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ABSTRAKT

Tato bakalarska prace se zabyva syndromem vyhofeni u pedagogickych pracovnikd.
V teoretické ¢asti je vymezen s pomoci odborné literatury syndrom vyhoteni jako pojem,
jeho jednotlivé faze, projevy, pfiCiny a predevsim stres. Ten byva hlavni a nejcastéjsi
pti¢inou syndromu vyhofeni, proto se prace zaméfuje také na stresory, které ho mohou
u pedagogickych pracovniki vyvolavat. Nemald ¢ast je vénovana prevenci. Jsou zde
nastinény moznosti, jakym zplisobem je mozné stresu piedchazet i popsany nékteré
techniky relaxace. Prakticka ¢ast mapuje pomoci kvalitativniho Setfeni mozna rizika
vzniku tohoto syndromu u pedagogickych pracovniki ve Skolském =zafizeni, které je
odlou¢enym pracovistém stfedniho odborného ucilisté v Pisku, a kde se vzdélavaji déti
se specidlnimi vzdélavacimi potfebami. Na zéklad€ rozhovorii byla zjiSténa mozna rizika
vzniku syndromu vyhoteni u téchto pracovniku, dale pak jak by bylo mozno v tomto
konkrétnim zafizeni syndromu vyhoteni pfedchazet a zda se ucitelé citi byt dostatecné
informovani o rizicich, ktera jsou se stresem spojend a o prevenci. S pomoci ziskanych
informaci byla navrzena opatfeni, kterd by sméfovala k prevenci vzniku syndromu
vyhoteni na vySe uvedeném pracovisti. Ta jsou rozdélena do dvou skupin. Prvni skupinou
JSOu opatieni ze strany zaméstnavatele, ktera by mohla byt G¢innou prevenci tohoto jevu

a druhou skupinou je intervence ze strany statu a spolec¢nosti.

KLICOVA SLOVA
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ABSTRACT

This bachelor thesis describes the burntout syndrome of pedagogical workers. Based
on professional literature, its theoretical part describes the definition of the syndrome, its
phases, manifestations and causes, in particular stress. Stress is usually the main
and the most common cause of the burnt-out syndrome; therefore, the thesis focuses also
on the stressors which may trigger the syndrome by pedagogical workers. A significant
part of the thesis is dedicated to prevention. It outlines the possibilities of how to prevent
stress, as well as some relaxation techniques. The practical part, through qualitative
research, maps possible risks of the syndrome emergence by pedagogical workers
in a specific educational institute (a detached workplace of a secondary vocational school
in Pisek) where children with specific educational needs are being educated. By means
of interviews, possible risks of the burntout syndrome emergence were identified
by the above-mentioned pedagogical workers; as well as possibilities of how to prevent
the syndrome in this particular educational institute; and the pedagogical workers’ own
perception whether they are sufficiently informed about stress risk and its prevention.
Based on the established information, mitigation measures were proposed in order
to minimize the burntout syndrome in the above-mentioned institute. The measures are
divided in two categories; one, measures by the employer which might bring efficient

prevention of the phenomenon, second, intervention by the state and society in general.
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Uvod

Ti, kdo si vybrali a vykonavaji ucitelskou profesi, pies veSkera uskali, musi tuto praci
vykonavat s laskou. Je to prace nesmirn¢ obtiznd, stresujici, nedocenéna, malo finan¢né
ohodnocena, profesionalné deformujici, ale na druhou stranu také uspokojujici, omlazujici,
obohacujici a v neposledni fad¢ smysluplnd. Obdivuji vSechny ty, ktefi si tuto praci vybrali
uz jako mladi a ztstali u ni az do pozdniho véku. V mych ocich jsou to lidé, ktefi ma;ji
neutuchajici snahu své studenty néco naucit, néco jim piedat a byt jim dobrym vzorem.
Rozhodn¢ se jejich vytrvalost a snaha neda ni¢im docenit a rozhodné to nedé¢laji kvuli
dobrému finanénimu ohodnoceni. Na pedagogy jsou kladeny velké ndroky. Rodice
a spoleCnost si predstavuji, Zze ucitel je predevS§im ten, ktery ma dit€ vychovavat, byt
vzorem, musi byt autoritativni, flexibilni, disledny, vtipny, trpélivy, sebejisty a vyuka
musi byt interaktivni, kreativni, zajimava, propojend s praxi a samoziejm¢ obsahové
spravna. Tolik narokli a snaha jim dostat je tak narocnéd a pro ucitele tak vycerpavajici,
ze neziidka vede K pocitu tinavy, vy¢erpani, beznadéje, dlouhodobému stresu.

Tato predkladand bakalarska prace se zabyva syndromem vyhofeni u pedagogickych
pracovnikli predevsim z hlediska stresorti, které byvaji nejcastéjSi pfi¢inou tohoto
problému. Je rozdélena do dvou c¢asti. V teoretické €asti je s pomoci odborné literatury
popsana problematika syndromu vyhoteni, jeho pfi¢iny z pohledu ucitelské profese,
projevy a Vneposledni fadé i moznosti prevence tohoto v soucasné dobé tolik
diskutovaného jevu. Prakticka ¢ast je zaméfena na mistni Setfeni ve Skolském zafizeni,
ve kterém pracuji, SOU a SOS Pisek. Formou rozhovori je zde zjistovano, co konkrétniho
je pro pedagogické pracovniky na tomto pracovisti nejcastéjSim zdrojem stresu, zda maji
povédomi o rizicich, které sebou stres pfinasi a o moznostech prevence. V neposledni fadé
také, jak travi sviij volny Cas, ¢im se snazi stresu predchézet a co by uvitali ze strany svého

zameéstnavatele.

Cilem této bakalaiské prace je ziskani informaci o moznych rizicich vzniku syndromu
vyhoteni u pracovnikll vySe uvedeného Skolského zatizeni a nésledny navrh preventivnich

opatteni, ktera by vedla ke zlepSeni situace.



Teoreticka ¢ast

1 Syndrom vyhoreni

Pojem syndrom vyhofeni je Casto spojovan s ubytkem fyzickych a psychickych sil,
pfedevS§im se snahou dosdhnout néfeho, co je vramci moznosti nerealné a co neni
v moznostech jedince zvladnout. Ptirozenou vlastnosti ¢lovéka je snaha o to, aby jeho
zivot byl smysluplny, aby naplnil ocekavani svého okoli a predev§im svoje predstavy
0 uspésném a spokojeném proziti svého zivota. Na zacatku byva obrovské nadseni, spousta
vynaloZené energie a ochota udglat vie proto, aby nage snaZeni bylo naplnéno. Casto viak
byvaji nase predstavy a sny nerealné, jen tézko zvladnutelné. Investujeme ptili§ svych sil
a nedosahneme ocekavaného vysledku. Mame pocit, Ze nase snaha je zbyte¢na a nezbyva
energic na dalsi praci. Na realizaci naSich pland vSak casto nema vliv jen mira naseho
snazeni, ale také postoj okoli. Se syndromem vyhoteni se setkavame nejcastéji u lidi, ktefi
pracuji v pomahajicich profesich, napt. u pracovnikll v socidlnich sluzbach, zdravotniki,

policistd a v neposledni fadé u ucitelt.

