strané se
miZze jednat o osoby, které Casto zily jen s jednim rodiCem a byly stavény do role
partnera. Géringova (2011) pouziva termin ,rodiCovani v détstvi, ktery vyjadiuje

snahu a zvyk neprojevovat slabost, byt tim silnym, ktery fesi problémy druhych. Takovy
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¢lovek si potom voli poméhajici profesi, jako néco, co uz je mu blizké a opakuje vzorec

chovani, na ktery je zvykly.

Identifikace s nadja

Dalsi motiv Schmidbauer nazyva identifikaci s nadja. Nadja Géringova (2011)
popisuje jako slozku osobnosti definovanou Freudem, kterd se fidi principem
dokonalosti. Osoba, identifikujici se se svym idealnim ja ma pocit, Ze nesmi zklamat.
Vidi spise své nedostatky nez ptrednosti, je orientovana predevsim na vykon.

Tato slozka je typicka trestajici tendenci, pfiliSnou sebekritikou a pocitem viny
(Schmidbauer 2008). Takovy pracovnik se neustale snazi dosahnout dokonalosti, kterou
pfedstavuje jeho idedlni ja. To se mu pochopitelné€ nedati a dostavuje se pocit viny.

Je potieba najit urcitou rovnovédhu mezi svymi emocemi a pranimi a mezi
readlnymi moznostmi vykonu. To je podle Schmidbauera (2008) jednodussi pro clovéka,

ktery si v détstvi ptipadal milovan a respektovan.

Narcisticka nenasycenost

Géringova (2011) pojmenovava narcismus jako sebecit. U nékterych jedinca
mohl byt tento sebecit v détstvi zratiovan. Disledkem toho vznikd ,,nenasycenost™ po
lasce a uznani.

Je vSak potfeba, aby v z4ymu klienta pomahajici pracovnik, at’” uz pedagog,
psycholog nebo jiny zastupce pomahajici profese v urcitych chvilich ustoupil do pozadi
a nechal klienta jednat samostatné. ,,Nenasytny pomocnik* v§ak né€eho takového neni

schopen, nedokaze zvladnout situaci, kdy ho klient nepotiebuje. (Schmidbauer 2008)

Uhybani pied vzajemnosti

Podle Géringové (2011) se je toto téma typické neschopnosti pochopeni principu
davani a brani vztazich. Jedna se o lidi, ktefi se snazi napliovat pfani a potieby druhych,
ale svoje vlastni se snazi nevnimat. Davani je zpiisobem seberealizace, ktery zaroven
umoznuje jedinci kontrolu nad situaci i nad druhymi.

Nesplnéna ptani osob uhybajicich pted vzajemnosti potom krystalizuji v riznych

formach, naptiklad jako vyc€itky nebo jako psychosomatické potiZe rtizného druhu.
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Podle Schmidbauera (2008) maji tito lidé casto problémy v partnerskych

vztazich. Popisuje Zeny, které si hledaji takové protéjsky, které je podle nich potiebuji.

NepFima agrese

Dit¢ se od malicka u¢i ovladat a potlacovat sviij hnév. Ve spolecnosti jsou
celkové pozitivné vnimani lidé, kteti svlij vztek projevuji spiS méné a jsou Iépe schopni
ho ovladat. V disledku toho dochdzi k tomu, Ze lidé pfesmérovavaji sviij vztek jinam
nebo ho projektuji na objekty ¢i osoby, kterym ve skute¢nosti nemél byt urcen.

Typické pro pomahajici profese je projektovani své zloby na svét okolo, ktery je
zly a kruty a je tfeba ho napravit a spasit.

Casté je také sméfovani vzteku viiéi osobam, které at’ uz zdanlivé nebo skutecné
stoji mezi pomahajicim a jeho klientem. Miize se jednat naptiklad o rodice zaka, ktefi
ho Spatné vedou, o kolegy, ktefi nedélaji svou praci dostate¢né dobie apod.

Poslednim, méné obvyklym ptipadem je obraceni agrese vici sobé nebo svym
blizkym. Clovék, ktery neventiluje sviij vztek, potom piisobi dlouhodobé podrazdéné a

nespokojené. NaruSuje vlastni rodinné vztahy nebo neustale citi pocit viny.
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3. Zatézové situace ve Skole

Existuji rizné vyzkumy zatézovych situaci ve skolnim prostredi [Holecek (2001),
Kyriacou (1996)], které shrnuje Lasek (2004, str. 65-66).
Popisuje sedm zakladnich faktori:
* Pracovni ptetizeni
* Vedeni
o Zaci
* Neuspokojena potieba seberealizace
* Rodice
* Pracovni prostiedi (Skola)

* Kolegové

Kiivohlavy (2012) popisuje stresové faktory velmi podobné a pfidava k nim dlouhodoby

osobni kontakt s lidmi a také dlouhodobé& netspésné jednani s lidmi.

Pracovni pretiZeni

Pracovni pfetizeni miizeme definovat jako situaci, kdy jsou na ucitele kladeny mimotadné
pozadavky, nebo v nizZ je vétsi mnozstvi ukoll, nez jaka je kapacita pracovniki. (Ktivohlavy, 2012)
Ve skole se Casto mize jednat o nadbytecnou administrativu, kdy se ucitel, napf. na konci
klasifikace musi vénovat vice formalitim a nezbyva mu dostatek casu na pfipravu na pfimou praci s
zaky nebo studenty.
Sam Skolni rezim je vypjaty. Pomérné kratké prestavky, které navic n€kteti ucitelé pracujici
s mlads$imi détmi musi travit ve tfidach, kde je obvykle hlu¢né prostiedi.(Lasek, 2004)
V nékterych skolach se pak prehnané apeluje na dodrzovani termint, které jsou piilis kratké,
at’ uz se jednd o zvladnuti velkého uciva v kratkém case, administrativu nebo jiné ukoly, které ani

nemuseji souviset s pfimou pedagogickou praci.(Kfivohlavy, 2012)

Vedeni

Ucitelé se Casto setkavaji s velkym neporozuménim u vedeni ¢i s malou podporou z jeho

strany.
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Velice stresujici mize byt také diktatorsky rezim nadiizeného nebo bezohledné zachazeni s
lidmi a manipulovéani. Je velice naro¢né pracovat v prostiedi, kde chybi ucta k lidem a se
zamestnanci se nejednd s respektem nebo se setkdvame s ponizovanim, urazenim nebo pomluvami.
(Ktivohlavy, 2012)

Dulezité pro ucitele je také kladné ocetiovani ze strany vedeni Skoly, at’ uz se jedna jen o
pochvalu, uznani nebo i finan¢ni ohodnoceni. Velice stresujici potom mize byt pouzivani spise
vytek nez pochval, pouhé tkolovani bez ocenéni.(Kfivohlavy, 2012)

Lasek (2004) potom uvadi, Ze stresovym faktorem pro ucitele neni pouze vedeni skoly, ale

jedna se i o ostatni nadfizené organy jako Skolsky ufad, Ceska Skolni inspekce nebo obecni tiady.

Zaci

Dal8im dulezitym stresovym faktorem je samotna prace s zaky. V jednotlivych tiidach je
stale vice zakl s poruchami chovani. Mezi nej¢astéjsi projevy poruch chovani se uvadi: ,,zlozvyky,
lhani, kradeze, zaskolactvi a utéky, agresivitu, Sikanu, zavislosti, sexuadlni deviace nebo suicidadlni
Jednani. * (Slowik, 2007, str. 136)

Neméné¢ stresujici je pro pedagoga také vyuka zakt s poruchami uceni. MiZe se jednat o
specifické poruchy uceni jako je dyslexie, dysgrafie, dyskalkulie, dyspraxie, dysortografie a dalsi.

