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Anotace

Prace se zabyva syndromem vidmd, jeho vyskytem a mirou rozvoje u pedagog
pusobicich na z&kladni Skole v Praze 2, kde pradefind se o pedagogy, které osobn

znam.

Teoretickacast prace se zatfuje na charakteristiku syndromu vykai, @iciny jeho
vzniku, prevenci vzniku a rozvoje tohoto syndroniruhd kapitola je zasiena
psychologicky, hovii se zde o osobnosti pedagoga a @&zoitych situacich, které
mohou na pedagogy upobit. Zav¥recnd kapitola teoretickécasti se ¥nuje

mechaniznmim, které pomahaji |épe zvladat &avé situace.

Prizkumnacast prace popisuje metody a postupyiziumného Séeni a pedklada
ziskana data. Bzkum probihal formou dotaznikového igeti a ginesl odpo¥di na
stanovené hypotézy. V z&wu této ¢asti jsou roviZz nastigna navrhovana op@ni,

kterd maji pomoci snizit riziko vzniku a rozvojengyomu vyhdeni.
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psychoterapie, asertivita



Annotation

The bachelor thesis is considering the burn-outisyme, its occurrence and level of
development among the teachers working at the @iameschool located in Prague 2,

where | am employed. All the teachers are persgkalbwn to me.

The theoretical part is focusing on characteristitthe burn-out syndrome, causes of

its origin and as well on the syndrome preventiod iés further development.

The second chapter is conceived more psychologiciildescribes a personality of a
teacher and critical moments that can influencetdaesher. The last chapter of the
theoretical part mentions mechanisms that coulgh kel manage better the critical

situations.

The research part of the thesis describes methads paocedures, presents and
interprets the gained data. The research was doadorm of standard questionnaires
which brought answers to hypothesis determinetienintroduction of the thesis. In the
final part are also offered suggestions that shdwelp to reduce the risk of the

occurrence and further development of the burnsgntdrome

Key words

Burn-out syndrome, pedagogue, manifestation, caupessonality, stain, stress,

relaxation, psychotheraphy, assertion.
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1 Uvod

Motto: ,U citelé musi byt feswdceni, Ze jsou na vysokém rdidiistojnosti a ze jim byl
swren vzneSenyrad, nad @z nic neni pod sluncengtgiho.”
Jan Amos Komensky, Velka didaktika

Prace ditele je praci, ke které neni v naSi spalesti vytvaen jednoznény postoj. Je
to prace bezesporu krasna, ale i velmi &0 V obecném p@domi ma povolani
ucitele velmi malou spotenskou prestiz, v praxi se setkAvame s negativiistofem
rodict k witeli i ke vzclavani vibec. Tento postoj je nasletpienasen nadi a to

cely vychovig vzaklavaci proces velmi &tuje.

Prace pedagoga klade velké naroky zejména na psychiese sebou velkou
emocionalni z&?. Je dana velkym tlakem na toto povolani. Pedagagi byt stéle
dolie pipraven nejen z hlediska své odbornosti, ale mysizérove pripraveniesit
spoustu vyukovych i vychovnych problénkteré nelze dapdu gedvidat. Musi obstat
pied kolegy, natizenymi, Zaky i rodii, v kong&ném disledku ped celou spolaosti.

Toto vSe je ve zvySené fmipociovano u &ch osob, které ip vykonu své profese

prichazeji do styku satimi.

Zvysena psychicka z#, ktera je na pedagogy v sasné dob kladena, je spojena se
stresem, ktery fi#e vyustit az do syndromu vyremi. Tim je ditelska profese blizka
profesim jako jsou |éka zdravotni sestry, manaZepolitikové, socialni pracovnici,

Spickovi unelci a sportovci.

Cilem mé prace bylo proveést &ati v prostedi zakladni Skoly, kde pracuji, mezi vSemi
pedagogickymi pracovniky ¢itelé, vychovatelé). Chla jsem v tomto svém nejblizSim
okoli zjistit, jak se mi kolegové se stresem vyixaji, zda u nich hrozi syndrom

vyhoreni.



Vzhledem ke znalosti prasidi, atmosféry a postojvétSiny mych spolupracovnii

véetre vedeni Skoly, fedpokladam, Zze mira vyskytdipnaki syndromu vyheni bude
nizka.

Ve svém Séeni jsem pouzila metodu standardizovanych dotézniksledky jsem
analyzovala. V praci uvadim takékteré z mnohych moznosti, jak E&bvym situacim
piedchazet a budu velmi rada, pokud se mi fiopgaradit spolupracovniin, kterym

hrozi, Ze se dostanou do faze syndromu iehio



2 Syndrom vyho Feni

Rizné profese, které jsou zaloZené na stalém stykaa s lidmi, jako nafiklad l1ékdi,
zdravotni sestry, manazesocialni pracovnici a v neposledfad i ucitelé, jsou ve
zvySené nie ohroZeny stresem. Ten v koné fazi mize vést az k syndromu vyremi

(burn-out effect).

Ve Strieném psychologickém slovniku (Hartl 2004, s. 269)deme: ,Burn out se
projevuje po letech terénni etme vycerpavajici prace ztratou profesionalniho zajmu
nebo osobniho zaujeti. Je spojen se ztrétonarodosti a poslani, s pocity zklamani,
hoikosti. Clovék ztrati zajem o praci, nastupuje kazdodenni stgpeautina, snaha

pirezit a nemit problémy.”

Syndrom vyhéeni (téZ vyhasnuti) se podob&kterym neur6zdm a psychickym
porucham Cap, Mare$ 2007). Nejtsi formy vyhdeni postihuji osoby, které byly pro
néco zapalené, na¢oo se &Sily, vénovaly tomu spoustu usili a ono to nesplinilo jejich

ocekavani.

Syndrom vyhoeni znamend v podstatyzické, emocionalni i psychické &grpani a
jako stav &lesného, dusevniho a citovéhoceypani je i prozivan. #vohlavy (1998)

uvadi, Ze vyhtet znamena fyzicky, emocionéla mentald se zcela v§erpat.

Syndrom vyhoeni vznikd ¥tSinou po pedchézejici z&Fi, kdy se kazdodenni
negijemnosti opakuji a kumuluji se s dalSimiéZ&mi jako nafiklad:
» Nezvladnuté problémy osobniho Zivota.
Zatze z makrosocialni sféry.
Spatné pracovni prasdi, narusené Zivotni prosti — hluk, prach.
Nezdar Wwinnosti, & uz skutény nebo domély.

Nedostaténé geswdceni o smysluplnosti vlastni prace, pipac az Zivota.

YV V. V VYV V

Nedostatené sebehodnoceni.
> Vyhroceni konfliktu s nejbliz&imi osobantiép, Mares 2007).
Kiivohlavy (1998) uvadi wet okolnosti, které jsou pro vznik a rozvoj burrt-ou

typické:



» ZakZ a petizeni.

A\

Frustrace (neuspokojeni naSichipbta éekavani).

» Negativni vztahy mezi lidmi — zejména mala miraje@@mé Ucty a respektu,
mal& mira kladného hodnoceni druhymi, n&dré projevy poniZzovani, urazeni,
nedostatek vzajemnéiekry, hostilita (nepatelstvi) atp.

» PriliSna emocionalni zék.

» Vliv prostiedi, pracovnich podminek a organizace prace — s@mom mohli

zaradit zejména miru svobody a kontroly (negatiyisobi oba pdly extrému),

nesmyslnost poZadafrk autoritu, odpo¥dnost, neplaéni Ukok, ocekavani,

socialni komunikaci, poZzadavky kladené na lidi gamiz&ni podminky.

2.1 Syndrom vyho Feni - pFiznaky

Na syndrom vyhieni mizeme nahlizet jako na zavazné onengogn které je
provazendadou symptorin. Pati mezi & zejména:
» Chronicky stav v§erpani.
> .y
» Depresivni a podraZda nalada, pocit ,otravenosti“, nudy, absurditgigeace.
» Zménény postoj keinnosti, které selovék plné vénuje (gechod od nadSeni
k lhostejnosti az odporu).

A\

Zmena ve vztahu k lidem, komunikace se piovéka stava nefjjemnou a
vytraci se snaha pomahat druhym.
Snizeni sebehodnoceni.

Ztrata ideal, az grechod k cynismu a nihilismu.

YV V V

Rizné somatické obtize.

> Zvysené riziko vzniku zavislosti — kéeni, alkohol Cap, Mares 2007).
Obecny obraz symptaimsyndromu vyh#eni vypada zhruba takto (Bath, Burisch in
Hennig, Keller 1996).

DuSevni rovina
» negativni obraz vlastnich schopnosti
» negativni postoj k Zakn a rodéam
» negativni hodnoceniigobeni Skoly
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» ztrata zdjmu o profesni témata
» unik do fantazie
» potiZze se sousd®nim pozornosti
Citova rovina
» sklicenost
pocit bezmoci
sebelitost

popudlivost

Y V V V

nervozita
» pocit nedostatku uznani
Télesna rovina
» rychla unavitelnost
zvySena nachylnost k nemocem
vegetativni obtiZe (srdce, dychani, zazivani)
bolesti hlavy

svalové nagti

YV V V VYV V

poruchy spanku
» vysoky krevni tlak
Socialni rovina
» Ubytek vychovné angazovanosti
Ubytek snahy pomahat problémovym idik
omezeni kontaktu s ratlia Zaky
omezeni kontaktu s kolegy
piibyvani konflikti v oblasti soukromi

YV V V VYV V

nedostaténa @iprava na vytiovani

2.1.1 Diferencialni diagnostika
Negativnich emocionalnich jéw lidském Zivo¢ obdobnych jako syndrom vyfeni je

vice. Je dlezité je znat, abychom od nich mohli burn-out &itlliPati mezi r¢ zejména:

11



Stres
Stres se fiize objevit pi ruznych ¢innostech, naproti tomu syndrom vykai obvykle
vznika jen u &ch ¢innosti, kdy dochazi k osobnimu styku s jinymi lidi&tres nize

v burn-out pechazet.

Deprese
Deprese nize byt vedlejSim jfiznakem syndromu vylkieni, ale i samostatnym jevem.

Deprese se dadi farmakologicky, burn-out nikoliv.

Unava
Unava ma uzsi vztah k fyzické #&t nez syndrom vyheni. DuSevni Gnavu iiieme

pozorovat i u burn-out, v tomtdipac je vZdy spojovana s pocity selhani a marnosti.

Odcizeni
Odcizeni se vyskytuje u lidi, pro které to, c#iati, nebylo smyslem Zivota. Vifpact

syndromu vyheeni se odcizeni objevuje az v poslednim stadiu.

Existencialni neurdza

Tento stav miZzeme charakterizovat jako pocit naprosté existerbeznadje, kdy
¢lovék neméa pro co Zzit, zZivot nema smyslovék méa pocity bezmoci a bezngel.
Podobné fiznaky mizeme u syndromu vylieni pozorovat na konci tohoto procesu
(Ktivohlavy 1998).