Prace pedagogti je naro¢nd, spole¢nost na n¢ klade stale vice narokii. Pracuji v neustalém
Casovém tlaku, v hluku, nuceni se neustile o né¢em rozhodovat. Rostouci nasili, sklony
k zavislostem a zvySeny pocet i jinych socialn¢ patologickych jevi u zaki vede u uditeld
ke vzniku stresu. Stresu z toho zda celou situaci zvladnou, zda udrzi kontrolu nad dénim
ve tfid¢. Tomuto tlaku jsou vystaveni kazdy den a jejich schopnost ¢elit negativnim jeviim
se postupem ¢asu snizuje. A pravé snizena odolnost proti stresu a piedevsim pievazeni
negativnich zazitk (vlivi, stresorti) nad pozitivnimi (salutory), maji ¢asto vliv na vznik

syndromu vyhoteni. (Bartova, 2011)

Jako prvni pouzil pojem ,,syndrom vyhoieni*“ Herbert J. Freudenberger. Jako faktory, které

nejvice ovliviiuji vznik vyhoteni, uvedl:

- Touhu po spolecenském uznani.
- Nerealn¢ pozadavky na vztahy mezi lidmi.
- Nespravné vyhodnoceni véci a situaci (intuitivni, rychlé soudy, diiraz na véci, které

nejsou podstatné, nespravna nebo netplna znalost fakt).



Stanovil dvanact fazi vyvoje syndromu vyhoteni, které jak uvadi Honzak v knize Jak zit
a vyhnout se syndromu vyhoteni nemusi probéhnout vSechny, nebo nemusi jit po sob¢

uvedenym zptusobem. Faze vyvoje syndromu vyhoteni podle H. J. Freudenberga:

Nutkava snaha po sebeprosazeni.
Clovék za¢ind pracovat vice a tvrdéji.
Ptehlizeni potieb druhych.

Piesunuti konfliktu.

Revize a posunuti hodnot.

Popirani vznikajicich problému.
Stazeni.

Zcela jasné patrné zmény chovani.

© © N o gk~ w DN E

Depersonalizace.
10. Vnitini prazdnota.
11. Deprese.

12. Syndrom vyhofteni.
(Honzak, 2015)

Pocet fazi vyvoje ,,burn out” se u jednotlivych autora lisi. Nejcastéji se uvadi:

1. NadSeni - napf. ptijde-li mlady ucitel po studiu do prvniho zaméstnani, miva velké
nadSeni do prace, idedly, nepochybuje o svych schopnostech, snazi se prosadit
v kolektivu, je ochotny se angazovat ve vSech $kolnich aktivitach, miva nerealné
predstavy o svych spolupracovnicich, zacich, nadfizenych. Byva pfemotivovany.

2. Vystiizlivéni - zde dochazi k porovnani pivodnich piedstav s realitou. Realita
byva jind neZ predstavy. UCcitel nenachédzi takové reakce okoli na svou
angazovanost a snahu vénovat se zakim, jaké by si predstavoval. Setkava se
s kritikou rodi¢t i zakd. Zadind se vyhybat naroénym ukolam. Casto se zde
objevuje potieba volnocasovych aktivit.

3. Frustrace — pochyby o smyslu vlastni prace. U uciteli to miiZe znamenat
napf. zvySenou citlivost na hluk ve tfid€, nechut komunikovat s détmi, negativni

vnimani zaka, neochota spolupracovat s kolegy apod.



4. Apatie — ¢lovek se citi vnitiné prazdny, nemotivovany, nejevi o nic zajem, ¢asto se
uchyluje kuzivani alkoholu ¢i dokonce drog. Mohou se projevovat
| psychosomatické problémy napi. bolesti hlavy, tnava. U uciteltt byva projevem
vyhybéani se aktivitim spojenych se Skolou, odmitavy postoj ke vSemu, co se
ve skole dgje.

5. Syndrom vyhoreni — projevuje se ve vSech rovinach lidského zivota. V psychické
1 télesné roviné se projevuje jako kolaps, byva provazen depresivnimi stavy
a vyzaduje pomoc lékare.

(Centrum celozivotniho vzdélavani Pardubice, Metodické materialy: Syndrom

vyhoteni, © 2011)

.., Podle Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN-10) neni syndrom vyhoreni samostatnou
diagnostickou jednotkou, nicméné tato kategorie je uvedena mezi faktory ovliviiujici
zdravotni stav. Jedna se o kategorii Z 713.0 — ,, vyhasnuti (vyhoreni)*, které je definovano

Jjako ,,stav zivotniho vycerpani ““. (PeSek, Prasko, 2016, s. 21)

Vétsina 1ékata Casto mluvi o depresich, poruchach pfizpisobeni ¢i uzkostnych
depresivnich poruchach, ptrestoze lid¢é se syndromem vyhotfeni cCasto kritéria
pro diagnostikovani téchto chorob nespliiuji. AvsSak prevazna vétSina téchto poruch se

muze projevit v navaznosti pravé na syndrom vyhoteni. (Pesek, Prasko, 2016)

1.1 P¥iznaky syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni mizeme chépat jako proces, ktery probiha v n€kolika fazich, které jsem
jiz vySe uvadéla. Jednotlivé faze mohou mit ruzné piiznaky. Projevy tohoto syndromu
mizeme rozdé€lit do nékolika skupin, rovin. Vyhotfeni se projevuje v oblasti socialni,
fyzické i dusevni. (Bartova, 2011)

Ucitelé casto v pozdéjSich fazich ztraci motivaci ke své praci, pfestavaji byt kreativni,
prichazeji o svou autoritu, mohou byt nepfimeiené piisni nebo naopak rezignuji, coz se
muze ve tfid¢ projevit tak, ze zaci se pii hodinach bavi, pobihaji po tfidé, chovaji se tak,
jako by tam ucitel ani nebyl. (Centrum celoZivotniho vzdélavani Pardubice, Metodické

materialy: Syndrom vyhoteni, © 2011 )
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Lidé se sklonem k vyhofeni byvaji charakterizovani empatii, sensitivitou, obétavosti
pro druhé, idealismem, ale také pedantstvim, uzkosti tendenci se az piiliS konfrontovat
s druhymi lidmi. Casto se miZeme setkat i s nekoneénou pé&i a sluzbou potiebnym,
k ¢emuz clovéka casto vede jeho nizké sebevédomi, které se projevuje pravé timto

neziStnym kondnim. (Honzak, 2015)