Také prace s détmi se syndromy ADD (syndrom poruchy pozornosti) a ADHD (syndrom
naruSené pozornosti spojeny s hyperaktivitou) je neméné narocna.

Zaci s témito poruchami pochopitelné vyzaduji individudlni piistup a tedy i zvlastni
pozornost ucitele. Neni divu, ze skloubeni bézné skolni prace s dostatecnou péci o déti s poruchami
uceni nebo chovani je ¢asto nad sily uciteld.

Nejednd se ale jen o vySSi naroky kladené na ucitele spojené s uvedenymi poruchami.
Projevy poruch chovéni ¢asto mohou v uciteli vyvolavat pocit osobniho selhdani nebo je mohou
chapat jako diisledek Spatného vztahu s Zakem.

Také projevy ADD a ADHD jsou uéitelem &asto vnimany jako ,,zlobeni.* Zaci nedavaji
pozor, vyrusuji. Ucitel pochopitelné vi o jejich poruse, ale mize se stat, Ze situaci nezvladne, na dité
se rozhnéva, vini ho, Ze se takto chova jemu naschval. Situace tohoto typu jsou pochopitelné pro
ucitele naro¢né, opét mize pocitovat osobni selhani at’ uz z hlediska nezvladnuti konkrétni situace,
nebo celkového naruSovani jeho vyuky hyperaktivnim Zakem.

Kromé¢ odborn€ diagnostikovanych poruch chovani se samoziejmé ucitel ve své praxi
setkava s celou fadou typt chovani, které narusuje jeho praci. Zaci ¢asto nespolupracuji, nejsou
motivovani ke Skolni praci, vyrusuji, jsou bez kazn€, maji Spatny postoj k praci nebo k vyucujicimu.
(Lasek,2004)
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Neuspokojena poti‘eba seberealizace

Pti setkani ucitele s praxi ¢asto dochdzi ke znacné deziluzi. M¢l urcitou predstavu o
ucitelském povolani a ta se dost Casto nesetkava s realitou, je od ni velmi odlisnd. Nejen, Ze se mize
odliSovat ptfedstava reality Skolniho prostiedi, ale také muze dojit ke znacné deziluzi o vlastnich
schopnostech a viibec piredpokladech pro ucitelské povolani.(LaSek, 2004)

Prace ucitele je mimo jiné také praci pomérn€ nedocenénou, a to jako spole¢nosti, tak z

hlediska ocenéni finanéniho, které je vzhledem k narocnosti prace velmi nizké. (Lasek, 2004)

Rodice

wvewr

nepratelsti vici skole. Divodem byva nekriticky postoj ke svym détem. To vede k obvinovani

ucitele, pti problémech ditéte s chovanim nebo s prospéchem.(LaSek, 2004)

Pracovni prostiedi

I materialni a technické vybaveni a psychohygienické podminky mohou mit vliv na psychiku
ucitele. Tim je myslen pfedevsim stav a vybaveni budovy, jednotlivych tfid nebo nedostatek financi
na provoz Skoly, ndkup vhodnych pomticek a zatizeni.(Lasek, 2004)

Kolegové

Neni neobvyklé, ze vztahy na pracovisti ve Skolnim prostiedi jsou relativné vyhrocené.

Muze dochazet ke konfliktim mezi kolegy. Nékdy nejsou schopni spolupracovat a dohodnout se.

Vztahy jsou soupetivé a konkurencni.(LaSek, 2004)

Mimo to uvadi Lasek (2004) také vyskyt alkoholismu u ucitelt.
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4. Problematika zacinajicich uciteli

4.1 Kdo je zacinajici ucitel

Priicha, Walterova, Mares (2009) popisuji zacinajiciho ucitele jako takového ucitele, ktery
uz absolvoval ptislusné pedagogické vzdélani, je tedy zpusobily k pedagogické ¢innosti, avsak je
teprve na za¢atku své profesni drahy a nemé zadné profesni zkusenosti. Casové rozmezi se obvykle
stanovuje na dobu prvnich péti let, avSak tento udaj neni mozné povazovat za naprosto piesny,
protoze pojem ,,zaCatecnictvi nezavisi pouze na poctu oducenych let, ale také na vysi ivazku, typu
Skoly, zkuSenostech apod.

Podlahova (2004, str.14) popisuje pojem zacinajiciho ulitele vyrazy jako: ,, mlady,
nezkuseny, nezraly, neoviddajici dosud vSechny pracovni techniky a postupy nebo jako perspektivni,

nadseni, nadéjny.

Jako specifikum zacatecnika v ucitelstvi oznacuje Podlahova (2004) fakt, Ze ucitel musi
hned po nastupu do prace ovladat v§echny ¢innosti a stranky ucitelské prace. V jinych profesich je
¢asto moznost vykonavat zpocatku jen nékteré tikony a postupné se dostat k dalsSim. To v ucitelstvi
mozné neni. U¢itel musi ihned pfevzit vS§echny povinnosti od opravovani domécich ukold pies
vyklad latky, motivovani zaka, feSeni kazeiiskych problémi apod. Pii studiu také neni mozné
pripravit budouci ucitele na nékteré situace, které jsou typické pouze pro skolu. Navic Podlahova
(2004) uvadi, Ze ucitel nema jasnou piedstavu o vysledném produktu nebo cili. Podle ni v sob¢
ucitelstvi nese ,,tragicky rys neukoncenosti.*

Zacinajici ucitel je vSemi témito naroky a riziky nadmérné ohroZzen. Je tieba, aby si jich byl
védom, pracoval s nimi, konzultoval je se svym uvad¢jicim ucitelem a kolegy, a tak predchazel
kritickym momenttim vedoucim k pocatkiim syndromu vyhoteni.

Podlahova (2004) také uvadi dva zdkladni ptistupy k praci, které si miize zvolit zaCinajici
ucitel. Prvni pfistup se vyznacuje pouhou aplikaci toho, co se naucil na vysoké skole, ale nesnazi se
piizpusobit konkrétni t¥idé, Zzakam, situaci. Casto mechanicky napodobuje jiné uéitele, aniz by
chovani piizptsobil dané situaci. Druhy pfistup, ktery Podlahova (2004) hodnoti pozitivné, se
vyznacuje tim, Ze ucitel samoziejmé vyuziva znalosti z vysoké Skoly, vychazi ze svych zkuSenosti a
inspiruje se metodami jinych ucitelt, avSak je kriticky schopen zvazit, kdy a jak je pouzit.

Uvédomuje si, Ze musi rychle reagovat na podminky, které se velmi ¢asto méni.
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4.2 Neocekavané situace a jevy ve Skole

Podlahova (2004) uvadi n¢kolik piekvapivych jevil a situaci, se kterymi se muze setkat
zacinajici ucitel.

Prvnim z nich je samotny obsah Skolnich predméti. Student se s témito piredméty
seznamoval zdsadné jinym zplsobem, nez jakym s nimi bude seznamovat zaky. Na vysoké Skole
byl pfedmét rozdélen do specializovanych oblasti, navic byl probiran velmi €asto z hledisek
didaktickych, psychologickych nebo pedagogickych.