2.2 Jednotlivé faze syndromu vyho Feni

Prib¢h vzniku syndromu vyheni v pedagogickych profesich popisuji Hennig ddfel
v nasledujicich fazich:
1. NadSeni - faze, ktera je charakterizovana idedlpickou reakci je
angazovanost.
2. Stagnace - idealy se nédaealizovat a dochazi k jejich redukci, pozadavky
souvisejici s vykonem profesechaaji clovéka pomalu olktZzovat.
3. Frustrace — pedagogické&innost finasi zklamani, iksledkem je negativni
vnimani @ti, ¢asté je uchylovani se k autoritativnim posiup

12



4. Apatie — projevuje se néftelstvim Wi détem, nezajmem o odbornou tématiku,
pedagog vykonava pouze to nejnijsn
5. Vyhoteni — fyzické i psychicke werpani, psychosomatické choroby.
Typickymi projevy jsou celkova unava emocionalygi€ka i dusevni, pocity bezmoci
a beznadje, deprese a chyhi radosti ze Zivota, problémy soigtni, nechti k praci a
lidem (Hennig, Keller in Hadj Moussova 2006).

Kdyz se zmini situace, ve které syndrom vznikl, a také postoyéka, syndrom se

oslabuje, az mizi.iPobnoveni zatze se obtize obnovujCép, Mares 2007).

2.3 Prevence syndromu vyho Feni

Je zapdebi wnovat pozornost preventivnim opatim, ktera mohou vzniku syndromu
vyhoreni zabranit, Ppadré ho geekonat. Prevenci syndromu vykai jsou nejiznéjSi
antistresové a relakai programy, schopnostiovéka odreagovat se, motivovat se
k dalicinnosti (odborné i zajmové), dodrzovat obecné fpndusevni hygienyRada
opateni podporuje fiznivy vyvoj osobnosti a duSevni zdravi.iPatezi r¢ nagiklad:

» Ujasreni si Zivotnich cik a smyslu prace.

» Mnohostranny Zivotni styl, §tdani prace s odgmkem, zajmovymi aktivitami a

zabavou.

» ZlepSeni komunikace v rodin na pracovisti.

A\

Podpora ze strany blizkych lidi, rodiny, kalegedoucich pracovnik

> ZlepSovani pracovnich podminek — materialnich ii@oich ( Cap, Mares
2007).

» K tomu, aby mil ¢lovék zdravou psychiku, si musi utuZzovat i své zdrgzidke.

Existuje mnoho zjsohi, jak si dobré zdravi posilit a udrzet:

A\

Pravidelré cvicit, sportovat, mit dostatek zdravého pohybu.

A\

Neprejidat se, mit pestrou a vyvazenou stravu, udrZpkiaiéienou €lesnou
hmotnost.

Pravidel snidat, denni davku potravy si rozloZit do vicengieh davek.
DodrZovat dostat@y pitny rezim, pit zdravé napoje.

Vyvarovat se koteni, alkoholu a dalSich drog.

YV V V V

Dostatény spanek a odgmek.

13



» Pravidelny denni rezim a denni rytmus.
Muzeme pozorovat a popsatdkteré kladné (pozitivni) psychologické jevy, ktgséu
protipélem syndromu vyheni:
» Vrcholové zazitky — pocity, kdy mame radost z tobo,jsme dokazali, zazZitky
ze situaci, kdy jsmefpkonali sami sebe.

» Spokojenost — stav, kdy jg@ovek spokojeny sdm se sebou, s vlastnim Zivotem,
S praci i se sitem.

» Dobré dusevni zdravi - situace, kdy je nam ,dusalotre” (Kiivohlavy 1998).

14



3 Osobnost pedagoga — u ¢itele, vychovatele

Z psychologického hlediska je osobnost definovaaa flovék s jeho biologickymi,
socialnimi a psychologickymi aspekty, sjeho obecnyakony geni a vyvoje,
obecnymi vztahy mezi schopnostmi a zajmy, tempendéene a charakterem atd.
Osobnost je ale zaroaurcity ¢loveék, individuum odliSné od ostatnich ve vlastnostech,

zkusenostech, Zivotninthu atd. Cap, Mares$, 2007).

Ucitel hraje velmi dlezitou roli v Zivot déti a mladistvych, v jejich vyvoji. Tim, Ze se
aktivne podili na procesu vychovy a wévani, na komunikaci, ke velmi vyznamé
ovlivnit formovani nazar a postaj osob, na které pedagogickirgobi. Tato skutanost
klade na pedagogy vysoké pozadavky, jak po strsgehologické, tak po strance
odbornosti.

Jiz veétyricatych letech minulého stoleti rozliSil Svycargksycholog Caselmann dva
typy Witelu:

» Logotrop — Witel zangieny na obor; snazi se v zacich vzbudit zdjem o dany
obor a co nejvice jim zé&h predat, méwa se zajima o Z4ky, jejich problémy a
zvlastnosti, mize mit s Zaky kazeské problémy.

» Paidotrop — witel zan®reny na Zzaka; snazi sélgizit zakim, porozungt jim a
pomoci, mén se zajima o obor, e az podagvat prohlubovani své odborné
kvalifikace Céap, Mares 2007).

Oba typy uitelu, pokud se vyskytuji ve své krajni podpbjsou pro kvalitni

pedagogicky proces nezadouci.

Aby witel mohl plInit vSechny siené ukoly co nejlépe, ¢h by byt dobrym

odbornikem, vychovatelem, psychologem, manaZerdavéim, zdravotnikem.

Z toho se odvijejcetné pedagogické i psychologické vyzkumy, kterésrsaZi zjistit,

které vlastnosti osobnosti jsouldzité pra¢ pro osobnostditele.

15



3.1 Psychologie osobnosti

Etymologicky pochazi pojem osobnost z latinskéhsqea, coZ fvodné znamenalo
divadelni masku, kterou si v antickych hrach nagalzaivadelni herci, a smili tak své

role.

Setkdvame se s desitkami definic osobnostiSika z nich vSak obsahuje v podsteit
z&kladni momenty:
» Osobnost zahrnuje rozsahly soubor, souhrn maimetastnosti, proceés stawvi,
navyki a postoj.
» Osobnost se vyziaje uspsadanim, strukturou diich moment, jde o slozity
systém.
» Osobnost vyjailije rozdily, diference mezi lidmi nebo jedinest clovéka a
odliSnost od ostatnich.
Razni psychologové v zavislosti na psychologickéngrsmmebo psychologické Skole,
ke které se hlasili nebo hlasi, vyigA rizné koncepce osobnosti. Chapotitgm

osobnost obeenako ¢loveka.

Osobnost se utva v pribéhu spolé€ensko-historického vyvoje, proto je jeho
produktem, ale zéaroviei jeho spolutircem. Osobnost je neopakovatelna ve své
individualnosti, v jednat svych zkuSenosti, klada zapo#, zddénych a ziskanych

vlastnosti.

3.1.1 Typologie osobnosti
Otazkou rozdil mezi osobnostmi se lidé zabyvali jiZ od saméh@tka snah o poznani

a pochopentloveéka. VSimali si stavbyéta jednotlivych osob, jejich reakci, vlastnosti a
podobr.

Typem nazyvame to, co jedité skupirg lidi spol&né. Typ ma spiSe popisny vyznam,

vyjadiuje konstelaci vlastnosti nebéigiuSnostlovéka k ugité vlastnosti. V souvislosti

s typologii osobnosti hovome v psychologii i 0 temperamentu.

16



ZjednoduSenyiehled zakladnich typologii osobnosti:

Hippokratova typologie

Tato typologie je nejstarsi typologii, vznikla jizantickémRecku. Zabyvali se ji
napiklad Hippokrates a Galénos. VSima si temperamédiua toho, ktera ,&va“
v téle prevlada. Podle staréké humoralni mediciny byly v lidskénglé zastoupeny
Ctyii zakladni tekutiny — sanguis = krev, phlegma z,stholé = ZId, melancholé =

cernda zI&, které ovlivauji konstituci €la, nemoc a zdravi i psychiku.

Podle gevladajici tekutiny rozliSujemetyii zakladni typy temperamentu: sangvinik —
pieviada krev, je vesely, rychly; flegmatik #eplada sliz (hlen), je vyrovnany, pomaly;
cholerik — gevlada zlg, je mrzuty, rychly; melancholik —tevladacerna Zlg, je

smutny, pomaly.

Hippokratovskou koncepci se zabyvali &éktefi novodolgjSi badatelé (ndap I. P.
Pavlov, H. J. Eysenck), pojmenovani klasickychutygemperamentu uzivdme do

dnesnich dob.

Kretschmerova typologie
Tato typologie vychazi ze stavbila, proto o ni hoviime také jako o somatotypologii.
Zabyvali se ji nafiklad E. Kretschmer a W. H. Sheldon.

Kretschmer rozliSil fi zakladni typy podle stavbyla: pyknik — ma z¥tSeny objem
hrudniku a Echa, sklon k obezit leptosom — ma Stihlou postavu; atletik — ma vij¢az
rozvinutou kostru a svalstvo. Typy se liSi nejematickymi znaky, ale i psychickymi
vlastnostmi. Pyknici byvaji zpravidla druzni a Méskeptosomové zase spiSe uEav,

bud’ precitlivéli nebo chladni; atletici se vyz&gi Ihostejnosti, netamosti.

Podobné typy rozliSil i Sheldon. Tyto typy nazvahdomorfni (odpovida pyknikovi),
ektomorfni (odpovida leptosomovi) a mezomorfni fgdpovida atletikovi) ¢ap, in
Cap, Mares 2007).
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Jungova typologie

Tato typologie je podrolinrozpracovana a v psychologii vlivna. C. G. Jungjigd na
zacatku dvacateho stoleti zakladni typologickou dvagixtrovert — introvert. Extrovert
se orientuje na Wi swt a styk s druhymi lidmi, introvert je sobstén na vnitni

proZivani Cap, Mares 2007).

At si vybereme kteroukoliv typologii, nikdy nenajdereveka, ktery by odpovidal
jednomu konkrétnimu typiCisty typ je velkou vzacnosti, jedna se spiSe orakisti

pojem.

3.1.2 Struktura osobnosti
Jednotlivé aspekty osobnosti, jeji ¢asti, subsystéemy, lz&idit a uspsadat fiznym

zpisobem. Je to rozliSeni na motivaci, schopnostisg ogobnosti, pdfpac soustavy
téchto rysi vyjadicované vyrazy temperament a charakter.

Psychické vlastnosti jsou neatitelné od Zivotnichiinnosti, od psychickych proags
stavi v nich obsazenyciCép, Mares, 2007).

Motivace

Motivaci mizeme chéapat jako souhrn hybnych momentinnosti ¢loveka Cap,
Mare$ 2007). Jedna se o souhrn toho¢loacka pobizi, aby &co ctlal, i toho, co mu
v jeho konani naopak zalige. Motivii pro jednaniclovéka rozliSujeme celodadu.
Muzeme je rozéit do nekolika z&kladnich skupin:

» Potieby - takové momenty, které vedou k vyhledavantitar podminky
nezbytné k fungovani nebo vyhybani se fimpvym podminkam. Termin
potreba vyjaduje jak aktivaci (sila poeby), tak i smrovani motivace (druh
potreby). Ri vycétu poteb se nizeme piblizné drzet tidéni dle Maslowa:
elementéarni biologické pigby, poteba ¢innosti, poteba odpdinku, poteba
p&e o potomstvo, péeba sexualni, ptgba bezpd, jistoty, poteba osobniho
vztahu, pateba milovat a byt milovan, p@ba vykonu, Usfthu, uznani, pet¢ba
kompetence, p#tba radosti, poeby poznavaci, pidby estetické, p#tba

seberealizace, nafgvani osobniho smyslu Zivota.