Dulezité je si uvédomit, Ze projevy maji negativni vliv na ¢lovéka, ale také nesporné
najeho okoli. Tykaji se pfedevSim jeho rodiny, pracovniho kolektivu, organizace,
pro kterou pracuje, klient, kterym se vénuje. Zde je také mozné vidét vychodisko, jak
predejit iplnému rozvinuti syndromu vyhoteni. Partnefi ¢i kolegové si totiz ¢asto v§imnou
moznych ptiznaki jesté dfive, nez je postizeny sdm sobé ¢i okoli schopen pfiznat, ze ma
problém. Clovék totiz asto piestava vyjadiovat a citit nékteré emoce a to byva pro okoli

velmi znepokojujici. (Bartova, 2011)

. Détské dny jsou diky emocnimu nabuzeni dlouhé, a cim vice pribyva let a zkuSenosti

a ubyva ochoty se uprimné divit, tim rychleji cas leti.

Dny se ale mohou velmi neprijemné prodlouzit pri druhém extrému, tedy pri naprosté
absenci  emoce udivu, ktera md patologicky charakter , depersonalizace*

jako nejpodstatnéjsiho rysu syndromu vyhoreni (burnout). “* (Honzak, 2015, s. 138)
Depersonalizaci mtizeme chapat jako odcizeni, jakysi nezicastnény zplsob prozivani
vlastniho Zivota. Pro €loveka, ktery trpi timto stavem, je to nesporné velmi nepiijemny

pocit. Byva cynicky a otupély. Je to Zivot bez emoci, nadSeni a motivace. (Honzék, 2015)

Syndrom vyhotfeni mizeme tedy oznacit za néco, co je opakem pozitivnich stavi, jako je
pocit Stésti, nadSeni, radosti, spokojenosti a pocitu dobrého zdravi.
Pfiznaky syndromu vyhoteni:
., Dusevni rovina:
- Negativni obraz vlastnich schopnosti.
- Negativni emoce — frustrace, deprese.
- Negativni postoj k Zakiim, rodiciim, kolegiim.
- Negativni hodnoceni puisobeni pracoviste.

- Ztrata zajmu o profesni témata.
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- PotizZe se soustredénim pozornosti.

- Unik do viastniho sveta.
Citova rovina:

Sklicenost.

Pocit bezmoci.
- Sebelitost.

Popudlivost.

Nervozita.

Pocit nedostatku uznani.

Télesna rovina:

- Rychla unavitelnost.

- ZvySend ndchylnost k nemocim.

- Vegetativni obtize (srdce, dychani, zazZivani).
- Bolesti hlavy.

- Svalové napeéti.

- Poruchy spanku.

- Vysoky krevni tlak.

Socialni rovina:

- Ubytek spolecenské (vychovné) angazovanosti.

- Ubytek snahy pomdhat problémovym Zakiim, rodiciim.
- Omezeni kontaktii s rodici, se Zaky.

- Omezeni kontaktii se spolupracovniky.

- Pribyvani konfliktii v rodine.

- Nechut se pripravovat na vyucovani, jednani s rodici.

I3

- Pocit zbytecnosti, marnosti prace — nadseni vystrida cynismus. ‘
(Bartova, 2011, s. 59)

Vyhoteni je syndrom — je to souhrn pfiznaki, které se samoziejmé neobjevuji u jedince
vSechny najednou. Nékteré se nemusi objevit viibec a naopak se mohou projevit nekteré,

které se jako pfiznak syndromu vyhofeni mnohdy neuvadéji. Kazdy znas je jiny,
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prozivame situace odlisné. Kazdy znds vyzaduje individualni pfistup, individualni
posouzeni zdravotniho stavu. VySe uvedené projevy nemuseji hned znamenat syndrom
burnout, mohou byt samoziejmé piiznakem i jinych onemocnéni. Je nutno u jedince
posoudit, Vv jakych podminkach pracuje, jak vnima svou situaci v zaméstnani, jaké ma
doma zdzemi, jak dlouho projevy pietrvavaji, zda umi spravné nalozit se svym volnym
¢asem. Projevy, které mohou znamenat problém vyhoieni je mnoho, pokud se vSak objevi

vice faktort, neni od véci vyhledat odbornou pomoc.

1.2 Priciny syndromu vyhoreni u pedagogickych pracovniki

Jednou z nejvice ohrozenych profesi syndromem vyhoteni je pravé profese uditel. Pricin
pro¢ praveé ucitelé, je mnoho. Fyzicka a psychicka zatéz, které jsou kazdy den vystavovani,
souvisi nejen se specifikem skolni t¥idy, ve které ucitel vyucuje, ale i s celkovym klimatem
ve skole, vztahy mezi ucitelskym sborem, vedenim Skoly, rodici a také aktualni atmosférou
ve Skole (napf. na konci Skolniho roku, pii inspekci, pfi riznych projektovych akcich
apod.). Nejcastéjsim zdrojem vzniku syndromu vyhofeni byva ¢asté vystaveni se n¢jaké
Zat&zové situaci a nasledny stres, kdy ¢lovék ma pocit, Ze situaci nelze zvladnout. Castym
divodem vzniku také miiZze byt pocit, Ze jsme nuceni vykonat néco, co neodpovida nasemu
vnitinimu presvédceni, je to proti naSi vuli, ale napf. vramci néjaké instituce se to
vyzaduje. Dochazi k vnitinimu konfliktu, ktery pak miize vést, pokud se tak d¢je Casto,
K otupéni a mnohdy i k naslednému vyhoteni. Zalezi vzdy na individudlnim pfistupu
a na odolnosti ¢lovéka. Onemocnéni syndromem vyhoteni neni nahlé, byva to dlouhodoby
proces, na ktery ma vliv mnoho faktorti. (Centrum celozivotniho vzdélavani Pardubice,