Ucitel pak mize mit pocit, Ze v praxi potfebuje néco jiného, nez to, cemu se naucil na
vysoké skole.(Podlahova, 2004)

Jako dalsi jev uvadi Podlahova (2004) riiznost $kolnich programi. V soucasnosti ma vsak
toto téma zcela jiny rozmér, nez jak ho popisuje v knize z roku 2004, kde piSe, Ze se zakladni Skoly
se uci podle jednoho ze tfi programii: Zakladni skola, Obecna Skola a Narodni skola. Nyni je vSak
nastudovat. Jak vime, kazda Skola ma sviyj vlastni Skolni vzdélavaci program, a tak je tfeba ho
nastudovat vzdy pfi nastupu na novou skolu.

Jednou z pomérn¢ nepiijemnych situaci, které Podlahovd (2009) uvadi je stiet mezi
vlastnimi metodami a metodami starSich uciteli. Nékdy ucitelé nové metody neznaji, nepovazuji
je za efektivni, kritizuji je. Je vSak tfeba si uvédomit, ze Zadné metoda neni perfektni a vyuzitelna
ve vSech situacich a v nékterych momentech vzit vytky starSich v tvahu.

Dalsim ptekvapenim podle Podlahové (2004), at’ uz pfijemnym ¢i nepfijemnym, mize byt
stav materialniho vybaveni Skoly. Nékdy se ucitel setka s vybavenim, které mize povazovat za
nedostate¢né. Nedostatek prostiedki nemusi mit za disledek jen nedostatek didaktickych pomiicek
a techniky, ale také vyzvy k Setfeni kancelafskymi potiebami atd. Je dulezité, aby se zacinajici
ucitel snazil co nejvice vyuzit toho, co méa k dispozici, ptipadné se pokusil chyb&jici materialy
nahradit anebo ziskat, napt. pomoci spoluprace s rodi¢i apod.

Ucitel si pravdépodobné vybral svou profesi predevsim proto, aby ucil. Prace ucitele se vSak
sklada také z mnoha administrativnich povinnosti. Pokud se hned zpocatku stane tifidnim
ucitelem, je zavalen spoustou administrativnich ukold, jako je starost o tfidni knihu, vysvédceni,
katalogové listy, tfidni schiizky atd. Navic se ucitel musi zabyvat dozory, pohotovostmi nebo
suplovanim. Casto mu jsou také pridéleny rizné jiné funkce, které s uéitelstvim pfili§ nesouvisi,
jako €lenstvi v komisich, zajmové krouzky, sprava skladu ucebnic atd.

Velkym tématem je také ¢asova naroc¢nost ucitelské prace. Pocet hodin v tivazku se mize
zdat pomérn¢ maly, ale redlné mnozstvi prace je mnohem vétsi. Mnoho ¢asu zabere pifiprava na

vyuc€ovaci hodiny, opravovani praci zaki, pfiprava pomiicek. Navic se ucitel vénuje organizacnim
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zalezitostem mimo tiidu jako jsou mimoskolni akce, schiize, porady apod. (Podlahova, 2004)

Ponékud nepiijemnym miize byt pro zainajiciho uclitele sezndmeni se se vztahy na
pracovisti, které¢ jsou ovlivnény ,, kvalifikacnim a vekovym slozenim, feminizaci, zpiisobem rizeni.
(Podlahova, 2004, str.38) Dalsim faktorem miize byt starnuti ucitelského sboru, které je zptisobeno
pfedevsim tim, ze mnoho absolventli pedagogickych fakult do Skoly viibec nenastoupi a vénuji se
zaméstnani, které je ekonomicky vice atraktivni.

Dal$im ponékud demotivujicim prvkem, ktery si ale nedovoluji oznacit za piekvapivy, je
vySe ucitelského platu. To, Ze ucitelsky plat je velmi nizky, je podle mého nazoru velké
spolecenské téma a budouci ucitel s timto faktem pocitd. AvSak nejen vyska, ale skladba platu
ulitele mize byt nepfijemnym faktem. Plat se skladd s pohyblivé slozky, osobniho ohodnoceni,
ktera se v prvnich letech prace ucitele miize pohybovat velice nizko. (Podlahova, 2004)

Realita Skoly z hlediska kazné nebo nekazné zaku se také postupem casu méni. Ucitel se
neziidka setkdvd s nezdjmem nebo s velmi volnym a otevienym chovanim zaki, které nemusel
ocekavat, nékdy i se slovnim napadanim.

Postoj rodici ke Skole také nemusi byt vzdy podle predstav ucitele. Na jedné strané jsou
rodiCe, ktefi Skolu povazuji za samoziejmost, jini nejsou se Skolou a s ucitelem témét ochotni
spolupracovat, na druhé stran€ jsou rodice, ktefi maji pocit, Ze by vyuku déti zvladli sami mnohem
1épe nez ucitel.

Ve skole se ucitel setkava ¢im dal vice s détmi s minorit a s integrovanymi Zaky. Ucitelé s
delsi praxi se s takovymi détmi uz méli moznost setkat, avSak student pedagogického oboru se se
specialni pedagogikou pfili§ nesetkdva. V soucasné skole se také vyskytuje velké mnozstvi riznych
etnik.(Podlahova, 2004)

Realita Skoly mlize byt zkratka znacné odlisSnd od ptredstav studenta. Na vysokych Skolach se
studentim cCasto ptedklada spiSe obraz toho, jaké by to mélo byt, nez toho jaké to je. AvSak nelze
zapomenout na to, ze urCity obrazek si mize budouci ucitel udélat diky pedagogické praxi, které se

kazdy student ucastni. Spoustu predstav o Skole si vSak ¢asto pfinasi z dob, kdy byl sam zakem.
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5. Moznosti pfedchazeni syndromu vyhoreni

V této kapitole se pokusim popsat a objasnit strategie predchdzeni syndromu vyhoteni tii
riznych autorti a porovnat je. V zavéru kapitoly struéné charakterizuji supervizi, kterou povazuji za

dalezitou moznost predchazeni syndromu vyhoieni.

5.1 Strategie predchazeni syndromu vyhoreni podle Christiana Stocka

5.1.1 Vnéjsi rizikové faktory
Stock (2010) uvadi ptiklady rizikovych faktorii a velmi konkrétni moznosti, jak se proti nim
branit. Vzdy mame nckolik moznosti, jak situaci feSit, od nenarocnych krokd az po ty

nekompromisni.

Vysoka pracovni zatéz

Proti vysoké pracovni z4tézi se mizeme branit nékolika zpisoby. MiZzeme zvySovat svou
schopnost nést zatéz diky vyrovnanému zivotnimu stylu a vyuzivani podpory okoli.

Pokud se takova strategie nedafi, je mozné svou zat¢z snizit. Bud’ mizeme pohovofit s
nadfizenym, zménit svou pracovni napli, zkratit pracovni dobu apod.

NejradikalnéjSim krokem, ktery Stock (2010) uvadi, je moZnost zménit pracovni pozici nebo

dat vypovéd’ a zcela zménit zaméstnani.

Spatny kolektiv

Pokud ma dana osoba Spatny pocit z kolektivu, prvnim krokem je samoziejmé rozhovor s
kolegy. Je mozné dohodnout se na urcitych zmeénach.

Velmi dobrym a efektivnim feSenim je potom sehndni supervizora pro onu konkrétni
pracovni skupinu. (Stock, 2010)

Déle Stock (2010) uvadi dva rizikové faktory, které v podstaté neni mozné fesit jinak nez

vypovédi a zménou zameéstnani. Je to nespravedlnost a konflikt hodnot.
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ReSeni pracovni situace

Pokud nastala situace, kdy hlavni pfi¢inou vyhoteni jsou vnéjsi faktory, Stock (2010) nabizi
tfi mozné zpusoby feseni.