18



» Postoje — ziskané motivy, které vyjadi jedindiv vztah k uéitému objektu,
véci, lidem, ¢innosti, udalosti, myslence, skupiaj. Postoj zahrnujeitslozky:
poznani objektu a nazory najncitové hodnoceni objektu, pobidka k jednani
v souladu s nazorem a citovym hodnocenintktdré postoje se vztahuji
k hodnotdm spotmosti (nap. mir, zdravi, Zivotni progtdi, demokracie,
svoboda, spravedlnost, prace aj.), nazyvame jedtodé orientace. Hodnotové
orientace vyznaminovliviuji zaazeni jedince nebo skupiny do sgolesti.
Lidé se navzajem lisi svym ,Z&bkem* hodnot Cap, Mares 2007).

» Cile — motivy, které silovek vytycuje a usiluje o jejich dosazeni, gggmad
které nepijima. Lidské cile lze rozliSovat podlaiznych hledisek (hledisko
obsahové, hledisko doby uskéneni — cile blizké, $edni, dlouhodobé, hledisko
vyznamu pro jedince, skupinu, spétest, hledisko motivai Sie, hledisko
celkové individuélni motivace.

Schopnosti a tviivost

Jako schopnost oz&igeme psychickou vlastnost, ktera umoge ¢lovéku nawit se
riznym ¢innostem a dadle je vykonavat. RozliSujeme schopnosizmého druhu:
verbalni, numerické, prostorové, p&iove, percegni, untlecké, sportovni, socialni aj.
(Cap, Mares 2007).

Clovék se nenarodi s hotovymi schopnostmi, ale ziskax@z¥diji je v piibéhu Zivota

v ¢innostech (hra, &eni, prace, sport) na zaktadrozenych pedpoklad — vioh.

Mezi lidmi jsou ve schopnostech zim& rozdily, podle stugnrozvoje schopnosti
mluvime o nadani, talentu az genialiNadani je souhrn nadpnérnych schopnosti pro
urcitou oblastcinnosti (nap. matematiku, jazyky). Talent je soubor vysoce noatych

schopnosti, které umndji dosahovat vynikajicich vysledlk Se schopnostmi Gzce
souvisi pojem dovednosti. Osvojeni dovednosti z&heZ schopnostech, rozviji pak

obecnrEjSi schopnost.

Tvorivost (kreativita) znamena soub&innosti, které umaiuji tvarci feSeni problérin
tvaréi ¢innost. Vysledkem takovéinnosti je co nového, fipadré byl nalezen novy

zpasobteSeni problémul(ap, Mares 2007).
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Soubor poznavacich schopnostastnicich se na poznavanéeni areSeni problérin

ozna&ujeme jako inteligenci. V uzsSim slova smyslu uzZieapojem inteligence i pro

oznaeni miry &chto schopnosti.

Rysy osobnosti

Rys osobnosti je psychickd vlastnost, ktera seepupg utitym zpisobem jednani,
chovani a prozivani. Vyjadje, jakym zpgisobemc¢lovék urcitou cinnost vykonava —
vytrvale x bez vytrvalosti, klidh x se vzruSenim, péduje se druhym X igjima
vedouci roli, hovorny x tichy, spalensky x samotéky, vyrovnany x vzétlivy a
podobr. Rys osobnosti je typicky pro ditého jedince, odliSuje ho od ostatnich.
V prab¢hu Zivota #Astava relativiy staly. Nekteré rysy jsou vrozené, jiné ziskame

u¢enim, vychovou, progdim Cap, Mare$ 2007).

Rysy osobnosti se pro zjednoduSeni seskupuji patiiemné fibuznosti. K tomuto

Gcelu se pouzivaji terminy temperament a charakter.

Jako temperament ozhgeme tucéast osobnosti, ktera jedmvana pevazr biologicky
a projevuje se ZArsobem reagovani, chovani a citového prozivani. WRozd
v temperamentu si vSimali lidé uz od pradavna, kalgirizné typologie osobnosti, o

kterych jsem se jiz zmovala vySe.

Charakter kontroluje a reguluje chovani jedince Ipodpol€éenskych (zejména
moralnich) norem a poZzadauvk Je &sne spjat stemperamentem, s motivaci i
schopnostmi. Neni vrozeny ani¢dicny, formuje se v gibéhu Zivota, pevazr
pasobenim vychovy(ap, Mare$ 2007).

Pti hodnoceni charakteru si vS§imame vztghaveéka k lidem a ke spodmosti, vztahu
¢loveéka k praci, vztahi&loveka k sold samému a k vlastnimu Zivotu, vztallovéka

s s

k Zivotnim gekdZzkam a obtizim (volni vlastnosti).

Jednotlivé slozky charakteru spolu navzajeésnt souviseji, jejich vyvoj vSak nemusi

byt zcela rovnorrny. Pokud se charakter jedince rozviji rovéomi a ucelen
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v pasmu kladnych vlastnosti, hdimme o zralém charakteru. V afrém pipact
mluvime o charakteru vicg méné nezralém, fipadré o nezralé osobnosti. Zcela zraly
charakter je spiSe zalezitosti mezni, idealni,tkeékse Ize vice nebo mepiiblizovat
(Cap, Mares 2007).

3.2 ZatéZoveé a stresujici situace

Osobnostni rysy kazdého jedince hrajleditou roli @i piekonavaniznych obtizi a
piekazek a p vyrovnavani se s nimi. Tyto situace, pokud sedea o zé@&Ze extrema
vysoké, mohou na jedincé&gobit pozitivig, v jistém smyslu ho posiluji, podcuji jeho
aktivitu a rozvoj. Jestlize se ale mira subjektx@éze zvySuje natolik, Ze se sdhdvek
nedokdze vyrovnat, e pisobit jako zdroj psychickych potizi. Individualniiron

odolnosti jedince &i za&zi ozna&ujeme terminem frustéai tolerance.

Z hlediska vzniku i moznych nasladkrozliSujeme ¢tyii zakladni druhy zégi
(Vagnerova, 2004):

Frustrace

Takto oznaujeme situaci, kdy j€lovéku znemozino subjektivni uspokojeni peby,

které bylo éekavano. Tato situace vyvolava prozitek zklamanizé/byt do jisté miry i
Zadouci, napomaha rozvoji schopnosti, prottibeék je nucen hledat novéeSeni.
Frustrujici zkuSenost je relati¥dasta.

Konflikt
Jednd se o igt dvou piblizn¢ stejré silnych, ale vzajeminse vylikujicich tendenci,
kdy si musime vybrat pouze jednu znich. RozliS@erkonflikt mezilidsky

(interpersonalni) a vrti (intrapsychicky) — byva zavagsi.

e

Konflikt patti mezi k&zné, opakované zZivotni potize. Zavaznowzatou situaci se

muze stat tehdy, pokud je subjektévailezity, vnitrni, dlouhodoby nebo se nersit.
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Stres

Stres niizeme charakterizovat jako stav nadného zatizeni, event. ohroZeni
organizmu. Charakteristickymi znaky stresovych aifujsou pocity neovlivnitelnosti
situace, nefedvidatelnosti vzniku stresové situace, nezvladnosg situace,

negijemny tlak okolnosti vyZadujicichiis§ mnoho zngn.

Reakce na stres je procesem, ktery probihéeeh fazich (Vagnerova, 2004):

1. Faze aktivace obrannych reakci adomeni si zétze — obranné reakce jsou
fyziologické (nervova odezva, vyplavovani katechdlai, hormori hypofyzy a
nadledvin, aktivizace energetickych zdroa psychické (z&na emaniho prozZivani —
Uzkost, deprese, agrese, apatie¢rzankognitivnich funkci — zgma zpisobu uvazovani,
zhorSeni koncentrace pozornosti, vtiravé myslengpda aktivizace psychickych

obrannych mechanisin- newdomé reakce isddomé strategie).

aowi

2. Faze hledanicglnych strategii — takovych, které by mohly véstzk&adnuti stresu,

nebo by alespoprispely ke zmirreéni (Cinka stresu.

3. Faze rozvoje stresem podirgich poruch — nastupuje pokud seé¢zahedai
dlouhodolé zvladnout, chapeme je jako projev selhani obramngeakci, jde o
zavazrjsi, trvalejSi problémy (n&ppsychosomaticka onemagan).

Stres nemusi mit vzdy jen negativni vyznamg¢itdr pfimérena varianta stresutibe
¢loveéka aktivizovat, stimulovat. &kteri lidé dokonce stresové situace vyhledavaji

zamerné (nag. extrémni sporty).ifekonani zatZze posiluje vliastni sebédru.

Trauma
Psychické trauma tizeme definovat jako nahle vzniklou situaci, které pnocloveéka

negativni vyznam a vede kditemu poSkozeni nebo ztégtvagnerova, 2004).
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Objevuji se potiZze v emini oblasti (ztrata pocitu jistoty a bezpelzkost, smutek), je
naruseno uvazovani i chovani postizeného jedin@uriatizace rive byt jednorazova

i opakovana, nize se stat zdrojem stresu — hiiate o0 posttraumatické stresoveé poruse.

Krize

Psychickou krizi Ize charakterizovat jako naruspsjchické rovnovahy vigledku
nahlého vyhroceni situace, dlouhodobé kumulatenanistu problénd. Typickym
znakem je selhani adaptach mechanisih Dosud uzivané Zgoby gestaly byt

funkeni, ¢lovék je nucen hledat nové (Vagnerova, 2004).

Stav krize je doprovdzen negativnimi citovymi ptkyi méni se i uvazovani a

hodnoceni situace a visledku toho i jednartloveka.

Deprivace

Jednd se o stav, kdy po Zn& dlouhou dobu nedochazi k uspokojovani objektivn
vyznamnych pdtb jedince. Deprivace gak nejzavazgsim zatZzovym vlivam. Maze
negiznivé ovlivnit aktualni psychicky stav jedince i jehollavy psychicky vyvoj.
Velmi zalezi na obdobi, kdy k deprivaci dojde. V¥itich etapach Zivota je jedinec

k urcitym depriva&nim situacim vnimaysi.

Podle oblasti stradani rozliSujemzmné typy deprivace (Vagnerova 2004):

» Deprivace v oblasti biologickych pokeb (jidlo, spanek aj.) — fiZe vést
k zdvaznému zdravotnimu poskozeni, nebo az ke sfpiti tyrané nebo
zanedbavanésti).

» Senzorickd deprivace (podrétova) — ¢lovek trpi nedostatkem stimulujich
podreta z prostedi (. zanedbavajici rodinné preésdi, €lesné nebo smyslove
postiZzeni).

» Kognitivni deprivace — zanedbavani v oblasti poznavacich procegchovné a
vyukové zanedbavani, deprivace v oblagtni (. pseudooligofrenie u takto

zanedbavanychéti).
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» Citova deprivace — vznika v disledku neuspokojeni peby spolehlivého a
jistého citového vztahu, citové stradanfize negativnim zjpsobem ovlivnit
celkovy rozvoj osobnosti, vztah k ostatnim i k Ssamému.

» Socialni deprivace- je disledkem omezeni kontaks lidmi (@. lidé chronicky

nemocni nebo postiZzeni).

3.3 Reakce na zat éz

Zatkzové situace se mohou objevovat ve vSech oblaskeabia (rodina, Skola,
zanestnani, partnerské vztahy,regy Zivot aj.), za&Z jako takova mize ovlivnit tizné

slozky osobnosti.