Metodické materialy: Syndrom vyhoieni, © 2011)
Zaklad zdravi kazdého z nas tvorfi nékolik oblasti:

zdravi

- rodina

- préce

- socialni vztahy
- z4jmy, konicky

- spiritualita, vira
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Pokud vsechny tyto oblasti funguji, tak jak si pfedstavujeme, je vSe v poradku. Pokud vSak
V jedné oblasti &i vice nejsme spokojeni a dochazi k rozporu, je stabilita narusena. Clovék
dokaze né¢jakou dobu fungovat, ale zalezi také na tom, jak je kterd oblast pro Cloveka
dilezita. Pokud méme problém v praci, ale vrodin¢ vSe funguje (a rodina je v tomto
ptipad¢ pro nas na prvnim mist¢), Ize konflikty na pracovni urovni po n¢jaky ¢as zvladat.
Je dulezité¢, aby zdroje, ze kterych Cerpame energii, pfevySovaly vydej. Je potieba,
abychom si ujasnili, co je pro nas v zivot¢ dulezité a zaméfili se na to, abychom byli
vnitiné spokojeni a dokazali tak diky tomu celit konfliktim v oblastech, ve kterych neni
situace takova, jak bychom si predstavovali. Pokud budeme ve vétSin€ oblasti naseho
zivota nespokojeni, tim vice se vystavujeme syndromu vyhoteni. Jestlize dlouhodobé
nezvladame néjakou oblast svého zivota a mame pocit, Ze na ni nesta¢ime, vyvolava to
Vv nds subjektivni pocit stresu, a ten byva hlavni pfi¢inou syndromu vyhoteni. (Pesek,

Prasko, 2016))
Co je to stres

. »Stres je nekdy definovan jako stav zatizeni organismu, ke kterému dochdzi vlivem
riiznych stresoru. Stresory spoustéji stresovou reakci, ktera organismus privadi do stavu
pohotovosti a pripravenosti k ,,boji“, nebo , utéku*. Pokud tato Feseni nejsou uspésnd,

dostava se organismus do stavu utlumu a rezignace (deprese).

Dulezitou ulohou stresu je chranit nas organismus pred nebezpecim tim, Ze nds stres
na nebezpeci primo upozoriuje a Ze naSe télo priméje k pohotovosti (,poplachova

reakce ), ve které ho udrzuje, dokud nebezpeci nepomine. “ (PeSek, Prasko, 2016, s. 12)

Stres je velmi dulezity ve smyslu ochrany organismu, nebot’ zpisobuje neklid a pfipravuje
tak t€lo pro rychlou reakci. V téle se tvoii adrenalin a nonadrenalin a aktivuje se
sympatikus. Clovéku se tak zzi cévy, zrychli se dech a tep. Déle se pak napf. zvysi krevni
zéasobeni, roz$iti se zornice a miiZze se objevit 1 odkrveni prsta atd. V dne$ni dob¢ je ¢lovek
vystaven fyzickému ohrozZeni zivota jen vyjimecné, coz je samoziejmé dobie, ale mnohem
Castéji hrozi psychologické nebezpeci. Organismus na néj reaguje stejné¢ a vzniklou
energii, kterou télo vyprodukuje, aby mohlo bojovat, je potieba né&jak odbourat. Pokud je
Cloveék vystaven stresu Casto, organismus Clovéka je nadmérné zatézovan a pro nekteré

jedince to mlize znamenat rozvoj psychosomatickych chorob. (Pesek, Prasko, 2016)
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Stres miizeme rozdelit na dvé skupiny:

1. eustres — pozitivné piisobici stres

- nasleduje po piijemné udalosti, pokud néceho dosdhneme, médme z néceho radost
napf. po dobfe vykonané praci, ktera nas bavi

2. distres — negativné pisobici stres

- nasleduje po nepiijemné udalosti, je vétSinou disledkem situace, kterou nemame
pod kontrolou napt. nepiiméfend pracovni zatéz, konflikt apod.

(Pesek, Prasko, 2016)

,,Oba typy stresu, distres i eustres, jsou po chemické strance stejné, ale li5i se svou
povahou. Clovek pri distresu nabyva pocit pretizeni, zoufalstvi a bezmoci, coz se projevuje

na zdravotnim stavu jejince. *“ (Zdenka Bartova, 2011, s. 11)

Stresory (Cinitele, kteri stres zpusobuji) miuZeme rozdélit na:

- psychické: napt. Casovy skluz, emocné vypjaté situace, ¢asté¢ zmény
- fyzické: napt. zima, horko, hluk

- socialni: napft. ztrata blizkého Cloveka, konflikty v praci i v osobnim zivoté

Odolnost vii¢i zatézovym situacim je u kazdého z nés jina. Casto se setkAvame S nazorem,
ze syndromem vyhoteni trpi Castéji zeny neZ muzi. Moznd je to spiSe tim, Ze Zeny Castéji
pracuji v pomadhajicich profesich. V pedagogické praci mohou Castéji spatiovat problém
Vv konfliktech se studenty nebo zvladnuti celkové situace ve tfidé. Muzi vSak mohou
namitat, Ze jsou na né¢ kladeny vé&tSi naroky napf. kvili materidlnimu zajisSténi, mohou mit
pocit frustrace z omezené moznosti kariérniho postupu apod. (Ptacek, Raboch, Kebza,
2013)

Pro né&koho miize byt rozhodujici také doba, po kterou vykonava svou profesi. Cas viak
také neni jednozna¢né urcujici. Nékdo mutize vyhotet po dvou letech v zaméstnani, nékdo
nevyhoti po dvaceti letech stravenych ve stejné praci. Svou roli zde sehrdva 1 stereotyp.
Tim, ze cloveék vykonava svou praci dlouho a v podstaté nékolik let potad stejné, byva

ve své praci mén¢ kreativni a chut’ do pracovnich ukold se vytraci. V pedagogické profesi

vvvvvv
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Celkovd odolnost zavisi na aktudlnim stavu jedince, jeho zivotnich zkuSenostech,
povahovych rysech, vychov¢, ale samoziejmé i na tom, jaké ma Zivotni hodnoty a postoje.
Pokud si uvédomuje co je a co neni pro né¢ho v zZivot¢ dalezité¢ a dokaze to vc¢as pii urCité
situaci vyhodnotit, nepodléha stresovym situacim tak ¢asto. Pokud vSak vyhodnoti situaci

vvvvvv

(Bértova, 2011)

Je mnoho situaci, které vyvolavaji stres u kazdého z nas, patfi sem napiiklad umrti
v roding, rozvod, apod.). Jsou to krizové situace, které neCekame, a stres k nim
neodmyslitelné patii. Mnoho lidi si vSak diky témto udélostem piehodnoti své zivotni
postoje a situace, jako jsou ztracené kli¢e nebo neposlusny zak ve tfidé, dokaze
s ptehledem zvlddnout bez vétSich problémil. Stres v ptijatelné mife je pro Cloveka

pfinosem, Casto se diky nému dokéaze vybudit k lepSim vysledklim a posiluje nasi mysl.