Prvni z nich je smifeni se se svou situaci. Je tfeba zvazit, zda je soucasna situace pro danou
osobu pfijatelnd a akceptovatelna. Pokud ano, mize se ji snazit tolerovat anebo na situaci
rezignovat.

Casto se stava, ze ¢lovék svou situaci zhodnoti jako nesnesitelnou. Potom je tieba zvazit,
jestli je schopen svou situaci zménit, ovlivnit ¢i jinak se s ni vypotadat. Pokud ano, je mozné zvolit
zménu zaméstnani, pracovni pozice nebo naptiklad upravit pracovni napli.

Tteti typ situace nastava, kdyz dand osoba povazuje svou situaci za nesnesitelnou, avSak
neni schopna ji vyfesit ani zménit. V lepSim piipad¢ je mozné ze situace vystoupit. Nékdy ovSem
ani to neni mozné, a potom nezbyva nez vratit se zpét k prvni zmifiované moznosti, tedy se situaci

se smifit nebo na ni rezignovat.

Pokud se ¢lov€k rozhodne v zaméstnani setrvat, ma nékolik mozZnosti, jak zlepSit svou
situaci.

V prvni fadé se mize pokusit snizit svou pracovni zatéz. V takovém piipad¢ je samoziejme
potfeba pomoc nadiizené¢ho. Stock (2010) uvadi fadu moznosti, napiiklad zkraceni pracovniho
uvazku nebo zadost o dodatecné pracovniky. Dalsi moznosti miize byt vyuziti zvlastni dovolené ¢i
odchod do pred¢asného diichodu.

Pochopitelné je velice pravdépodobné, ze se tyto navrhy nesetkaji s pfili§ vielou odezvou.
Proto je potfeba se na rozhovor s vedenim dobfte pfipravit, tak aby pozadavky konkrétniho ucitele
byly obhajitelné. Je dobré seznamit se s tim, jaky ndzor na situaci maji ostatni kolegové, protoze
mohou vyjadfit svou podporu jednotlivych navrhi. Pokud se veSkeré navrhy setkaji s
nepochopenim nebo odporem, doporucuje Stock (2010) znovu zvazit moznost zmény zaméstnani v

zajmu vlastniho duSevniho zdravi.

MoZnost zmény zaméstnani

Je mozné se dostat do natolik slozité situace, Ze jiz neni mozné v daném zaméstnani setrvat,
je nutné zvazit jeho zménu. V tomto piipad¢ doporucuje Stock (2010) zménu dobie promyslet ze
vSech hledisek. Konkrétné uvadi tyto hlediska:

* emocionalni

o fyzické
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e duSevni

* finan¢ni

* 7 hlediska nejblizsiho okoli (rodina)
* Jsem ochoten tuto cenu zaplatit?

* Co se mnou za rok nebo za pét let, budu-li dale pokracovat v dosavadnim tempu?

(Stock, 2010, str. 75)

Stock (2010) uvadi moznost interni nebo externi zmény. Je tedy ke zvdzeni zména v rdmci
instituce, ve které jiz osoba pracuje, najit takové misto, které¢ by pomohlo zlepsit jeho situaci. Pokud
se ukaze, ze takové feSeni nelze uskutecnit, je tfeba zmapovat situaci na pracovnim trhu. Tedy jde-li
vibec sehnat jiné misto v daném regionu apod. Pokud by byla i tato moznost velice naro¢na, je
dobré¢ zvazit dvé alternativy: bud’ se zamyslet a posoudit pozitiva jistého mista, nebo uvazovat o
prest¢hovani do jiného regionu. Pokud se ale ¢lovek nachazi na konci své kariéry, je dobré také

promyslet moznost odchodu do pied¢asného dichodu.

5.1.2 Konkrétni strategie predchazeni a zvladani vyhoreni

Vytvoreni odstupu

Stock (2010) doporucuje si v prvni fade své problémy a také piiznaky uvédomit. Uvédoméni
je vzdy prvnim krokem k napravé. Potom je ale potieba se na celou situaci podivat s nadhledem.
Uvadi rizna cviceni, kterd dopomaéhaji k ziskani nadhledu nad situaci. Jedno ze cvi€eni zde pro
ilustraci ocituji:

,, Cviceni: Rozhovor s pritelem

Kdyz se setkate s clovekem, kterému ditvérujete, naznacte mu hned na zacatku, Ze
potrebujete poradit. Celou dobu se drzte tématu. Popiste mu svou momentalni situaci a zeptejte se
ho na jeho nazor: ,Co bys na mém misté delal ty? ~ Nejprve ho vyslechnéte, aniz byste se
ospravedlinovali a nechte si to do druhého dne projit hlavou. Popremyslejte, zda jsou jeho ndzory
smysluplné a zda jste schopni je uskutecnit. Pokud se vas ndzor rozchazi zcela s vasim dosavadnim
presvedcenim, méli byste pravdépodobne néco zmenit. “ (Stock, 2010, str. 31)

Toto praktické cviceni ma pomoci dané osobé ziskat pohled zvenci a zvazit néktera sva

stanoviska bez toho, aby musel vyuZit profesionalni pomoci.
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Stock (2010) uvadi i dalsi praktickd cviceni, kterd by méla ¢lovéku pomoci ziskat nadhled,
naptiklad ptfedstavit si, jak sami sebe pozoruji z velké dalky dalekohledem apod. Dulezité je, aby se
¢lovek snazil na své soucasné potize podivat objektivné a pokusil se 0 zménu.

Nestaci ale hovofit pouze o odstupu vnitinim. Je také potfeba, vytvofit si odstup doslova
fyzicky. Autor doporucuje na n&jaky Cas odjet, zménit prostredi. Je ale dllezité nepouzivat tento
zpisob odpocinku jako uték od problému. Také doporucuje tento Cas efektivné vyuzit. Zamyslet se
nad situaci, kterou proziva, zmapovat si sviij stres a promyslet nové strategie ke zvladani stresu. Je
nutné stanovit si konkrétni cile na budouci mésice nebo i roky a uvédomit si, jakym zplisobem se
chce v budoucnu chranit pied vyhotenim.

Existuje vSak také situace, kdy je syndrom vyhoteni v takovém stadiu, Ze si jedinec neni

schopen pomoci saim. Potom je tfeba zazadat o rehabilitacni pobyt a ud¢lat si ,,povinnou pauzu.*

Zmapovani stresu

Co se ty¢e mapovani svého stresu a zatéze, Stock (2010) doporucuje byt velmi konkrétni. Je
dobré sednout si, vzit tuzku a papir, konkrétné si nacrtnout faktory, které nam energii dodavaji a ty
faktory, které ndm ji ubiraji. U ¢loveka, ktery je vyhotely, je velice pravdépodobné, Ze v tomto
ohledu objevi urcitou nerovnovahu. Proto je potfeba cilen¢ vyhledavat takové faktory nebo situace,
které pro nas mohou byt zdrojem energie.

Kromé mapy zdroju a ,,zlod¢ji* energie by si mél ¢loveék vytvofit ¢asovou piimku, kterd
zmapuje vSechny negativni okamziky, které prispély k souasnému stavu, tedy syndromu vyhoteni
a zbilancovat, které z nich byly nebo jsou nejvice zatézujici.

Nasledné je mozné urcit si sam pro sebe, co je nejvice stresujici, zatézujici a stanovit si
jasny cil, tedy co je potfeba zmeénit. Cil by mél byt velmi konkrétni, mize se tykat zmény

organizace urcitych naro¢nych ukold, napt. zapojeni dalSich lidi do jejich feseni apod.