Lidé na zatZzové situace reagujiiznym zmisobem, fiznymi zpisoby se se zéti
vyrovnavaji. Jak jiz bylo uvedeno vySe, obecnouumddolnosti organismu i
zagzovym situacim nazyvame frusira tolerance. Nodji se miZzeme setkat

s terminem hardiness (pevnost, tvrdost), ktedZzeme chapat jako vyjéehi stups
odolnosti, a s terminem resilience (houZzevnatostdalnost), ktery Ize vystlit jako
schopnost odolavat vigsehu ¢casu (Vagnerova, 2004). Jde o cely komplex faktor
které pomahajtloveéku zvladnout nefiznivé udalosti, je to schopnost vyrovnavat se

S nepijemnymi Zivotnimi udalostmi bez népnivych reakci.

Miru frustrani tolerance nizeme vyjadit i jako miru zatZe, kterowlovék dokédze bez
vétSich problém zvladnout. Frustini tolerance se u vSech lidi nerozviji stejn
(Vagnerova 2004). Velkou roli hraje to, jak jedine@tzové situace hodnoti, jak je
proziva, zda si dokaze udrzet kontrolu nad situada jej z&tZ aktivizuje nebo
paralyzuje, zda je dost&t flexibilni, zda dokaze vyuzit vSech nabizenychifpazich
podreta, zda je konkrétnimalovéku nabidnuta dostupnéa socialni opora (rodirtgted,

spole&nosti).

Mira odolnosti wi¢i zakZzim zavisi na mnoha faktorech. Pamezi r¢:
» Vrozené predpoklady — jsou geneticky podméné (celkovéd stabilita
organismu, emini vyrovnanost, flexibilita reagovani, schopnostaxace a

zotaveni se).
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» Dosazena vyvojova Urové — odolnost uc¢i zatzi Ize ovliviiovat wenim,
rozvojem @elnych zmsohi zvladani obtizi, dochazi ke kumuladgiznych
zkuSenostigloveék si vybird a snazi se rozvijet ty formy chovargr& jsou
acelngjsi.

» Individudlni zkuSenosti — osw¥déena variantdeSeni se stane zakladem strategie
ke zvladnuti zaize.

» Celkovy aktualni stav jedince— vyrovnava se pouze s jednouézat nebo se
muze kumulovat probléivice.

» Sociokulturni norma — m& vliv na volbu wité strategie zvladani zétovych

situaci (Vagnerova, 2004).

3.3.1 Vyrovnavani se se z&@zi
Reakce na z&t a vyrovnani se s nitthe mit fizné formy. Jejich cilem je vzdy udrzeni,

event. znovuziskani psychické pohody a rovnovahy.

Patateini reakci na zaF jsou tzv. obranné reakce, které jsou vyvojoejstarSimi
mechanimy. P&t mezi r¢ (Vagnerova, 2004):
> Utok — aktivni varianta, vyjadije tendenci s négatelnou situaci bojovat. ke
mit raizné formy — agrese (slovni i fyzicka) naeria proti druhym i proti s@b
upoutavani pozornosti, ,Saskovani“, humor az irpagertivita (pozitivni forma
agrese, sebeprosazeni v ramci platnych norem).
> Unik — pasivni varianta, tendence utéci ze situacealde zda byt rteSitelna.
Uték se niize projevit na Urovni interpretace problému (@) i na Grovni
jehotesSeni (peneseni odpadnosti na druhého).
Dale mizeme zjisoby vyrovnavani se se &ai hodnotit podle toho, zda jsoddomeé
nebo nevdomé. Mezi obma variantami existuje plynulyiechod, v reakcickloveka

se mohou prolinatizné zisoby.

Coping
Coping je zvladani z&ové situace, jedna se sdomou volbu uwfité strategie, ktera je
zavisla na hodnoceni dané situace i na posouzasinith moznosti. RozliSujemeeédv

varianty gistupu kieSeni problémové situace (Vagnerova, 2004):
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» Coping zaméfeny naieSeni problému— problém je mozné wgsit a jedinec je
schopen takového cile dosadhnout. Pokud probléieSiye, pestane byt
stresujici.

» Coping zamgireny na udrzeni Fijatelné subjektivni pohody — problém neni
moznéfesit, je nutné kdmu pistupovat jinak (naip smiit se se situaciRedeni
spaiva ve zméné postoje a fistupu k zatzoveé situaci. Pokud se nam ,ulevi“,

dojde i ke zlepSeni celkového psychického stavu.

Neuwdomované zfisoby vyrovnavani se se #at
Tyto reakce nejsou pinuvédomované, poméhaji nam vyrovnat se se&ziatiznou
mirou zkresleni skuteosti. Mezi tyto reakce bychom mohlifadit (Vagnerova, 2004):

» Popieni — ¢lovék problém popird, ijima jen takoveé informace, které prého
nejsou ohrozuijici.

> Potlaceni a vy€snéni — jedinec ma tendenci ¥gnit pocity, myslenky, které
jsou pro gho nepijatelné, ze svéhod&domi. Vraceji se vSak v zéshé podob
(nag. sny).

> Unik do fantazie — nesnesitelné zazitky jsou nahrazovany jinymerétsi
¢lovek vymysili, ale které jsou prazho prijatelngjsi.

» Racionalizace— zatzovou situaci zdanl logicky prehodnotime (zkreslime),
Cc0Z nam porize |épe se s ni vyrovnati(fpajka ,LiSka a hrozny").

» Sublimace, substituce — pedstavuje jakési nahradnfeSeni, snadiji
dosazitelné.

» Regrese— unik na vyvojo¥ nizSi Urové, projevuje se touha byt ochiaan
jako malé di.

» Identifikace — pokus o posileni vlastni hodnoty ztot&im se s g&kym, koho
obdivujeme (jedinec, skupina).

» Projekce — své vlastni obavy, nazory, chybyspizujeme skomu jinému.

» Rezignace — byva reakci na dlouhodobou &t jedinec uz dagdu nic
neasekava, vyjatlje apatii, pasivitu, bezmocCasto se vyskytuje u lidi
nevyl&itelné nemocnych,&ce postizenych, u &b nasilnychéina (Vagnerova,
2004).
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3.4 Priznaky prozivani stresové situace

Zatze pisobi na jedince — organismus i psychiku neustalertNem smyslu tyto
podrety potrebujeme k tomu, abychom fungovali norntaldedinec na z&t reaguje,

prizptisobuje se nebo odsige icinu zatze a tedy réni své prosedi.

Z&kladem zdravé funkce organismu i psychiky je tidasobnovovani rovnovahy mezi
vnejSim a vnitnim prostedim. Z rozporu mezi moznostmi adaptace jedincé@raky
vngjSiho prostedi vznika stav nerovnovahy, kteryabe mit fizné stupt zavaznosti a

ktery nazyvame stres (z angl. stress €2)at

Stres tedy mizeme chapat podle Charvata jako ,, stav, ve kteemashazi Zivy systém
pii mobilizovani obrannych nebo napravnychizani (mechanizf) (Charvat in Méek
1984, str.27).

Reakce na stres je fyziologicka (zvySena produkoenbni adrenalinu a noradrenalinu

s jejich fyziologickymi nasledky) a psychicka (sthahrév, vzruSeni apod.).
Stres niize byt jak fyzicky, tak psychicky (Hadj MoussovaQ0B).

Stresoveé situace prozivame jakaityr tlak nebo zaiz, ktery je provazemadou dalSich
zmén na fhznych darovnich — na darovni fyziologickych funkci u@eni srdce,
nechutenstvi, poruchy mensténého cyklu u Zen, poruchy sexudlni aktivity, kozni
vyrazky, Kece aj.) i v fiznych oblastech na Urovni psychické - v oblasti @omalni
(vykyvy nélad, citové ochladnuti, pocity &grpani a uUnavy), v oblasti kognitivnich
funkci (nag. porucha poznavani, zkreslené vnimani, naruSemiouwani, zmny v
mysleni), v oblasti chovani (zmy vztahi k lidem i k sols, celkové sniZzeni vykonu,
uchylovani se k alkoholu, ukiidijicim lékim, prejidani apod.).

Pokud je¢lovek vystaven dlouhodabnebo opakovanstresu nebo stresujicim situacim
bez moznosti uvolini, miZe byt ohroZen na zdravi — dlouhodob&zarganizmu se

projevi jako tzv. psychosomatické onemétin Mezi tato onemodami bychom mohli
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zaradit predevSim nemoci srdce (poruchy smi@o rytmu, ischemickd choroba

srdeni), choroby Zaludku fedova choroba Zaludku a dvanactniku), nemaoci plic.
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4 Strategie p rekonavani zat éZovych situaci a stresu

Stres, vygti, spich a dalSi zé&?ové situace se staly samemou sodasti naSeho
Zivota. \EtSina lidi si toto vypti ani neu¢édomuje, malokdo se dokaze alespa chvili
zastavit, ,vypnout®. Toto vSe vede kgurazéni, neschopnosti naslouchat druhym,

netrglivosti, povrchnosti.

Zpuasohi, jak se stimto fenoménem nasi doby vyrovnat ailipa®/oji duSevni
rovnovahu, je celéada. NejdlezitejSi je harmonicky Zivotni styl, ktery uspokojujeSea
potreby €lesné i duSevni a bere v Gvahu ifebly druhych lidi. | kdyz takovy Zivotni
styl mame vybudovany, v &itych situacich se stresu nevyhneme, a proto byckem
meéli fidit urcitymi doporwtenimi ve vSech oblastech, které oiiliyi nas Zivot (Hennig,
Keller, 1996).

4.1 Prekonavani stresu v zakladnich zivotnich oblastech

Pracovni oblast
1. SniZit p@et stresovych situaciébem pracovniho dne.
2. Zmirnit ema@ni vzruseni, které se dostavuje se stresem.
3. Zmenit zpasob zachazeni se stresovymi situacemi, které nemahunit (nag.
zmeénou postoje, uzivanim relas@ch cvieni atd.).
Sebejist se vyrovnavat s naroky druhych.
ZvySovat si pracovni kvalifikaci.

ZlepSovat komunikaci a spolupraci vitelskem sboru.

N o o A

Ucastnit se fipadové diskusni skupiny (diskusni skupinou je kiiveugitelt,
ktefi se setkavaji za célem poskytnuti vzdjemné pomociii pzvliadani
vzajemnych probléi) (Hennig, Keller, 1996).
Soukromé vztahy

1. Spol&né reSeni problémi a regulovani podit s partnerkou (partnerem) —

tlumici &inek na pocity strachu a deprese.

2. Vyznam piatelstvi (nejen manzelstvi a partnerstviji pdbouravani stresu,

sdileni pracovnich stresovych situaci, jejich aralg spoléné hledanireSeni

v kruhu Fatel, tzv. stress-sharing.
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Zivotni postoj
1. Pozitivni mySleni — pozitivre uvaZzujici jedinci jsou psychicky i fyzicky
zdrawjsi.
2. Orientace na budoucnost— v minulosti hledat zdroj sily, avSak nezabywat s
piehmaty a chybami, kterych jsme se dopustili.
3. Organizace¢asu
» stanoveni priorit
» vytvoreni denniho planu
> respektovat denni rytmus
» dodrzovat pestavky
4. Hledat smysl Zivota— ke stresu je nachyj$i ¢lovek, kterémweini potize vidt
ve svém zival néjaky smysl. Takovytloveék prilis pozoruje sdm sebe, neustéle
reflektuje vlastni chovani a trpi sebelitosti (rktdn Henning, Keller, 1996).
Zdravi
1. Fyzicky zdravéjSi Zivot
» strava — plnohodnotna, pravidelna, vyvazena
» pohyb — odbourava fyzické nap, redukce nadvahy, regulace krevniho
tlaku, posilujecinnost srdce a ahového systému, upgevani pocitu
pohody a vyrovnanosti, zvySuje odolnost organisméi zatzi, posiluje
imunitni systém, prohlubuje dychani
» dostatek spanku — dostatené mnozstvi spanku a jeho hloubka je
nezbytnym pedpokladem k ngerpani novych fyzickych a psychickych sil
¢loveka
2. Pravidelnd relaxace —pravidelnym uplatovanim relaxa&nich technik a ceni
je mozné stresuipdchézet a udrZovat organismus v rovnovaze meztinag
uvolnénim. Relaxace nevyZaduje bezpodnifige profesionalni postup.
Uvolnéni organismu Ize dosahnout i pravidelnymiazavanim pestavek,

kratkych cvteni, joggingu a poslechu hudby.