Co bvyva Castou pricinou stresu u pedagogu

- Mala motivace zakl k uceni.

- Neukéaznénost zaku ve tride.

- Potteba neustdlého vzdélavani ve svém oboru, ale také novych informacnich
technologiich, ,,tak aby udrzeli krok se zaky*.

- Préce v ¢asovém tlaku.

- Negativni postoj vetejnosti k ucitelskému povolani.

- Snaha rodic¢t pfenést odpovédnost vychovy svych déti na ucitele a skolu celkové.

- Spatné socialni klima ve §kole — konflikty mezi ugiteli navzajem, nedorozuméni
mezi vedenim Skoly a pracovniky.

-V mnoha Skolach stale nedostatek finan¢nich prostfedkli na dostatecné materidlni
zajisténi vyuky.

- Neustdlé zmény ve Skolském systému a meénici se pozadavky na Skolu, jako
na instituci apod.

- Reorganizace na pracovisti.

(Bértova, 2011)

Na osobnost ucitele jsou kladeny velké naroky, tak jako na pracovniky ve vSech

pomahajicich profesich. Obecné muzeme fici, Ze syndromem vyhoieni Castéji byvaji
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postizeni lidé, ktefi jsou zodpovédni, mnohdy ambiciézni a UspéSni ve své praci
i osobnim zivoté. Chtéji dosdhnout dokonalosti, chtéji byt perfektni ve vSech oblastech
svého konani a déje se tak Casto na ukor jejich vlastnich potieb a za cenu pietéZovani
organismu. Dulezité je naucit se vnimat své potieby, uvédomit si svou hodnotu,
nehodnotit sam sebe podle toho jakou pfedstavu o nds maji jini, ale podle toho jak my

sami citime svou identitu. Nebyt na sebe tak pfisni. (Honzak, 2015)

nJednou z moznych a nikoliv vzacnych pricin vyhoreni v této roli je precenéni
viastnich sil. Subjektivni pocit energie vychdzejici z toho, Ze mohu néco nabidnout
¢i poskytnout, miize byt euforicky nadsazen. Pomdhajici casto zapominaji na to, zZe maji
stejny biologicky organismus se stejnymi potiebami jako ti, kterym se vénuji. Vétsinou
by stacilo, kdyby o své potieby (jidlo, piti, odpocinek) dbali alespon tak, jako dbaji
0 potreby druhych. Predstava, ze dobrymi skutky si ,,dobiji baterky“, je castd a velice
nebezpecna.”* (Honzak, 2015, s. 80)

1.3 Prevence syndromu vyhoreni

Pokud zije Clovek relativné zdravym zivotem - zdravé se stravuje, ma dostatek spanku
I pohybu, dokaze svij Cas dobie rozdélit mezi praci a volno¢asové aktivity, udrzuje dobré
vztahy s prateli, ma fungujici rodinu — stava se odolné&;jsim vuci stresu a dokaze 1épe celit
nastraham syndromu vyhoteni. Zakladnim kamenem prevence by mél byt tedy rozhodné
zdravy zivotni styl. Lidé Casto ziji dlouhodobé v osobni i fyzické nepohodé, néco z jejich
Zivota neni v rovnovaze. Maji ,,v&tsi vydej nez piijem* a tim se mohou dostat do jakéhosi
kruhu, kdy funguji ,,ze setrvacnosti*. Pracuji nepfiméfené¢ mnoho, neustale premysleji jen
0 problémech, maji jednani, jsou nuceni stile rozhodovat o zadsadnich vécech, nemaji ¢as
na osobni volno, ¢as straveny s rodinou a ptateli. Vystavuji se tak permanentnimu stresu,
coz muze byt samoziejmé nejen pri¢inou burnout syndromu, ale i dalSich onemocnéni.
Casto pak pfichazeji k 1ékaii s depresemi, uzkostmi, poruchami spanku, poruchami p¥ijmu

potravy atd. (Buchwald, 2013)

Prestoze zdravy Zivotni styl zni dnes jako kli§¢, neméli bychom ho podcenovat. Zdrava
strava, odpocinek, sport, zabava, ptedevSim néco, co se naprosto odliSuje od Cinnosti
V préci, to neni nic, za co bychom se dnes méli stydét, je to otazka dobrého fungovani

organismu a Vv neposledni fadé také psychické odolnosti. V mnohych ptipadech i otazka
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preziti. Relaxace je dnes Casto opomijena. Prochazka na Cerstvém vzduchu, Cetba, vafeni,
beh nebo néco z ceho mame opravdu radost, néco co nas bavi, by mélo byt béznou soucasti

naseho Zivota.

Pticinou syndromu vyhoteni, jak jiz jsem uvadéla je predevsim chronicky stres. Prevence
by proto méla smétovat predevsim k jeho zmirnéni. V situacich, které nés stresuji, dochazi
k aktivaci nervového systému, jeZz ma za nasledek napi. zvySeni tepové frekvence,
zrychleni dechu ¢i svalové napéti. Coz cCasto vede 1 k zdvaznéjSim onemocnénim.
Pravidelna relaxace ma nesporné blahodarny ucinek na organismus. S jeji pomoci je
mozné docilit vétsi vnitini rovnovahy, navodit pocit pohody, myslet pozitivnéji, posilit tim
svou odolnost vici stresu a zvysit tak schopnost své emocni regulace. Mezi relaxacni
techniky muzeme zafadit napf. dechova cviCeni, jogu, aromaterapii, arteterapii
nebo progresivni svalovou relaxaci. Pokud tato cvifeni a techniky provadi ¢Eloveék
pravidelné, miize se naucit stresu predchazet, myslet pozitivnéji a uvédomit si, Ze se
nemusi ihned stresovat v nedtlezitych situacich. S pomoci téchto technik, muize také
¢lovek 1épe zvladat jiz vzniklé stresové situace, uvolnit se. Naucit se nahlizet na stresovou
situaci jinak. Kazdy znas ma jiny pohled na véc a zaleZi jen na nas, zda situaci
vyhodnotime jako stresujici ¢i nikoliv. Neméli bychom zbytecné zveliCovat své problémy.