Relaxace

Stock (2010) uvadi Sest moznych typu relaxace:
* autogenni trénink
* uvolnéni svali podle Jacobsona
» asijské techniky jako joga, Tai chi, Cchi-kung
* (auto)hypnodza)

* (nendboZenska) meditace
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e biofeedback.
(Stock, 2010, str. 36)

Kondiéni cvi¢eni

Kondi¢ni cviceni podle Stocka (2010) miize pomahat zvladat stres. Pfedev§im ale pomaha
pii depresi, pocitech smutku nebo tzkosti, které jsou ¢asto doprovodnym piiznakem pii syndromu
vyhoteni. Hlavnim divodem je produkce endorfini. Hormon, ktery je pii sportu produkovéan
nejvice, nazyva serotonin, které¢ho je v téle pifi depresi nebo uzkosti nedostatek. Pravidelny sport
tedy zlepsuje naladu.

Opét ocituji soupis ucinka kondi¢niho cviceni, které Stock (2010) uvadi: ,, sniZeni pocitu
napeti a stresovych stavii, ubytek uzkostnych a depresivnich stavii, zvyseni schopnosti koncentrace,
zmeéna vnimani zdravotnich potiZi zpiisobena pozitivnim pristupem k viastnimu télu, posileni
sebevedomi ve smyslu, néco jsem dokdzal, vnejsi pozitivni pocit ze sebe i svého téla. “ (Stock, 2010,
str. 38)

Dtlezité je, aby sport nebyl dalsi zatézi pro organismus, a aby byl skute¢né odpocinkem.

Stock (2010) sport nedoporucuje lidem, kteti k nému maji bytostny odpor.

Stockova strategie pro zvladani syndromu vyhoteni je pfedevSim o usporadani si zivota, a to
jak v oblastech pomérné banalnich, tak v oblastech velice zasadnich, jako je zména zaméstnani
apod. Hlavni je uvédomeéni si své situaci, rozhodnuti se pro zménu a smifeni se s tim, ze nékteré

aspekty této zmény mohou byt pomérné naro¢né nebo nepiijemné.

5.2 Strategie predchazeni syndromu vyhoreni podle Jara Krivohlavého

5.2.1 Vnitini vlivy a moZnosti predchazeni

Smysluplnost

Ztrata smysluplnosti je podle Kiivohlavého (2012) jednim z hlavnich faktort, které¢ ptisobi
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jak na vznik syndromu vyhoteni, tak na zvladani tohoto jevu.

Smysluplnost podle Kitivohlavého (2012) také velmi tizce souvisi s naSi motivaci a s
ucelnosti nasi ¢innosti. Je dilezité mit urcity cil, ktery nds motivuje k dané Cinnosti. Tento cil ma
pro nas potom urcitou hodnotu. V této souvislosti hovotime o prioritach, tedy, které hodnoty maji
pro ¢lovéka takovou cenu, aby dodavaly smysl jeho Zivotu.

Casto si ale nékteii 1idé nejsou schopni odpovédét na otazky, které se tykaji toho, kam
sméfuji a jakou hodnotu tato sméfovani maji. Potom se vlastni existence miize stdt malo
smysluplnou nebo nesmyslnou a tito lidé vyhofi.

Otazkami smysluplnosti se z hlediska prevence vyhoteni zabyva logoterapie a existencidlni

psychoterapie.

Stresory a salutory

Stres hraje pochopitelné velmi vyznamnou roli v zivoté ¢loveéka a je zasadnim pojmem
tykajicim se syndromu vyhoteni.

Stresory ptedstavuji konkrétni zatéz, salutory jsou urcité schopnosti a dovednosti nebo
moznosti a sily, diky kterym lze danou situaci fesit. (Kiivohlavy, 2012).

Dojde-li k momentu, kdy stresory vyrazné pievazuji nad salutory, dochéazi ke stresu.
(Ktivohlavy, 2012)

Kiivohlavy (2012) nabizi v této situaci dvé moznosti: ubrat stresory nebo ptidat salutory.

Ubranim stresord ma Kiivohlavy (2012) na mysli napiiklad vynechéni nékterych aktivit,
které nas mohou zatézovat ¢i delegovani urcité odpovédnosti nebo tkolti na nékoho jiného.

Jako hlavni mozZnost pfidani na stran€ salutort uvadi Kiivohlavy (2012) relaxaci.

Doporucuje obratit se na psychoterapeuty, ktefi mohou pomoci s konkrétnim relaxacnim vycvikem.

Charakteristiky osobnosti

Kfivohlavy (2012) upozoriiuje na to, Ze pii zvladani stresu nebo vyhoteni se mezi lidmi
objevuji znacné rozdily. Urcité osobnostni charakteristiky mohou c¢lovéku velmi pomoci pfi
zvladani vyhoteni. Proto je potieba tyto charakteristiky posilovat.

Kfivohlavy (2012) popisuje napiiklad rozdily v pojimani prekazky. Nékdo muize piekazku
vidét mnohem vétsi, nez jaka ve skutecnosti je. Na druhé stran€ jsou lidé, ktefi piekazky pojimaji
jako vyzvy.

V souvislosti s osobnostnimi charakteristikami uvadi Ktivohlavy (2012) metaforu s ohném.

Na jedné strané jsou nadsenci, ktefi rozdélaji ohen ze suchych vétvi, raduji se z néj, ale prestanou si
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ho v§imat. Ohen postupem Casu vyhasne, vyhofi.
Na druhé strané jsou lidé, ktefi maji zasobu dieva pro piipad, Ze by oheii vyhasinal a peclivé

ho udrzuji.

Déle uvadi Ktivohlavy (2012) tfi mozné dimenze, které odlisuji typ lidi, ktery zvlada stres
dobfe a typ lidi, ktery se pod tihou stresu ¢asto zlomi:
smysluplnost v protikladu k nesmyslnosti ¢innosti, kterou ¢loveék vykonava
srozumitelnost v protikladu nesrozumitelnosti situace, v niz ¢lovék Zije
predstava zvladnutelnosti problému v protikladu nezvladnutelnosti problému, které pred danym
¢loveékem stoji

( Ktivohlavy, 2012, str. 109)

V té€chto dimenzich se vzdy objevuje kladny a zaporny pol z hlediska odolavani stresu a

vyhoteni.

1. Smysluplnost x odcizeni

Na jednom polu je ¢lovek, ktery vidi smysl v tom, zabyvat se problémy, které se pied néj
Svou préci povazuje za kladn¢€ hodnocenou druhymi lidmi.

Na druhém polu je clovék odcizeny, ktery se nijak citové neangazuje v tom, co dcla.
Odcizeni jako takové je charakterizovano takto: ,,Dochdzi zde ke snizovani jak kvality, tak kvantity
socialni komunikace, k zeslabeni a ochuzovani socialnich kontaktii a odumreni emocionalnich
socidlnich vztahi. “ (Kfivohlavy, 2012, str. 111)

Clovék se potom dostava do socialni izolace a styk s druhymi lidmi je mu velice nepiijemny, snazi

se mu vyhnout.

II. Srozumitelnost x nesrozumitelnost situace

Tady je na jednom pdlu €lovek, ktery je schopen na svou situaci pohlizet jako na celek,
zaroven si vSak dokdze vSimat jednotlivych dulezitych detaili. Na polu opacném je potom osoba,
kterd je schopna vidét jen jednotlivé utrzky bez souvislosti a v jejim pohledu na situaci vladne

znacny chaos.(Kfivohlavy, 2012)

II1. Zvladnutelnost x nezvladnutelnost situace

Tady jsou dva opacné poly charakterizovany predevsim pohledem jedince na danou situaci.