4.2 Asertivni chovani

Asertivitou nazyvame uceleny komunéka styl, ktery zohletiuje nejen komunikani

dovednosti, ale i stabilitu osobnosti. Je toénimprosadit se, ale zaraveespektovat
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potreby druhych. Z&kladni filozofie asertivity sfiea v naSem ijgswdceni, Ze vSichni
jsme stejni a mame stejna prava. Cilem je prosazwge prava bez toho, abychom
porusovali prava ostatnich.dibychom se natit tikat ,ne" klidr¢ a s pehledem a stat
si na svych pravech bez toho, abychatnt@m ponizovali druhého. Znamena to i fakt,
Ze uzname pravo druhého na jeho nazor (PraSkddnad 996).

Asertivni chovani je takove, mz clovek vyjadiuje své vlastni pocity, fpdnosti,
potreby a nazory, a to takovym igobem, ktery neni k ostatnim Ustupny, vyhruzny ani
trestajici. Nefedstavuje vSak Zgob, jak druhé kontrolovat nebo s nimi manipulovat
(Hartl 2004, s. 24).

Zé&sady asertivniho chovani (Hartl, 2004):

» Mluvime za sebe.

» Jas® a hned ozndame, co se nam nelibi.

» Neseme odpasdnost za s projev.

» Dbame na fair play“. Neuzivame vyroky zesSiujici, urazejici, utéici na
partnerova citliva mista (nagpavod, vzdlani, plat, vzhled,desné nedostatky a
podobr).

Neutaiime proti néemu, co ma partner rad; @z to jsou osoby,ée¢i, zajmy.

Y VY

.Nevytahujeme" staré a v minulosti jiZ mnohokraplprané ¥ci.
» Prihlizime ktomu, kolik praiSek snese, nenadavame, nezevSenheme,
neuchylujeme se k ¥jtkam a citovému vydirani.
Pokud by se vSem tilb jednat podle &chto zasad, ubylo by mnoho probl&ne’
v manzelském a partnerském zZiydak i v Zivot profesnim a spotenskéem.

4.3 Relaxaéni techniky

Hlavni p‘icinou stresu a syndromu vyiemi byva neschopnost relaxovat, odipat.
Pravidelnym uplatovanim relaxénich technik a ceeni je mozné stresurgrchazet a
udrZovat organizmus v rovnovaze mezi &é&p a uvolgnim. Stav psychického a

fyzického uvolgni nazyvame relaxace.
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Prostednictvim relax&nich cvieni se Ize naiit nejen regulovat tento rovnovazny stav,
ale i fidit koncentraci. Relaxace nevyZzaduje bezpodimheprofesionalni fistup.
Uvolnéni organismu lze dosahnout i pravidelnynrazavanim pestavek, kratkych

cviceni, joggingu a poslechu hudby.

Relaxace je dovednost, kterou &evek musi nadit. Aby se ¢lovek nawil spravre
relaxovat, musi relaxaci, tak jako kazdou dovednpstvidelrg cvicit. Dilezité pro
nacvik relaxace jsou optimalni podminky pro relaXpcavidelné cuieni, vnitni klid,
klidna mistnost, filemné prosedi, pohodiny o&, pohodind poloha, spravné

natasovani, koncentrace pozornosti, pomalé dychgni aj.

Protoze relaxace hraje v praci i v Ziwqiedagoga nezastupitelnou roliglimbychom

znat alespmw nekteré relaxani techniky (Hennig, Keller, 1996).

Progresivni uvaliovani svad

Cilem této metody je uvodni védone ovladanych svalovych skupin. Jejichinnost

spaiva v tom, Ze kratce a intenzivmapjaté svaly se rychle unavtlavek v nich pak

citi tizi a teplo. Jestlize timto @pobem pracujeme postuprs kazdou svalovou

skupinou, pozvolna se cekdd dostava do stavu celkového uvin

Relaxace pi hudbé

Hudba mize mit natlovéka vyrazné relaxai inky. Vyzkumy v tomto ohledu zatim
ukazuji, Ze optimalni stav relaxace jsou schopnyolat predevSim pomalé &y
z klasickych skladeb barokni hudby.

Meditativni relaxace

Pomoci meditace si e clovék navodit podobné pocity uvaini jako i
progresivnim uvaiovani sval nebo autogennim tréninku. Dostat se do stavu amlit
vyZaduje intenzivni sousdni na ugitou ¢innost, za sotasného vyloteni vSech
dalSich vnitnich a vijSich pod®ti. Nékteré prostedky meditace jsou: pozorovani
obrazi, pozorovani firody, @ib&hy, base, urité polohy ¢€la, dechova céeni
(Hennig, Keller, 1996).
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Virtuélni prochazka
Zavieme @i a predstavujeme si prochazku krajinou, kterou zname, rdz je nam
dole, eventuel& krajinou vysgnou. MiZzeme pidat i predstavu slunmiho sétla,

tepla, hudby, Susmi mae apod.

Cvi¢eni inspirovand jégou
Tato technika spojuje prvky dusevnilesné. Cwieni maji probihat vothbez nuceni a
extrémi. Cilem neni dosazeni co nejlepSiho vykonu za kaztknu, ale navozeni

pohody.

Autogenni trénink

Propracovana metoda duSevni hygieny, kterd slouddrkeni, prohloubeni nebo
znovuziskani dusevniho zdravi, duSevni rovnovaliywadnuti a pravidelném aseni
umoZiuje odstradni priznaki nageti, nervozity, neklidu, strachu a jinych rgpmnych
pociti. MuZze pomoci p odstraiovani nevhodnych navyk vytvaeni zadoucich

vlastnosti.

Autogenni trénink spojuje dva zakladni principylakace - uvolini svalstva a
koncentrace — soustkéni na utitou predstavu, kterd pak oviiwvje organismus.

Vysledek je zavisly na zachovani pravidelnosti steayaténosti.

J A4

Masazni techniky
Masé&Z pomaha uvolnit svalové gHp Je stejnou grou uzit&nd i gijemna. SlouZi i
jako doplrek klasické mediciny. Jednoduché zakladni masaztintky nevyzaduji

Zzadnou specialniifpravu (Hennig, Keller, 1996).

4.4 Psychoterapie

Clovek se v neposlednifads miZe zbavit zatze tim, Ze si o svém trapeni &jm
popovida. MiZze jit o rtkoho z rodiny, fitele, kolegu, znamého nebo kvalifikovaného

¢loveéka — psychoterapeuta.
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Psychoterapie (ba rozhovorem) se pokousi zlepSit duSevni a emalioredravi
¢lovéka specialnim druhem dialogu ¢e&bny). Ten probihda v ramdiady setkani
s kvalifikovanym terapeutem. Psychoterapeut ma kal (halézt mezi &kolika
psychoterapeutickymi metodami takovoucdd, ktera bude vyhovovat té které
konkrétni osob. Krome¢ |é¢ebného rozhovoru se v psychoterapii vyuziva i hypno

sugesce, chovani a dalsSi techniky. Jedna séha léez pouziti 1ék

Psychoterapie je cilédomé misobeni na duSevni procesy, funkce a stavy, na osgbn

jeji poruchy &initele, které je podniuji (Dvorak, 2001).

Ve Strieném psychologickém slovniku (Hartl 2004, s. 217) psychoterapie
charakterizovana jako déni duSevnich poruch psychologickymi ptedky, k nimz
pati slovo, gesto, mimika, réni, gipadré Uprava prosedi. Je jednim zdinnych

zpasohi psychologické pomoci, planované, promysSlené agamé odborniky.

Psychoterapie fZe byt individualni, skupinova, rodinna, ¥édném spok&enstvi aj.

Rizni autdi uvadtji rizné psychoterapeutickérigtupy (nap. psychodynamicky

piistup, behavioralniifstup, kognitivni pistup, humanistickyijstup, biofeedback aj.).

Dvorak (2001) rozliSuje psychoterapii:

» Behavioralni (,terapie chovani), ktera se sotesfuje na chovani a opira se o
aplikaci vSeobecnych prindipu¢eni a principy odvozené z experim&nEnazi
se o potléeni nezadoucich reakci a potai Zzadoucich navyk

» Discentni, ktera systematicky aplikuje zakonitosti a metpdychologie teni
s dirazem na specifinost lidského &eni. Vychazi z Pavlovovy Skoly i
z behaviorélnich koncepci. Tentdigiup v sob zahrnuje 8kolik metodickych
principi (pozitivni nacvik k posilovani zdravych reakci,gagvni nacvik a
metoda pesyceni, averzivni psychoterapie, systematicka ndésézace -

negijemné poduty se spojuji s relaxaci).
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» Komunikaéni, interakéni a strategickou — vychazi z pedpokladu, ze
v interpersonalnich vztazich nelze nekomunikovatya specifickych metod a
strategii (nap uzivani paraday.

» Patogenetickou — koncepce, ktera vyzaduje pochopit osobnost jsy&tém
vztahi. Prepracovanim vztahse dosahne nova integrace osobnosti.

» Psychoterapie je I1&bou, kterou si wujeme a na které se podilime sami.

Erudovany terapeut je zarukowt$i (Einnosti procesu uzdravovani (Bruno,
2002).
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5 Pruzkumné Set reni

5.1 Charakteristika Set rFeného souboru

Prizkumné Séeni jsem provada v zakladni Skole na Uzemi Prahy 2, kde wasné
doke pracuji. Celkem jsem oslovila 51 respondentratiio se mi 40 vyplénych
dotazniki. Navratnost dotaznikbyla 78,4%.

VétSina dotazanych pracuje jakditeleé, mensi p&et oslovenych byli vychovatelé a
asistenti pedagoga. Oslovila jsem ty pracovnikykt®seymi se osobhznam a jsem
s nimi v gatelském nebo pracovnim kontaktu, coZz mi jednakadisito komunikaci

s nimi a jednak fispelo k vysSi navratnosti dotazriik

Timto bych chila vS§em dotazanym, Kiesi uctlali ¢as a dotaznik vyplnili, pattovat.