(Cungi, Limousin, 2005)

Ucitel ve tiidé casto opravdu nema moznost provadét riznd dechova cviceni apod., miize
se vSak naucit ovladat fe¢ svého téla a naucit se k zakim vysilat signaly, které plisobi
asertivné a pomohou zvladnout situaci. Ucitel nesmi odejit ze tfidy od Zaku, pokud je mezi
nimi n¢jaky konflikt, i kdyz by mu to mnohdy pomohlo. Muze se v§ak pomoci naucenych
postupli a mnohdy 1 jen n€kolika pohybil naucit zvladnout stresovou zatéz, zvladnout svou
negativni emoci a vyfeSit vzniklou situaci spravné. NejdileZzitéjsi je vSak samoziejme
prevence. Pres veskerou prevenci vSak nékdy nastane situace, ktera nas opravdu ochromi.
Jde o krizovou situaci, kterou musime vyfesit. Takovych situaci byva ve Skolnim prostiedi
mnoho - neustale se ménici klima ve tfid€, organiza¢ni zmény, konflikty mezi zéky, nahlé
situace atd. Zalezi na kazdém uciteli, zda tuto situaci vyhodnoti jako vyzvu nebo ohrozeni.

(Bartovd, 2011)
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Dutlezité je dokdzat zachovat chladnou hlavu a uvazovat o spravném feSeni. I v tom tkvi

piikladné chovani. Pokud Zaci uvidi, ze se jejich ucitel dokéze zkoncentrovat a zachova

klid, nepodlehne panice, bude pro né¢ rozhodné vzorem a autoritou. Byva to vSak casto

velmi obtizné a vyzaduje to trénink a sebekontrolu.

Abychom zvladli ndhlou stresovou situaci, ndAm mohou pomoci nasledujici doporuceni:

Nikdy bychom neméli ve stresu feSit nic dulezittho a o niCem zasadnim
nerozhodovat (vyjimkou je samoziejmée n¢jaka krizova situace napi. traz né¢jakého
Z 7aka, nebo situace, ktera nékoho ohrozuje).

Me¢li bychom se snazit, co nejdiive uklidnit napf. pocitat do deseti, zhluboka se
nadechnout a soustfedit se na pomaly vydech nebo vzpomenout si na néjakou
podobnou situaci, kterou uz jsme uspeésné zvladli.

Pomoci ndm miiZe i soustfedit se na néco jiného nez na pficinu stresu, odpoutat
pozornost napi. pomalu si prohlédnout podrobné néjaky predmét ve tiidé nebo se
podivat z okna.

Je-li to mozné a situace to dovoluje, miZeme se na chvilku oto¢it k zakim zady
a utvofit si jakysi vlastni prostor. Zde se snazme uvolnit a soustiedit se na své
dychani nosem a pti vydechu uvolnit ramena.

Mame-li moznost, ochladme si ¢elo studenou vodou, napijme se studené vody

apod. (Bartova, 2011)

V ramci prestavek mezi vyuc€ovacimi hodinami je v8ak moZzné provadét i delSi cviceni.

vvvvvv

Prevenci muze byt:

Zdrava strava - strava ma velky vliv na fyzické i psychické zdravi, na vykonnost
a samoziejmée 1 na odolnost viici stresu. NaSe strava ma byt vyvazend, mit dostatek
zakladnich zivin (bilkovin, tuk®, sacharidi), vldkniny, vitamind, minerali
I stopovych prvki a v neposledni fadé vody. Pokud je vSak ¢lovék ve stresu, ¢asto
sahd po vysokoenergetickych potravinach. Je to logické, zajisti si tak zvySeni
energie. Pasobi to vSak pouze kratkodobé a neni to spravné feseni. (Vitalia.cz, Proti

stresu pomahaji upln¢ obycejné véci, © 2009 — 2018)
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Pfemira tukll a cukri ndm miize zpusobit fadu onemocnéni napt. nadvahu, nemoci
traviciho traktu, vznik kardiovaskuldrnich onemocnéni a nasledkem byva snizena
imunita, vétsi tnava atd. V dne$ni dobé mame k dispozici mnoho vyzivovych
poradcii, kteti ndm ochotné poradi, jak poskladat stravu tak, aby ptfesn¢ odpovidala
nasim potfebam a odpovidala naSemu energetickému vydeji. Piesto je dobré brat
podobnéd doporuceni s davkou opatrnosti a vyslechnout vice ndzori. Dilezita je
hlavné pestrost stravy a pfijimani optimalniho mnozstvi, ale také zpisob
konzumace.

Z hlediska psychického zdravi bychom méli pfijimat hlavné vitaminy skupiny B,
které povzbuzuji organismus pii napéti, stresu a vycerpani. Jejich nedostatek se
projevuje jako tUnava, podrazdénost, bolesti hlavy, nespavost, poruchy paméti
a koncentrace, melancholie, deprese. Dale pak je dilezity vitamin C, ktery zvySuje
imunitu, je vyznamnym antioxidantem a také napomaha k tvorbé protistresovych
hormonti. Pokud chce ¢lovék chranit svlij organismus ptfed vznikem psychickych
i fyzickych onemocnéni, mél by ze svého jidelnicku rozhodné vynechat,
nebo alespont omezit piijem: rafinovaného cukru, soli, kofeni, alkoholu, kofeinu
a také nikotinu. (Drontarova, Drontarova, 2003)

Cas straveny s rodinou - rodinna pohoda a zazemi jsou pro zvladani pracovnich
zalezitosti klicové. Pokud je v rodin¢ vSe v pofadku, mizeme se dobie soustiedit
na pracovni zalezitosti a plnéni pracovnich ukolli a naopak. Na pozitivnim
rodinném prostiedi se vSak musi podilet vSichni jeji c¢lenové. Zejména
na povinnostech, které sebou piinasi vedeni a chod domécnosti. Je zde potieba
uplatnit zdravé asertivni jednani a rozdélit povinnosti mezi vSechny ¢leny rodiny.
Ucitelé Casto vycerpaji znacnou ¢ast svych sil pii feSeni mnoha konfliktnich situaci
ve Skole, pifi komunikaci s jednotlivymi Zzaky i Scelou tfidou, ale také
pii Komunikaci a feSeni problémi se svymi kolegy a nadiizenymi. Mivaji pak doma
pocit, Ze uz jim mnoho energie na komunikaci se svou rodinou nezbyva. To ¢asto
vede ke vzniku frustrujicich situaci v rodiné. Musime se proto naucit l1épe si
organizovat ¢as a naucit se relaxovat a tim 1 obnovovat své sily, naptiklad sportem.

(Bartovd, 2011)
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Sport, aktivni pohyb — Sport je soucasti zdravého zivotniho stylu, ¢teme to
ve vsech priruckach, zni to v reklamnich spotech, vedeme k nému nase déti. A je to
dobie. Sport by mél byt vSak predev§im zdrojem radosti a uvolnéni.