Na jedné strané je osoba, kterd si uvédomuje primefenost svych moznosti a k problému pfistupuje
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pozitivné. Na opacné stran¢ potom stoji osoba, kterd se domniva, Ze jeji schopnosti jsou naprosto

nepfiméfené a nedostatecné. Ma pocit, ze situaci nedokaze zvladnout.(Kiivohlavy, 2012)

Optimismus a pesimismus

V zéasadé popisuje Kiivohlavy (2012) pesimistu jako ¢loveéka, ktery ptiklada velky vyznam
Spatnym a nepfijemnym situacim, pifiznivé a pozitivni situace nepokldda za piilis dilezité. Pro
optimistu jsou naopak velmi dulezit¢ dobré situace a umi se z nich radovat, situacim zlym a

nepiiznivym piiklada jen velmi maly vyznam.

Orientace na dobry vykon

Kiivohlavy (2012) uvadi, ze 1idé, pro které je vykon hlavnim cilem, jsou celkové méné
odolni vii¢i vyhoteni. Naopak clovek, pro kterého je vykon pouze vedlej$im produktem, je mnohem
odolng;jsi.

Kftivohlavy (2012) uvadi nékolik zakladnich charakteristik, které jsou typické pro ¢loveka se
zdravym pojetim orientace na vykon:
e pfiméfend mira riskovani
e stanovovani jak cili, tak nastrojt
* zajem o zpétnou vazbu
e planovani

* 1uspéch je jen vedlejSim produktem ¢innosti, nikoli cilem
Proménlivost a monoténnost
Kiivohlavy (2012) uvadi, ze 1idé se sklonem k monotoénnosti maji €astéji sklony propadat
vyhotfeni nez lidé, ktefi maji radi zmény. Je tedy zdravéjsi nebat se novych situaci a snazit se
neupadnout do stereotypu.
Jak dokazuji pfedchozi fadky, osobnostni charakteristiky velmi ovliviiuji odolnost vici

vyhofeni. V rdmci prevence je tedy dobré zamyslet se nad svymi vlastnimi osobnostnimi

charakteristikami a v urcitych chvilich se pokusit zménit sviij piistup.
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5.2.2 Vnéjsi vlivy a moZnosti predchazeni

Socialni opora

Jako velmi dilezity faktor pii pfedchdzeni syndromu vyhoteni popisuje Ktivohlavy (2012)
socialni oporu a sit’ vztaht.

Pouziva termin socidlni sit, ktery popisuje jako ,,spolecenstvi druhych lidi urcitym
zpiisobem spolu spjatych. “ (Kiivohlavy, 2012, str. 119) Sit’ socialni pfirovnava k siti zachranné,
ktera ma cloveka uchranit pred padem do propasti. Socidlni sit’ miize byt urcitou oporou v piripadé
nouze, tedy stresu. Uvadi také, Ze lidé, ktefi pfipisuji vyznamnou hodnotu svym socidlnim vztahtim,
maji okolo sebe kvalitnéjsi socidlni sit’. V podstaté plati, ze ¢im lepsi socialni oporu ¢lovek ma, tim
méné projevi syndromu vyhoteni se u néj objevuje.

Socialni oporou mysli Kiivohlavy (2012) predevsim socialni kontakt s osobou, kterd se
dostala do tézké situace. Znamena to tedy, ze pokud mé dané osoba socialni oporu, ma okolo sebe
takové lidi, ktefi s nim budou v piipadé nouze. To znamena ochotu naslouchat, sdilet problémy a
emoce, neodsuzovat. V ptipad¢€ potieby se miize jednat i o pomoc materidlni.

Pozitivni hodnoceni ptichazejici od druhych

Kiivohlavy (2012) uvadi, ze projevy ucty a respektu jsou velmi dilezité faktory zasahujici
do pfedchazeni syndromu vyhoteni nebo do vypofaddvani se s jeho nastupem. Podporuji lepsi
smySleni ¢lovéka o sobé.

Uvadi fadu konkrétnich ptikladl evaluacnich projevi, uvedu nékteré z nich:

* N¢kdo si me€ v§imne

e N¢kdo mi odpovi na pozdrav

* Né&kdo mée bere ne védomi jako ¢lovéka

* N¢kdo je ochoten me vyslechnout

* Nékdo se mnou jedna jako se sob& rovnym ¢lovékem

* N¢&kdo se mnou jednd s uctou

* N¢kdo se mnou jedna taktné, slusné, laskavée a citliveé

* Ne¢kdo mi divéiuje, povazuje mé za divéryhodného ¢loveka
e Neékdo bere v Givahu, co fikam a délam

* Neékdo o mné tika celou pravdu a nezkresluje nic v mtlj prospéch
* N¢ékdo kladné ocetiuje mou praci, mé usili, tj. to, co délam

* Nékdo o mné€ hovofii s uzndnim
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* N¢kdo mi dovede odpustit, co jsem udélal Spatné, nedbale atp.
* N¢kdo o mé projevuje opravdovy zajem

(Ktivohlavy, 2012, str. 133-135)

Pracovni podminky

Seznameni se s problematikou stresu a vyhoteni Kiivohlavy (2012) uvadi, ze vycvik v ramci
instituce mliZze vyrazné pomoci pii pfedchazeni vyhoteni.

V ramci tohoto vycviku by se podle n¢j méli pracovnici dozveédét, co je to vyhoteni, stres a
jak funguje, jaké existuji moznosti mu predchazet. M¢li by se seznamit s moznostmi budovani
socialni opory a socidlni sit¢ jak obecné, tak v ramci instituce. Méli by se seznamit se styly
komunikace ovliviiujicimi evalvaci a devalvaci. Déle se sezndmit s projevy syndromu vyhoteni a

s moznostmi, jak s nimi pracovat nebo je tlumit.

Organizace prace

V kapitole organizace prace uvadi Ktivohlavy (2012) Sest zakladnich bodi, které mohou

pomahat pfedchazet stresu.
Jedna se o tyto body:

I. Co nejpfesnéji ujasnit, co se od koho ocekava.

II. Pracovni tkoly stanovit s ohledem na moznosti realizace.

III. Dtisledna zpétna vazba.

IV. Flexibilita.

V. Kompletizace.

VI. Uznani.
(Ktivohlavy, 2012, str. 138-139)

Ad.I. V prvnim bodé¢ Kiivohlavy (2012) v podstaté doporucuje jasné rozdéleni kompetenci,
pravomoci a také ukoli. Je podle n¢j dilezité, aby vSichni méli stejnou piedstavu o téchto tématech.
Neshody v tomto ohledu mohou zplisobovat stresy 1 vést k jeviim typu vyhoieni.

Ad. II. Co se tyc€e pracovnich ukold, je tieba, aby tyto ukoly odpovidaly pozadavkiim pracoviste i
pracovnika. Pokud dochazi k nadmérné zatézi, opét pochopitelné vznika stres.

Ad. TII. Pokud bylo stanoveno, kdo méa jaky ukol a pravomoc, je tieba také kontrolovat, zda byly
dané ukoly splnény apod.