5.1.1 Zastoupeni respondeni podle pohlavi
Pohlavi je jednou ze zakladnich nezavislych grmamych. V mnou zkoumaném vzorku

je zastoupeni dle pohlavi nasleduijici:

VétSinu dotdzanych tidy Zeny, coz koresponduje se gasnou situaci ve Skolstvi. Ze
40 dotazanych, kie odpovidali, bylo 33 Zen (82,5% respondgraa 7 mui (17,5%
responderii).
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Zastoupeni respondent U podle pohlavi

Muzi

DZeny
B Muzi

82%

Obrazek 1

5.1.2 Zastoupeni respondeni podle W&ku
DalSim faktorem, ktery mé& vliv na celkovédeypani a vyhieni je k. Jinou zatZ citi

pedagog mladéhoeku (do 30 let), jinou pracovnik verstinich letech (31 — 45 let) a
jinou c¢lovek, ktery je pedagogem té&tihcely swvij profesni Zivot nebo je jiz dokonce
pied odchodem do penze (46 a vice let). V mnou oskawvevzorku pedagagbylo
rozloZeni ¥kovych skupin nasledujici: do 30 let — 20 responiedl — 45 let — 15
responderit, 46 a vice let — 5 respondénZastoupeni respondénpodle ¥ku v mnou

zkoumaném vzorku ukazuje nasleduijici graf.
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Zastoupeni respondent U podle v éku

46 a vice let
13%

Odo 30 let

W31-45let

do 30 let 046 a vice let
49%

31-45let
38%

Obrazek 2

5.2 Metody a postupy, cil pr dzkumného Set rFeni

Cilem vyzkumného Sgni bylo zjistit miru zatizenosti pedagog jejich reakce na

zagz, respektive miru vyheni.

Hlavni technikou, ktera byla procély vyzkumu pouzita, byl dotaznik. Na zakiad
konzultace s vedoucim diplomové prace byly pouditg standardizované dotazniky,
které jsou uvedeny jakaripphy. Ve vSech dotaznicich bylygsreé formulovany otazky
a uvedendtyibodova Skala odp@di. Respondenti pouze ozwaali tu odpo¥d, ktera

nejvice vystihuje jejich ndzor nebo pocity.

Jako prvni byl z&azen dotaznik ,vyheni“ MBI vytvoreny Ch. Maslachovou, ktery
obsahoval 25 poloZzek. Jednotlivé otdzky obsahowalyeni, kterymi lidé obvykle
vyjadiuji svij vztah k praci a k sab Respondenti #ti za dkol vybrat zettyibodové

Skaly to tvrzeni, které nejvice vystihuje jejictyplsické rozpolozeni.

Druhy dotaznik obsahoval 40 otdzek a byl gbed na list 1 a list 2. Byl za#hen na
sebehodnoceni respondinna jejich charakteristiky, psychické vlastnostipacity.
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Autory dotazniku jsou C. D. Spielberger, J. Streldu Tysarczyk, K. WrzeSniewski.
Jednotliva tvrzeni vyjadvala momentalni pocity dotazovanych u listu 1 @bbdobé

pocity u listu 2. O otazkach neéinrespondenti dlouhofiemyslet a vybrat co nejrychleji

AR

Pfi vyplnovani dotaznik bylo respondeim vyswtleno, Zze Zzadna odp&¥ neni ani
spravna ani Spatna, ale Ze je velriiedité, aby jejich odpadi byly upgiimné a opravdu
co nejvice vystihovaly jejich psychické rozpolozZegrocity, Fipadre tvrzeni, se kterym

se nejvice ztotaulji.

Seteni bylo provasho v obdobi Gnor aZtbzen 2010. ® rozdavani dotaznik a
oslovovani respondeit jsem postupovala nasledujicim dspbem. S kazdym
dotazanym jsem hovita zvlag, vyswtlila jsem mu éel vyzkumu a zfisob vyphovani

dotazniku.

Reakce na dotazniky byly velmiznorodé. Nktefi si dotaznik vzali velmi ocho#na
v kradtkémcase ho vyplnili. Jini si dotaznikibec nevzali s odkazem na nedostaitesu
nebo naronost otazek. Mnoho oslovenych respond@erdgagovalo na problematiku
syndromu vyheéeni se zajmem, projevili i zajem o vyhodnoceni doiieu, aby w¥déli
.Jjak na tom jsou“. Setkala jsem se i s poznamkaeioni, gipadre i jejich kolegové jiz

»vyhoreli“ jsou.

5.3 Vyhodnoceni pr gzkumného Set rFeni

5.3.1 Ziskana data
Prvnim v pdadi byl dotaznik sebehodnoceni STAI, kde dotazeagaovali na tvrzeni

tykajici se jejich momentalniho i dlouhodobého stajejich pociti. Obsahoval 40
poloZzek. Opt byla nabidnut&tyrbodova Skala hodnoceni: 1 — skoro nikdy, 2kdy,

3 —casto, 4 — skoro vzdycky.
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V tabulce jsou uvedeny pty danych reakci na jednotliva tvrzeni tohoto dotka.

Dotaznik sebehodnoceni STAI, List X - 1

C. | Obsah otazky 1] 2| 3| 4
1 | Jsem klidny O |11 |21 | 8
2 | Citim se bezpecné 0 7 | 18 | 15
3 | Jsem v napéti 4 | 29

4 | Jsem rozlitostnény 19 | 17 | 4 0
5 | Citim se svobodné 2 6 | 17 | 15
6 | Jsem zarmouceny 15 | 23 1
7 | Ma&m starost, aby se nepfihodilo néco zlého 10 | 25 | 4 1
8 | Citim se odpocaty 4 |23 112 | 1
9 | Jsem neklidny 12 | 23| 4 1
10 | Je mi dobfe 1 4 | 25| 10
11 | Véfimsi 0 9 |22 9
12 | Jsem nervozni 6 | 30 1
13 | Jsem roztrzity 13|22 | 5 0
14 | Jsem vybusny 20 | 15 3
15 | Jsem uvolnény O |13 |18 | 9
16 | Jsem spokojeny 1 7 |21 |11
17 | Jsem zarmouceny 19 1 20 | 1 0
18 | Jsem pfilis vzruSeny 12 | 26 | 1 1
19 | Jsem vesely 0 4 | 28| 8
20 | Je mi dobfe 1 7 1239

Tabulka 1
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Dotaznik sebehodnoceni STAI, List X - 2
21 Je mi dobre 0 8 | 25| 7
22 Snadno se unavim 6 | 27 0
23 Chce se mi brecet 27 | 11 0
24 Chtél bych byt tak Stastni jako jini 19 | 20 1
o5 Hodné ztracim tim, Ze nejsem schopen rychle 19 | 19 | 2 0
se rozhodnout
26 Jsem odpocaty 4 |21 |12 | 3
27 Jsem klidny a ovladam se 2 9 |22 | 7
28 Mam hodné problém0 a nezvladam je 25|14 | 1 0
29 Trapi mé néco, co neni podstatné 9 ﬂ 4 0
30 Jsem Stastny 1 9 | 18 | 12
31 Mam tendenci brat vSechno pfilis vazné 512212 | 1
32 Nejsem si jisty sdm sebou 18 | 16 | 5 1
33 Citim se bezpec¢né 0 8 | 16 | 16
34 Snazim se nevnimat krize a problémy 10 | 16 140 4
35 Je mi smutno 13126 | 1 0
36 Jsem spokojeny 0 9 | 20 | 11
37 | Prfemyslim o zbyte€nych vécech, které mé trapi | 10 | 24 | 5 1
38 Hodné prozivam zklamani a neumim na né 10| 20| 8 2
zapomenout
39 Jsem vyrovnanym c¢lovékem 1 |15| 9 | 15
40 Zacinam byt v napéti a pod[azdeny, kdyz si 16 | 20 | 3 1
vzpomenu na nedavné problémy
Tabulka 2

Treti tabulka ukazuje vysledky dotazniku ,vyboi“ MBI, ktery hodnotil vztah
responderit k jejich praci a k sahsamym. Obsahoval 25 otdzek, nabidnuta byt op
¢tyibodova Skéla reakci na jednotliva tvrzeni: vetato, gkdy, malokdy, nikdy. Pro
jednodussi zpracovani byly tyto odgdv ozna&eny cisly: velmicasto — 1, #kdy — 2,
malokdy — 3, nikdy — 4.
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Vysledky dotazniku dle Maslachové

C. Obsah polozky 1 |2 |3 |4

1 Jsem pFepracovany/pfepracovana 2 |32 | 4 2

2 Na konci dne jsem hodné unaveny /unavena 11| 25| 3 1

3 V hodné vécech se citim podobne jako moji zaci 6 | 16 | 16 | 2
(chovanci)

4 Osobné se angazuji do Veci mych zaku 14 | 22 | 4 0
(chovanc)

5 KdyZ rano vstavam, citim se unaveny/unavena 3 |15|16 | 6

6 Mam Spatny poIC|t,vz,e jsem se nezaf:hoval hezky 0 5 | 21 | 14

ke svym Zakam (chovanciim)

- Velmi dobfe chapu choYanl svych zaku o5 | 15 | 0 0
(chovanc)

8 Vnimam své zaky jako ,véci* 0 0 1 | 39

9 Kazdodenni prace S'|Idml'je pro mé velmi 0l 121221 6
namahava

10 Radim si celkem dobfe s p[oblemy mych zaku 26 | 14 | 0 0
(chovanc)

11 Citim se z prace vyCerpany/vyerpana 3 122 |12 | 3

12 Myslim, ze diky své pn?i(c:jli mam dobry vliv na jiné 20 | 19 | 1 0

13 Odte d'obvy, co mam toohvl_e zamgstryam, jsem 0 4 110! 26

meéné emfaticky vuci druhym lidem

14 Bojim se, Ze moje prace otupuje moje citéni 0 6 8 | 26

15 Mam hodné energie 18 | 16 | 4 2

16 Jsem zklamany/zklamana z mé prace 1 3 | 26 | 10

17 Citim, Ze ma préace je pro mne velmi naro¢na 1 |13 |20 | 6

18 Nezajima mne, co se pr|h9d| nékterym zakam 4 5 s | 26

(chovancim)

19 PFimé prace s lidmi je pro mne pfiliS naro¢na 1 6 | 23 | 10

20 Snadno vytvofim mezi Zaky uvolnénou 27 12 1 0
atmosféru 21

21 Po praci s mymi zaky' se 'cmm o6 | 13 | 1 0

spokojeny/spokojena

22 V tomto zaméstnani jsem dosahla Uspéchu 16 | 23 | 1 0

23 Pracuji z poslednich sil 0 5 |20 | 15

24 V téZkych situacich se umim ovladat 19 1 20 | 1 0

o5 Citim, ze mne Zaci net?o jejich rpdlge vini za 1 1 119 | 19

nékteré ze svych problému
Tabulka 3

42




Dale jsem odpadi responderit ziskané z dotaznikzpracovavala podle jednotlivych

nezavislych pronnych — pohlavi, &ku.

V kategorii pohlavi jsem zpracovavala z¥laddpowdi ziskané od mui a zvlag
odpowdi ziskané od Zen. Podleéku jsem respondenty rodda do trech kategorii: do
30 let, 31 — 45 let, 46 a vice let.

5.3.2 Stanoveni hypotéz
Cilem tohoto 3é&ni je zmapovat miru zatizeni a miru vyskytu a ogez\syndromu

vyhateni u pedagogickych pracoviikusobicich v z&kladni Skole v Praze 2. Jednalo se

o Witele a vychovatele, kiena Skole pracuiji.

Setenim jsem ctila odhalit zavislost vyskytu vylieni a jeho intenzitu v zavislosti na
faktorech, kterymi jsou pohlavi &k. Proto jsem dalSi zpracovaniipkumného Séeni
rozctlila do dvoucasti. Kazd&ast zkouma miru vyskytu zatizeni a intenzitu symdro
vyhoreni v zavislosti na jednom z faktor pohlavi a ¥ku. V kazdécasti jsem si
stanovila ®kolik hypotéz, které bych céla vyzkumem potvrdit (verifikovat) nebo

vyvratit (falzifikovat).