Pro ¢lovéka je zdravy predev§im aerobni pohyb. Cas, kdy t&lo spravné spaluje
energii z ulozenych tukii a cukrt a je také pfiméfen¢ zasobeno kyslikem nastava asi
az po 10 az 15 minutdch vhodné télesné aktivity, kterou je napt. plavani, béh,
brusleni nebo rychla chtize. Nazyvame ho aerobni pasmo a napomaha k udrzeni
dusevni i télesné rovnovahy. (Pesek, Prasko, 2016)

Sport celkové posiluje lidskou psychiku, proto je vhodné se aktivné hybat
nékolikrat za tyden. ZvySujeme tak svoji psychickou i fyzickou kondici. Ne kazdy
vSak holduje sportu. Pro nékoho mize byt relaxaci oby€ejna prochdzka ptirodou.
Uz jen samotny piisun kysliku pii pobytu v pfirodé zvySuje nasi dusevni pohodu.
Dale pak slune¢nim zafenim zvySime piijem vitaminu D, ktery ma dobry vliv
nasilu kosti, snizeni rizika zanétd. Jeho nedostatek zptsobuje vznik uzkosti
a depresi. Pfidame-li mirnou fyzickou zatéz v podobé& chiize, zlepSime traveni,
¢innost kloubt, srdce, plic a tak dale. Nehled¢ na blahodarny vliv pozitivniho
mysleni, které v nas vyvolava pohled na pfirodu, kterd nas obklopuje. Pokud vsak
je venku nepfiznivé pocasi, mize ndm k relaxaci a odpocinku pomoci také Cetba
nebo sledovani zajimavého filmu.

Humor, smich — , Pokud jde o Fidici funkce, smich odstranuje symptomy stresu
tim, zZe brzdi vydej vsech stresovych hormonii, a naopak vede k produkci mozkovych
opioidu, které zklidnuji, usnadnuji socialni kontakt a posiluji pecovatelské
tendence, také ale usnadnuje schopnost odpusteni, jak druhym, tak sobe, tedy
v§echny projevy, které jsou pravym opakem poplachové reakce (boj nebo utek).*
(Honzak, 2015, s. 164)

Humor samoziejmé také pozitivné plsobi na stav mysli. M4 vliv na posileni
sebedivery a pusobi antivirove, protoze podporuje imunitni systém. V kolektivech,
kde je smich béZnou soucasti, je také mensi pocet pracovnich neschopnosti. Humor
posiluje 1 kardiovaskuldrni a travici systém, zlepSuje rychlost ufeni a pamét.
V neposledni fad¢ také utvari lepsi vztahy mezi lidmi a usnadniuje komunikaci mezi

nimi. (Honzak, 2015, s. 164)

21



vvvvvv

zaky svym projevem a umi S nNimi navazat pozitivni vztah, je to zaklad tspéchu
jeho prace. Humor je rozhodné tim, co tvoii v tomto sméru jakousi piidanou
hodnotu a nemél by ve Skole chybét. Tam, kde se zaci se svym ucitelem zasm¢ji
a ucitel dokaze spravné odhadnout miru a nastavit hranici, kam az mohou zajit, je
to idedlni. Smich ma v kazdém ptipad¢ sblizovaci funkci a ulehCuje spolupraci.
Navozuje dobrou naladu, ¢imz vznika méné konfliktnich situaci a to je rozhodné
prevenci vzniku stresu. Jen opravdu velky pozor na to, jak s humorem zachazime.
Pravé ve Skole je potfeba si zcela uvédomovat, ze humor nebo v tomto piipadé
spiSe vtip, nemusi kazdému ptipadat tak vtipny, jako ostatnim. Vtipy, kde se né¢kdo
né¢komu posmiva, rozhodné zddny pfinos nemaji.

Manualni ¢innost — tvofivé aktivity clovéka nebo jeho vytvarny projev dokazi
ovlivnit psychiku také spravnym smérem. Redukuji psychické potize a samoziejmé
I ovliviiuji mezilidské vztahy. At uz tvofeni probiha individualné ¢i ve skuping,
cloveék se pfi ném odreaguje, uvolni a nacerpd pozitivni energii. Mnoho lidi, ktefi
pracuji predevsim intelektudlné, se ¢asto ve svém volném case uchyluje k tvotivé
(umélecky zaméfené) ¢i manudlni Cinnosti (napf. prace na zahrad¢, v domacnosti
apod.). Cilem je predevsim zména obvyklé aktivity, vyjiti ze stereotypu. Umozni
nam to hlavné ziskani nadhledu a také nové chuti do prace. Timto smérem se také
ubira arteterapie, kterd vyuziva vytvarny projev k ovlivnéni psychiky cEloveka.
Zamgéfuje se na sebepoznani, sebevyjadieni, aktivizaci, ziskani nadhledu, feSeni
problémt, harmonizaci a Vv neposledni fadé na feSeni problémi a zpracovani
konflikti. (Ceska arteterapeuticka asociace, Co je arteterapie, © 2018)

Klid, pasivni odpocinek, dostate¢ny spanek — Lidé¢, ktefi trpi stresem, maji také
Casto problémy se spankem. Nebo naopak Spatny spanek vede ke stresu.
Ke zlepseni spanku je dilezit¢ dodrzovat spankovou hygienu. Ta spociva napf.
V udrZovani pfiblizné stejné doby pro usinani, pfed spanim nejist té¢Zka jidla a nepit
kavu, odstranit rusivé elementy z mistnosti, kde spime apod. (Pesek, Prasko, 2016)
Nacvik riznych relaxac¢nich technik — relaxace znamena psychické i fyzické
uvolnéni, regeneraci organismu a s tim souvisejici posileni imunitniho a nervového

systému.
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Relaxace, véetné spravného dychéni, vede k mnoha télesnym zménam. Ty velmi
ucinné pusobi pravé proti neblahym ucinkiim stresu a mizeme je vnimat jako
zpusob neutralizace negativnich vlivil stresu, proto byvaji odborniky oznacovany
jako ,relaxa¢ni odpovéd™. Béhem spravné¢ provadéné relaxace se aktivuje
parasympaticka ¢ast vegetativniho nervového systému, zpomaluje se dech a tak se
I zmenSuje spotfeba kysliku, snizuje tlak a puls a metabolismus se celkové
zpomaluje. ZvySuje se produkce serotoninu, ktery ma vliv na pocit spokojenosti
ataké vyrazné ovliviiuje naladu clovéka pozitivnim smérem. Béhem relaxace
bychom dokonce také mohli pomoci EEG pozorovat zmény v aktivit¢ mozku, kde
pfevazuji, tzv. alfa viny. Ty se objevuji pii stavu uvolnéni. Lze je navodit pravé
spravné provadénou relaxaci, maji 1é¢ivy ucinek a pfirozené vznikaji v dobé
mezi spankem a bdélosti, tedy pii probouzeni nebo pii usindni. (Drotarova,

Drotarova, 2003)

Je mnoho zptisobt relaxace a proto je dilezité vybrat si tu spravnou cestu. Povahové rysy
a zdravotni stav jedince by mél byt rozhodujicim faktorem pti vybéru. Jen tak mizeme
dosadhnout nejvétsi efektivity. Mlzeme si vybrat z mnoha zptisobti relaxace napf. na bazi
svalového uvolnéni, na bazi dechového cviceni, koncentracni metody, relaxaci pomoci

hudby, viin€ dokonce 1 bleskové relaxacni techniky.