Ad. IV. Flexibilita by se podle Kiivohlavého (2012) méla projevovat jak v rozmist'ovani
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zamé&stnancl, tak v pracovnich postupech. Hovoii také o flexibilit¢ ve smyslu vychéazeni vstfic
zaméstnanciim, schopnosti néco zménit, pokud to pomtize usnadnit praci nékterého ze zaméstnancu.
Ad. V. MiiZe byt pomérné frustrujici, pokud nemédme mozZnost vidét kone¢ny vysledek prace, ale jen
dil¢i ukoly, které nam byly zadany. Proto je dulezité snazit se o to, aby bylo kazdému umoznénou
udélat kompletni praci.

Ad. VI. Ktivohlavy (2012) uvadi, Ze mira spokojenosti se svou praci je zavisla na mife uznani,
kterého se mu dostavd. Proto je podle né&j dilezité dbat na to, aby kazdy byl ocefiovan vSemi

moznymi prostredky.

Uprava pracovnich podminek

Kiivohlavy (2012) uvadi né€kolik doporuceni, které by mél vzit v ivahu piedevsim
zaméstnavatel, ktery se zajima o duSevni zdravi svych zaméstnanc.

V prvni tfadé hovofi o tom, Ze je tfeba, aby zaméstnanci méli moznost uniku z bézného
shonu. Jednou z moZnosti je zfizeni zvlaStni mistnosti, kterd by mohla byt mistem odpocinku a kam
by se zaméstnanci mohli uchylit, kdyZz maji pocit, Ze zatéZz je pfili§ velikd. Dal§i moznosti je
poskytnuti zvlastni dovolené, kterd miize vyCerpané osob¢ pomoci se zotavit.

Dale Kiivohlavy (2012) doporucuje co mozna nejvice zabranit zbyte¢né administrativé a
byrokracii. Hovofi o tzv. administrativni tinave, ktera vznika ve chvili, kdy se dana osoba vénuje
vice administrativni ¢innosti, nez skute¢né naplni prace.

Hovoii o tom, Ze nékteré pracovni postupy jsou nékdy zbytecné slozité, a to jen proto, Ze se
rigidng drzi uréitych zab&hnutych zvyklosti. Casto se d4 pomé&mé snadno najit moZnost, jak tyto
postupy zjednodusit.

Ktivohlavy (2012) také popisuje uZite€nost obohaceni a zpestfeni prace, kterd mize byt
Casto jednotvarna. Dulezita je také podpora dobrého kolektivu a rozvijeni spolupradce namisto
rivality.

Také popisuje mozZnosti uprav prostoru, které mohou mit také znacny vliv na zrod stresu.
Ptijemnéj$i pracovni prostiedi mize podle n¢j ovlivnit velikost prostoru to, jak je roz¢lenén, mira
soukromi, hluku, svétla, nebo tepla.

V zavéru pridava Kiivohlavy (2012) nékolik svych osobnich doporuceni a rad, jako
udrzovat si smysl pro humor, snazit se uvolnit napéti ve chvilich volna pomoci oblibenych ¢innosti,
které ndm pomdhaji zapomenout na starosti. Doporucuje také zajimat se o své zdravi, odpocivat a

relaxovat.
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5.3 Strategie predchazeni syndromu vyhofeni podle Henninga a Kellera

Henning a Keller (1996) popisuji strategie zvladani stresovych situaci ve Ctyfech zdkladnich
oblastech: pracovni,oblast soukromych vztahtl, Zivotniho postoje a zdravi.

Tyto strategie jsou na rozdil od dvou pfedchozich zacileny pfimo na ucitele.

5.3.1Zména myslenkovych a pocitovych vzorci

Za jednu z dulezitych pficin stresu oznacuji Henning a Keller (1996) iraciondlni myslenkové
vzorce. Prikladem téchto vzorcii mize byt presvédCeni, Ze jedinec musi byt obliben a uznavan
vSemi ze svého okoli, musi byt za kazdych okolnosti vykonny nebo pasivni ptistupy k problémim
typu ,,nemohu nic sdm ovlivnit, “ ,,jsem zavisly na druhych,* atp.

Pokud chce ucitel zvladat stres, musi se na tyto myslenkové vzorce raciondln¢ zaméfit a
snazit se tyto vnitini stresory hledat. Henning a Keller (1996) velmi konkrétn€¢ doporucuji pokusit
se uvédomit si své myslenky béhem stresové situace a pozdéji se je snazit rozebrat, rozpoznat, zda

jsou skutecné raciondlni a pokusit se sam pro sebe zformulovat urcity zaver.

Pieruseni negativnich pocitovych stavi

Henning a Keller (1996) popisuji urc¢ita dechova a relaxacni cviceni, které by mély fungovat

jako trénink pro stresové situace. Uvadéji, ze tyto strategie pomahaji zvySovat odolnost vici stresu.

Odbourani stresu z o¢ekavani

Na ucitele jsou kladeny velmi vysoké naroky, a to ze strany zakd, rodicli, vedeni, kolegli
nebo vefejnosti. Proto je potieba neidentifikovat se pfili§ s t€émito naroky a jasn¢ vymezit hranice

svych moznosti, a to jak pro sebe, tak zieteln¢ pro ostatni.

ZvySovani pracovni kvalifikace

Henning a Keller (1996, str.49) jmenuji tfi zakladni oblasti, které jsou nejcastéjSimi zdroji
stresu: planovani prace, fizeni vyu¢ovani, motivace k uceni.
Mnoho ucitelll se vystavuje stresovym situacim piedevS§im proto, Ze nejsou schopni
efektivné si naplanovat sviy Cas. Jini se potykaji s vychovnymi problémy béhem vyucovacich
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hodin. Repertoar jejich metod metod mize byt zastaraly a komunikacni techniky mélo efektivni.

Proto je tfeba (nejen) v téchto oblastech se dale vzdélavat a vyhnout se tak stresu vzniklému

v dusledku nedostatku kvalifikace.

ZlepSovani komunikace a spoluprace na pracovisti

Henning a Keller (1996) v tomto bod¢ rozpracovavaji organizaci tzv. pedagogického dne,

ktery se vénuje vzdelavani ucitelského sboru. Konkrétné navrhuji usporadani ucitelského dne na

téma zlepSeni komunikace a spoluprace.

Kromé toho jmenuji dal$i mozné cesty feSeni:

(Henning, Keller, 1996, str.54)

5.3.2 Soukromé vztahy

opatfeni k efektivnéjSimu usporadani
pedagogickych rad a konferenci na Skole

vytvofeni burzy ndvrhl a napadii pro vyuku
vzajemné hospitace uciteltl v hodinach
pedagogické rozhovory

pfipadova diskusni  skupina uciteli, popf.
supervizni skupina

komunikativnéj$i uspofadani sborovny a kabinetl
piehledné uspofadani nasténky ve sborovné s cilem
zlepsit tok informaci

znovuoziveni sportovniho oddilu ucitela

dohoda o konstruktivnim piistupu k prohieskiim
zakli proti Skolnimu fadu a k poruSovani
stanovenych pravidel

interni vzdélavani kolegli jednotlivymi uciteli

vypracovat pravidla jak zachazet s konflikty

Keller a Henning (1996) hovoii o dilezitosti blizkych vztaht, a to jak partnersky, tak

ptatelskych, v prekonavani stresu. Uvadéji, ze zvlasté pro ucitelky-zeny jsou velmi zdsadni jejich
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vztahy s pfitelkynémi.
Vyznam téchto vztahl tkvi pfedevsim v moznosti sdileni svych problémt a strest s blizkou
osobou.
5.3.3 Zivotni postoj
Pozitivni mysleni
Henning a Keller (1996) tvrdi, Ze mysleni a psychické ¢i fyzické pocity spolu nejen tzce
souvisi, ale neustale na sebe navzajem reaguji a ovlivituji se. Tuto vzajemnou interakci, je mozné
vyuzit ke zvladani stresu.
Organizace ¢asu
Jednim z velmi silnych stresort je casova tiseni. Proto autofi doporucuji Cas planovat a
rozum¢ s nim hospodafit a také stanovit si priority, tedy co méa v ¢asovém planu piednost a co mtize
pockat.