Hypotézy, kde je rozhodujici nezavislou prénmou pohlavi:

1. Zeny se citi vice Werpané nez muzi

P stanoveni této hypotézy jsem vychazelaedpokladu, Zze Zena vetgine pripadc

zastava ve spataosti vice naréngjSich roli. Kron¢ zangstnani vykonava jestroli

manzelky, hospodyna zejména natmou roli matky, kdy ma na starost velkoast
p&e o dti a jejich vychovu. Z toho Wrodu gedpokladam, Ze Zeny pduaji Unavu a

vycerpani, které mohour@dchazet syndromu vykeni, vice nez muzi.

2. Zeny se citi vice gepracované nez muZi
Tato hypotéza Uzce souvisi iegdchazejicim igdpokladem, zZe Zeny wisledku plni
vSech svych natmych spoléenskych roli¢asgji pocituji Unavu a vyerpani, coz se

promita i docasgjSich pociti prepracovanosti.
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3. Zeny prozivaji zklamani vice nez muzi
Tato hypotéza vychazi zZgupokladu, Ze Zeny jsou obécuitlivéjSi na negativni
podréty a hife se s dmito vlivy vyrovnavaji, dlouhodai zklamani prozivaji a

zanechava v nich nésledky.

Hypotézy, kdy je rozhodujici nezavislou prémmou vek:

4. S rostoucim ¥kem pedagogickych pracovnik vzristaji i pocity vysileni z prace
Tato hypotéza vychazi zgdpokladu, Ze lidé zraléhaku a starSi, ki@ pracuji cely
profesiondlni Zivot jako pedagogové maégsto pocit, Ze jsou ,na konci svych sil“.
Tento gedpoklad vychazi z vice faktor nar@nost pedagogické profese, biologicke i
psychické znamky starnuti¢giné pocity Unavy vyskytujici se téinu kazdehaloveka

na konci profesni kariéry.

5. Se stoupajicim ¥kem pedagogickych pracovnik roste jejich nervozita

Tuto hypotézu jsem stanovila na zaklaatedpokladu, Ze natoé povolani, jakym

pedagogicka profese bezesporu je, sebou po det&i miese i vySSi miru nervozity.
StarSi pedagog bude dle mého soudu negydznnez pedagog mlady. K tomuto
piedpokladu fispiva i fakt, Ze srostoucimékem ve ¥tSingé pripadi klesa mira

flexibility i frustra¢ni tolerance.

6. Se stoupajicim ¥kem pedagogickych pracovnik roste i jejich unavitelnost

P stanoveni této hypotézy jsem vychazelaredpokladu, Ze starg§loveék je obec
rychleji unavitelny fyzicky i psychicky. OrganismssarSihocloveéka ,mére vydrzi,
nez organismus mlady, gebuje delSkas pro regeneraci. V pedagogické profesi toto

plati dvojnasob.

5.4 Zavéry pr izkumného Set feni, doporu éeni

V této kapitole se budu snazit vySe uvedené hypgotaavrdit (verifikovat) nebo

vyvratit (falzifikovat).

44



5.4.1 Vysledky Se¥eni
Vysledky Seteni, a tedy i potvrzeni nebo vyvraceni dané hypotgmaseji nasledujici

tabulky. Pro kazdou hypotézu byla vybrana jednazlata ktera svym obsahem co
nejvice vystihovala tvrzeni dané hypotézy, a tééaka byla zanalyzovana. V tabulce je
uveden dotaznik, ze kterého byla otdzka vybrangadowécislo otazky, jeji zéni a
pocty kladnych a zapornych odpé&i na tuto otazku spolu s procentualnim vigdodm
kladnych odpo¥di a procentualnim vyj&dnim zapornych odp&di. Jako kladné byly
zapaitavany odpowdi: kazdopad# ano, spiSe ano, skoro vzdyckgsto, velmicasto.

K zapornym byly zgazeny odpogdi: kazdopadaé ne, spiSe ne, skoro nikdygkaly,
malokdy a nikdy. Sloupec, kde jsou zaneseny klaabigowdi, je v tabulce ozrizn

znameénkem +, sloupec se zapornymi oddoni znaménkem - .

Posouzeni miry rozvoje syndromu vyieai v zavislosti na pohlavi

Jednim z pivodnich piznaki syndromu vyhteni jsou pocity v§erpani, uUnavy,
piepracovanosti, nizka ochota Kitvimu reSeni problémin Tyto jevy jsem zkoumala
v zavislosti na pohlavi respondént Vychazela jsem zipdpokladu rozdilného
postaveni Zen a maZve spolénosti, které se liSi zejména v pin odliSnych
spole&enskych roli a z odliSnostcekavani spoknosti, jak se stmito rolemi ztotozni
muzi a jak Zeny. RowZ si myslim, Ze na Zeny jsou kladeny v tomto¢emvyssi
naroky nez na muZze, protaeglpoklddam, Ze u Zen budou pocityespani, Unavy
Z prace, pepracovanosti a niz8i ochoty kKitdimu reSeni problému vyrazj$i nez u

MmuZ.

1. hypotéza: Zeny se citi vice ¥erpané nez muzi

Dotaznik MBI, otazka ¢€islo 11 — ,Citim se z prace vy ¢erpany/vy ¢erpana

Otazka + % - %
MUZI Citim se z prace vy&erpany 4 |57,1% ]| 3 | 42,9%
ZENY Citim se z prace vyCerpana 21 163,6% |12 | 36,4%

Hypotéza byla verifikovana.
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2. hypotéza: Zeny se citi vicefilepracované nez muzi

Dotaznik MBI, otazka €islo 1 —,Jsem p Fepracovany/p fepracovana“

Otazka + % - %
MUZI Jsem prepracovany 7 | 100% [ O | 0%
ZENY Jsem pFepracovana 26 | 78,8% | 7 | 21,2%

Hypotéza byla falzifikovana.

3. hypotéza: Zeny prozivaji zklaméani vice nez muzi

Dotaznik STAI, otazka ¢€islo 38 —, Hodn & prozivam zklamani a neumim
na né zapomenout"

Otazka + % - %
5 Hodné prozivam zklamani a neumim na
MUZI né zapomenout 6 [857% | 1 |14,3%

Zapomenout zapomenou
5 Hodné prozivam zklamani a neumim na
ZENY né zapomenout 8 | 24,2% | 25 | 75,8%

Hypotéza byla falzifikovana.

Posouzeni miry rozvoje syndromu vyleai v zavislosti nadku

U kazdéhcailoveka se s rostoucimeéikem sniZzuje mira flexibility a frustéai tolerance.
Starsi lidé fife snasi zeny ve svém Ziva@t, jsou vice nervOzni, vice se u nich projevuiji
obavy o budoucnost. Lidé na konci profesniho Zivamiaji intenzivijSi pocity, Ze
.pracuji z poslednich sil“. U starSich pedagggou tyto obecné fenomeny zvyrgény
nara:nosti jejich profese. Z toho usuzuiji, Z8zmaky vyhdeni budou vice rozvinuty u

starSich pedagogickych pracowinik
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4. hypotéza: S rostoucim &§kem pedagogickych pracovnik rostou i jejich pocity
vysileni z prace

Dotaznik MBI, otazka 23 — ,Pracuji z poslednich sil  *

Otazka + % - %
Do 30 let Pracuiji z poslednich sil 4 |20,0% |16 | 80,0%
31-45let Pracuiji z poslednich sil 0| 0,0% |15| 100%
46 a vice Pracuiji z poslednich sil 11]20,0%| 4 | 80,0%

Hypotéza byla falzifikovana.

5. hypotéza: Se stoupajicimékem pedagogickych pracovnik roste jejich

nervozita
Dotaznik STAI, otazka 12 — ,Jsem nervézni*
Otazka + % - %
Do 30 let Jsem nervozni 1| 50% |19]|95,0%
31 -45let Jsem nervozni 0| 0,0% | 15| 100%
46 a vice Jsem nervozni 3 160,0% | 2 | 40,0%

Hypotéza byla verifikovana.

6. hypotéza: Se stoupajicimékem pedagogickych pracovnik roste i jejich

unavitelnost

Dotaznik MBI, otazka 2 — ,Na konci dne jsem hodn & unaveny/unavena“

Otazka + % - %
Do 30 1. Na konci dne jsem hodné 14 | 70.0% | 6 | 30,0%
unaveny/unavena
31451, Na konci dn,e jsem hgdne 15| 100% | 0 | 0,0%
unaveny/unavena
46 a vice Na konci dne jsem hodne 4 1800%| 1 |20,0%
unaveny/unavena

Hypotéza byla verifikovana.
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5.5 Zavéry dotaznikového Set Feni

Vysledky dotaznikového &eni Ize shrnout do nasledujicich &dv Bylo zjistno, Ze
VetSi procento Zen se citi z pracecespano, zatimco muzi vyjl vétsSi pocit
piepracovanosti nez Zeny. Nelze tedy potvrdivquni gedpoklad, Ze mira vyskytu

syndromu vyh#eni nebo jehofifiznaka je tSi u Zen, nez u muz
Také gedpoklad, Ze Zeny prozivaji zklamani vice, nez ymehyl potvrzen.

Oproti pavodnimu pedpokladu se zcela nepotvrdilo vySSi riziko syndronyhareni

nebo jeho fiznaki ve wkoveé skupi® starSich pedagdg 46 let a vice ).

Jen v pipadt otazky , jsem nervézni“ bylo nejvySSi procentoddsich odpowdi ve
skupire pedagod nad 46 let. Tyto vysledky &nvedou az k podéeni, Ze respondenti
svoje odpowdi nadhodnotili. Pokud tomu tak neni, Ize tentosdtadnotit jako velmi

priznivy.

Za zminku roviiZz stoji i vyhodnoceni otazkgislo 15 (dotaznik MBI) — ,, M&m hodn
enegie“, 34 respondanbdpowdélo kladre (85%), 6 zapora(15%).

Zajimava a da séci, Ze i pozitivni, je rovi&Z skladba odpaddi na otazkwislo 22

(dotaznik MBI) — ,V tomto zawrstnani jsem dosahl/la Usmu“. Na tuto otazku
odpowdélo kladré 39 respondentz celkového pé&tu 40 odpowdi (tj. 97%), zaporna
odpowd’ byla 1 (3%).

Muzeme konstatovat, Ze dotaznikove r&®it na zvolené zakladni Skole (mém
pracovisti) prokazalo nizky vyskyttignaki syndromu vyhgeni, ¢cimz se potvrdil mj
piedpoklad ped zahajenim Seni.

5.6 Navrhovana opat rfeni

Syndrom vyheeni je zavaznym fenoménem mnoha profesi, pedagegyimaje. Bylo

by vhodné fijmout néktera opateni prevence i naslednécgé
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V ramci prevence by bylo jistidealni, kdyby se studenti pedagogickych fakuit p
studiu dostatné seznamili siznymi relax&nimi a autoregukamimi technikami (viz
kapitola 3.3). Pedagogové, kitgiz pusobi v praxi, by jist uvitali moznost konani

obdobnych kurZ pifimo na pracovisti.

Jako idedlni preventivni i ndsledné dpat by jist byla gitomnost psychoterapeuta na

kazdém pracovisti.