Smysl Zivota

Pro lidi vystresované, pod velkym tlakem nebo lidi, kteti jsou ohrozeni syndromem

vyhoteni je velmi dileZité hledat smysl Zivota.
5.3.4 Zdravi
Oblast zdravi je dalsi dilezitym faktorem, ktery ovliviiuje stres. Proto je dilezité na néj

nezapominat. Henning a Keller (1996) uvad¢ji ctyti zdkladni oblasti zdravi, o které je tfeba pecovat:

strava, pohyb, spanek a relaxace.
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5.4 Porovnani strategii predchazeni syndromu vyhoreni

5.4.1 Pojeti pracovni zatéze

Kazdy ze zminénich tii (resp. Ctyt ) autortl hleda strategie zvladani pracovni zatéze. Kazdy z
nich je vSak pojima trochu jinym zplisobem.

Henning a Keller (1996) pojimaji praci s timto faktorem ¢isté individualng. Popisuji, jak by
mél ¢loveék v ramci pracovni zaté€ze pracovat sam se sebou.

Stock(1996) se zamé&fuje predev§im na vztah dané osoby k jeho zaméstnani. Popisuje mozné
postoje k zaméstnani od pokusi o zménu po odchod ze zaméstnani.

Kfivohlavy (2012) jako jediny pojima tento faktor z hlediska nadfizeného, ktery by mél
zlepSovat pracovni podminky na pracoviSti. Uvadi jakési navody, jak udé€lat pracovni prostiedi

pfijemnéjs$i a méné stresujici.

5.4.2 Pojeti prace na zménach sebe sama

Kitivohlavy (2012) uvadi konkrétni osobnostni charakteristiky, které mohou poméahat zvladat
stres a doporucuje snazit se tyto stranky posilovat.
Henning a Keller (1996) velmi obhajuji a zdtrazuji silu pozitivniho mysleni, které miize
ovlivitovat jak psychické tak fyzické projevy stresu.
Stock (2010) se v tomto ohledu zabyva predevsim ziskdnim nadhledu, ktery mtze ¢lovéku
na jedné stran¢ pomoci uvédomit si problém, ktery si nepfiznaval a na stran¢ druhé ptikladat mensi

vahu tém problémum, které ve skute¢nosti nejsou tak zavazné.

5.4.3 Pojeti socialni opory

Nejsiteji pojima socialni oporu Kiivohlavy (2012). Hovoii o tvorbé Siroké socidlni site, ktera
muze fungovat také jako sit’ zachranna. Sit’ v podstaté tvoii lidé, ktefi nam mohou pomoci v
ruznych typech stresovych situaci, od pomoci ve formé vyslechnuti pies materidlni pomoc.

Henning a Keller (1996) nehovoii o socidlni opofe v pravém smyslu slova, ale zdiraziuji
velkou roli socialnich vztahl pti zvladani stresovych situaci. Hlavni vyznam socidlnich vztaha vidi
ve sdileni.

Stock (2010) se o socidlnich opofe nezminuje vibec. Jeho strategie je velmi

individualistickd a zaméfuje se predev§im na uvahy a zahloubani se do sebe.
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5.4.4 Rovnovaha stresoru a salutoru

Kiivohlavy (2012) popisuje stresory a salutory a pifedevSim hovofti situacich, kdy nejsou v
rovnovaze a je tfeba je do rovnovahy dostat. Navrhuje rizné formy ubrani stresorit nebo naopak
pfidani salutori.

Stock (2010) se timto tématem také zabyva. Doporucuje predevsim zmapovani situace, resp.

pomer mezi stresory a salutory, poté radi pokusit se nékterych stresori zbavit.

5.4.5 Pojeti smysluplnosti Zivota

Kiivohlavy (2012) ptikladd smysluplnosti Zivota velky vyznam. Je pro ng jednim ze
stézejnich faktord, které ovliviuji stres nebo vyhoteni
Henning a Keller (1996) se o smyslu zivota zmifiuji pomérné okrajové. Doporucuji urcita
prakticka cviceni, ktera mohou pomoci v hledani smyslu Zivota. V tom se li§i od Kiivohlavého
(2012), ktery v ptipad¢€ nenachdzeni smyslu Ziti doporucuje odbornou pomoc a uvadi terapeutické

sméry, které se touto otazkou zabyvaji.

5.5 Supervize

V mnoha profesich se na supervizi po ziskani kvalifikace pon¢kud zapomind. Ucitelstvi je
jednou z nich. Jak uvadi Hawkings, Shoet (2004), supervize je naprosto zasadni slozkou vyvoje
pomahajiciho, pomaha mu k sebeuvédoméni a k odhodlani vyvijet se dal. Dokonce se domnivaji, zZe
v krajnim piipadé muize nedostatek supervize vést k syndromu vyhotfeni, bézn¢ ale muze

zpusobovat pocity stagnace a opotfebovanosti.

Co je supervize

Hawkings a Shoet (2004) uvadéji definici Hesse, ktera jako hlavni snahu supervize oznacuje
zlepSeni supervidovaného v U¢inném poméhani lidem. Dulezité je také zminit usilovani o rozvoj
kompetenci klienta supervize.

Funkce supervize

Hawkings a Shoet (2004, str.60) uvadgi tfi zékladni funkce supervize: vzdélavaci,

podpiirnou a fidici.
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Vzdélavaci funkce

Tato funkce je spojena ptredev§im s rozvojem schopnosti, dovednosti a porozumeéni. Je
naplilovdna predevSim skrze rozhovory a rozbory prace supervidovaného s klientem. (Hawkings,

Shoet; 2004)

Podpiirna funkce

Tato funkce se tykéd predevSim psychické a emocionalni naro€nosti vSech pomadhajicich
profesi. Prace s klienty miize v poméhajicich pracovnicich vyvoldvat rizné negativni emoce, se
kterymi je potfeba se naucit pracovat. Hawkings a Shoet (2004) uvadéji, ze ignorovani téchto

negativnich emoci vede k dlouhodobému stresu a k syndromu vyhoieni.

Ridici funkce

Tato stranka supervize ma piedevSim fungovat jako jakasi kontrola prace supervidovanych

pracovnikl. Supervizor ptredstavuje druhy pohled na praci s klientem. MiiZe sdilet urcita selhant,

chyby, nebo citlivd mista pomahajiciho pracovnika.
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Zavér

Prace definuje syndrom vyhoteni z riznych hledisek, mapuje jeho pfiiny a upozoriuje na
moznosti jeho pfedchazeni, coz bylo jejim cilem.

Syndrom vyhoteni popisuje také jako proces a vymezuje jeho ptiznaky.

Dale se prace zabyva ucitelstvim jako pomahajici profesi a objasiiuje nékteré problematické
rysy pomahajicich profesi.

Diulezité je také pojmenovani a charakteristika zatéZovych situaci ve Skole, se kterymi se
ucitel setkava.

Najdeme zde také osvétleni problematiky zacinajicich uciteld, kteti se setkdvaji s dalsi
specifickou formou zatézi.

V zévérecné kapitole prace jsou popsany a porovnany ruzné strategie predchazeni syndromu

vyhoteni.
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