V nasSi spoleénosti je odbornd pomoc ¥ikych, stresujicich situacich jevem spiSe
opomijenym. Tento stav ma dle mého nazoré gkiciny. Jednou je pocit jakeési
stydlivosti aZz trapnostiipvyhledavani pomoci psychoterapeuta. Lidéjiktieto pomoc
vyhledaji, s&asto citi a spot@osti jsou v mnohaifpadech bohuzel i posuzovani, jako
lidé psychicky naruSeni, jako ,blazni“. Druhym, némh vyznamnym dvodem je i
ponerné vysoka finakni nar@nost takovéto pomoci, pokuddgiovék vyhleda sam, bez
jakéhokoliv doportieni dalSiho odbornika, a neni tudiz hrazena zdnaypaji¥ovnou.
Pisobeni psychoterapeutaiimno na pracovisti a samigme vyreSeni otazky

financovani jeho sluzeb by tyto problémydigomohlo odstranit.
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6 Zaver
V Uvodu bakaléské prace jsem si dala za cil zmapovat miru vzaikyskytu syndromu

vyhoreni u pedagagpuisobicich na zakladni Skole v Praze 2, kde pracuiji.

Jelikoz vSechny, které jsem pozadala @si v mém dotaznikovém Beii osobg
znam, vyslovila jsem v Uvodu své pracgedpoklad, Ze se u mych kofege WtSim

mite pfiznaky projevy syndromu vytieni nevyskytuji.

Muj piedpoklad byl zaloZzen na jejich chovani, nadSenippéagi, jednani sami, rodii

i kolegy, bez rozdilu jejich &ku. Vysledky dotaznikového $ehi ma dekavani
potvrdily. Vliv pohlavi na miru vyskytuifznalki syndromu vyhteni nebyl na S&tné
zakladni Skole potvrzen, avSak potvrdilo se, Zéorad Wk pedagogickych pracovnik

ovliviiuje miru vyskytu fiznaki syndromu vyhieni.

Samozejne je treba si u¥domit, Ze ne vSichni dotazovani vzdy odpovidajilazce
pravdiw a zarové se vSichni osloveni §eni nezdastnili, cozcast&né zkresluje

vysledky.

| pies tento pozitivni vysledek je vhodné kolegy sezh&amoznymi piznaky a
projevy syndromu vyh@ni, s moznosti fpdchazeni tomuto jevu a naslédn

s konkrétnimi technikami (viz. kapitola 3), kter@nou Fiznaky a projevy zmirnit.

Teoretickoucast prace jsem rozpracovala do Kapitol. V prvni jsem se zatfila na
problematiku samotného syndromu vigoi, jeho piznala, fazi i prevence tohoto
zavazného jevu. Druha kapitola se zabyvala osobpedgagoga aiznymi zatZzovymi
situacemi, které naé&p mohou misobit. Posledni kapitola teoretick@sti se zabyva
mechanizmy, které nam pomahajiegchézet ttznym stresovym situacim nebo jsou

napomocnéibjejich reSeni.

V teoretickécasti jsenmcerpala z literatury nasich i zahranich autot i z internetovych

zdroji. Ve vyzkumnétasti bylo pro nd nej&€zsi rozdat vSechny dotazniky a dosahnout
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toho, aby byla dostata¢ velka jejich navratnost. Jejich zpracovavani byésow

narané, ale bylo velmi zajimavé vyhodnocovat ziskarta.da

Na tomto mist bych chéla zminit, Ze stanovené cile bakalé prace byly spimy. Za
dulezité povaZzuji také moznost vyuziti technik popsdmv teti kapitole. Tyto techniky
mohou slouZit jako pomocny préstiek v terapii i jako &innd prevence vzniku a

rozvoje syndromu vyheni.

Ziskana data a shrom&ied informace mohou dale slouzit ke studijnitelim, nebo

k dalSimu vyzkumu problematiky syndromu vy&mi.
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PFilohy

Dotaznik sebehodnoceni STAI - C.D. Spielberger,Strelau, M. Tysarczyk, K.
WrzeSniewski
Dotaznik ,vyhdeni* MBI - Ch. Maslach



DOTAZNIK SEBEHODNOCENI

STAL LISTX -1
C.D.Spielberger, J. Strelau, M. Tysarczyk, K.Wrzesniewski

JMEN0 A PHIMENT* ..o e ee e e e e e em e srn s s e ee s men e e e DAWUML

Rok narozeni e e e e eee et vt s e nea e ane e o PoORlAVE M 4

* Souhlasim s nakladanim svych esobnich idaji nezbytnych ke zpracovani vyzkumného Setieni die zakona ¢. 101/2000 Sb.

podpis

NAVOD: niZe jsou uvedena tvrzeni, kterd vyjadfuji pocity kazdého z nas,clovéka. Precti si kazde z
niZze uvedenych tvrzeni a zakrouzkuj Cislo, které tobé odpovida a vyjadiuje tvoje momentalni pocity.
Gisla se nachazi v pravé &asti tabulky. Odpovédi nejsou dobré nebo Spatné. Nepremyslej dlouho,

soustied se na své pocity a snaz se co nejrychleji rozhodnout.

c.p. Obsah otazky skoro nékdy éasto skoro
nikdy vzdycky
1 Jsem klidny 1 2 3 4
2 Citim se bezpetné 1 2 3 4
3 Jsem v napjeti 1 2 3 4
4 | Jsem rozlitostnény 1 2 3 4
5 Citim se svobodné 1 2 3 4
6 Jsem zarmouceny 1 2 3 4
7 Mam starost, aby se nepiihodilo néco zlého 1 2 3 4
8 Citim se odpocaty 1 2 3 4
9 Jsem neklidny 1 2 3 4
10 | Je mi dobie 1 2 3 4
11 | Véfim si 1 2 3 4
12 | Jsem nervdzni 1 2 3 4
13 | Jsem roztrzity 1 2 3 4
14 | Jsem vybudny 1 2 3 4
15 | Jsem uvolnény 1 2 3 4
16 | Jsem spokojeny 1 2 3 4
17 | Jsem zarmouceny 1 2 3 4
18 | Jsem pfili§ vzruSeny 1 2 3 4
19 |Jsem vesely 1 2 3 4
20 |Je mi dobre 1 2 3 4




DOTAZNIK SEBEHODNOCENI
STAL LISTX -2
C.d.Spielberger, J. Strelau, M.Tysarczyk, K.Wrzesniewski

JMBNO0 @ PHIMENT ® L. it et et et eet e eee e eesere s eesrem eeemne e eeeen oo e DML

Rok narozeni i vvenesnnnnnnnnnnnnnnn e omeaeaaeeaeaaeaaaaeananasasaasaieeiaaeaannenns o PORlAVE M z

* Souhlasim s nakiédanim svych osobnich Gdajti nezbytnych ke zpracovani vyzkumného Setieni die zakona &. 101/2000 Sb.

podpis

NAVOD: niZe jsou uvedena tvrzeni, kterd vyjadiuji pocity kazdého z nas,clovéka. Pretti si kazdé z
nize uvedenych tvrzeni a zakrouZkuj odpovidajici ¢islo, které vyjadiuje tvoje momentaini pocity. Cisia
se nachazi v pravé &asti tabulky. Odpovédi nejsou dobré nebo $patné. Nepremysiej dlouho, soustied
se na své pocity a snaz se co nejrychleji rozhodnout.

C.p. Obsah otazky skoro nékdy casto skoro
nikdy vzdycky
21 |Je mi dobie 1 2 3 4
22 | Snadno se unavim 1 2 3 4
23 | Chce se mi bredet 1 2 3 4
24 | Chtél bych byt tak Stastny jako jini 1 2 3 4
25 |Hodné ztracim tim, Ze nejsem schopen rychle se 1 2 3 4
rozhodnout
26 |Jsem odpocaty 1 2 3 4
27 | Jsem klidny a oviadam se 1 2 3 4
28 | Mam hodné problému a nezviadam je 1 2 3 4
29 | Trapi mé néco, co neni podstatné 1 2 3 4
30 |Jsem Stastny 1 2 3 4
31 | Mam tendenci brat vSechno prilis vazné 1 2 3 4
32 |Nejsem si jisty sam sebou 1 2 3 4
33 | Citim se bezpecné 1 2 3 4
34 |Snazim se nevnimat krize a problémy 1 2 3 4
35 |Je mi smutno 1 2 3 4
36 |Jsem spokojeny 1 2 3 4
37 | Pfemyslim o zbyteénych vécech, které mné trapi 1 2 3 4
38 |Hodné prozivam zklamani a neumim na né 1 2 3 4
zapomenout
99 | Jsem vyrovnanym ¢lovékem 1 2 3 4
40 |Zacinam byt v napjeti a podrazdény, kdyz si 1 2 3 4
vzpomenu na nedavné problémy




DOTAZNIK "VYHORENI" MASLACH (MBI)

JMENO0 @ PIJMENI: c..eneeiinieie vt ereeieeeeeeeraraeennnannn datum.......cocveenienininiennnne
ROK NAFOZENI: ...eeeveeerieeeieeieeenerreeeeeeee e zam&stnani.........ccceceeveeenn...pohlavi 2 M
bydlisté .............ccaueee. velké mésto................ malé mésto................ (] o1-Y S

(napis priblizny pocet obyvatel)

Navod: niZe jsou uvedena tvrzeni, kterymi obvykle lidé vyjadfuji svuj vztah k praci a k sobé.
Precti si kazdé z téchto tvrzeni a vyber pro tebe nejvice adekvatni odpovéd. Nejsou tady
odpovédi spravné nebo Spatné. Zakrouzkuj tvrzeni, ktera nejvic vystihuji tvoje psychické
rozpolozeni.

* Souhlasim s nakladanim svych osobnich Udaji nezbytnych ke zpracovani vyzkumného 3etfeni dle zakona &. 101/2000 Sb.

podp.s



1 Jsem piepracovan/prepracovana velmi | nékdy malokdy | nikdy
Casto

2 Na konci dne jsem hodné unaveny/a

3 V hodné vécech se citim podobné, jako moji Z4ci
(chovanci)

4 Osobné se angaZuji do véci mych Zakut (chovanct)

5 Kdyz rano vstadvam a mam pied sebou cely den, citim
se unaveny/a

6 Mam Spatny pocit, protoze jsem se nezachoval hezky ke
svym zékim (chovancim)

7 Velmi dobie chapu chovani mych zaka (chovanct) atp.

8 Vnimam své Zaky jako ,véci*

9 Kazdodenni prace s lidmi je pro mne velmi namahava

10 |Radim si celkem dobre s problémy mych Zaku

" | (chovanci)

11 | Citim z prace vyCerpan/a

12 | Myslim, ze diky své praci mam dobry vliv na jiné lidi

13 | Od té doby, co mam tohle zaméstnani, jsem méné
empaticky vuéi druhym lidem

14 | Bojim se, Ze moje prace otupuje moje citéni

15 | MAam hodné energie

16 |Jsem zklaman/a z mé prace

17 | Citim, Ze ma prace je pro mne velmi naroéna

18 | Nezajima mne, co se piihodi nékterym zakum
{(chovanciim)

19 | Pfima prace s lidmi je pro mne pfili$ naro¢na

20 | Snadno vytvofim mezi Zaky uvolnénou atmosféru

21 | Po praci s mymi Zaky se citim spokojeny/a

22 |V tomto zaméstnani jsem dosahla dspéchu
Pracuiji z postednich sil

23
V tézkych situacich se umim oviadat

24
Citim, Ze mné Zaci nebo jejich rodiCe vini za nékteré ze

25 | svych problému