Metody relaxace — metod relaxace, jak jiz jsem uvadéla je mnoho. Rozhodla jsem se,
ze zde uvedu pouze dva piiklady. Mezi nejznaméjsi a ¢asto uzivany zpisob relaxace patti

joga a také progresivni relaxace.

Joga — vychdzi ztradic hinduismu. Slovo jéga znaci sjednoceni, spojeni. Jedna se
0 celostni péci o duSevni 1 télesné zdravi ¢lovéka. Cilem je dosdhnout harmonie duse, téla

i mysli. (Drontarova, Drontarova, 2003)

,, Pojeti onemocnéni v joze...

Pric¢ina kazdé nemoci (i starnuti) pochadzi podle jogy ze znecisténi organismu.: na urovni
tela (potravou, vzduchem, odpadem) i psychiky (nevhodnymi postoji, negativnimi
myslenkami a predstavami). Znecisténi se projevuje zmenSenim priichodnosti, resp.
znepruchodnénim nadji — kanalu nebo drah v téle (uvadi se, Ze celkovy pocet nadji je

72000) “. (Drotarova, Drotarova, 2003, s. 84,85)
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Proto tedy 1é¢ba onemocnéni v joze spociva pravé ve zprichodnéni téchto drah. Ocista je
zékladem pro dalsi kroky. Mezi né patii pfedevsim zvySeni odolnosti organismu, zdatnosti
a stability.
K tomu ucelu slouzi:

- Télesna cviceni (4sany).

- Nacvik spravného dychani.

- Spravna zivotosprava.

- Techniky zaméfené na procisténi organismu napt. otuzovani.
Dale by pak mél ¢lovek usilovat o nastoleni vnitiniho klidu, sebepoznani a to za pomoci

relaxace, meditacnich cviceni a nacviku koncentrace. (Drotarova, Drotarova, 2003)

Joga ma mnoho forem. VSechny pfispivaji k ziskani energie a vitality, ale jsou také
jakymsi doporucenim, jak se chovat moraln¢, jak spravné nastavit svilj hodnotovy systém,
postoj k Zivotu a naudit se zit tak, aby naSe mysl byla v souladu s nasim sebevédomim.
Pohybova cviceni se zamé&fuji na mentalni koncentraci, uvolnénost, a sladéni s dechem.
Clovék tim posiluje svou osobnost, ale i t&lesnou stranku. Pravidelné cvieni jogy ma
zanasledek také zvySeni imunity, zvySuje pruznost kloubil a patefe. Pilisobi tedy
preventivné proti riznym onemocnénim. Je vSak dilezité cvicit alespoil ze zacatku
pod vedenim zkuSeného ucitele, aby veskeré cviky byly provadény spravné a mély
maximalni spravny ucinek. (Drontarova, Drontarova, 2003)

Pokud se zamétime na vyuziti jogy v profesi ucitele, bude nesporné vyhodou pravidelného
cviceni jogy:

- ziskani lepsi koncentrace

- regenerace dusevnich sil

Progresivni relaxace — za autora této metody je povazovan Edmund Jacobson, americky

psycholog. Poukdzal na to, Ze je potieba uvolnit celé kosterni svalstvo, aby ¢lovék mohl
relaxovat celé télo 1 mysl. Dokdzal existenci souvislosti mezi svalovym a psychickym

napétim.

,Aby se tento proces prilisného napéti zvratil, potrebuje se clovek naucit relaxovat —

uvolnit kosterni svalstvo, a tak naslednée redukovat i aktivitu jinych systémiu téla. Relaxace
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predstavuje v Jacobsonove chapani prodlouZeni tkaniv kosterniho svalstva, coz eliminuje
pocit napéti (tenze vznika jejich kontrakci). Kdyz se clovek nauci identifikovat pocit napéti,
uci se relaxovat, uvolnit jej. V ucebnim procesu je duleZité uvédoméni si kontrastu

mezi piredchdzejicim napétim a eliminovdanim napéti. (Drotarova, Drotarova, 2003, s. 116)

Tato metoda je nazyvéana progresivni, nebot’ procvicuje jednotlivé hlavni svalové skupiny
postupné. Cviceni se provadi v klidné a piijemné poloze kdykoli béhem dne. Dilezité je
pomalé a soustiedéné dychani. Sttidavé napiname a uvolnujeme jednotlivé svaly (pifiblizné
5 vtefin napéti, 10 — 15 vtefin uvolnéni). Kazda svalova skupina napi. prava ruka se
nejprve napne a poté uvolni. Timto zpisobem se provadi cviceni vSech svalovych skupin —
prava ruka, prava paze, leva ruka, leva paze, ¢elo, horni ¢ast tvare a nos, dolni cast tvare
a celist, Sije a krk, hrud’, ramena, horni ¢ast zad, bfisni svaly, pravé stehno, pravé lytko,
pravé chodidlo, levé stehno, levé lytko, levé chodidlo. Dilezité je si uvédomovat rozdil
mezi uvolnénim a napétim. Pokud dobfe toto cviceni provadime, je mozné ho vyuzit
I ve stresovych situacich, kdy dokazeme pomoci uvolnéni napnutych svali napt. krénich,
Sijovych dojit ke zklidnéni a tim 1 k ziskdni ¢asu na rozmyslenou, jak vzniklou situaci fesit.

To je pro pedagogy rozhodné piinosné. (Drontarova, Drontarova, 2003)

Prevence zvladani stresu mize mit tedy rizné podoby. Prestoze se rady a navody,
jak syndromu vyhoteni ptedejit, zdanlivé 1isi, cilem zlstava jediné — prerusit zabéhnuty
kolobéh, uvédomit si, na ¢em opravdu zalezi a piestat si myslet, Ze musime byt ve viem
perfektni. Jak jsem jiz uvédéla, feSenim mize byt aktivni odpocinek, rizné relaxacni
cviceni, ale mnohdy sta¢i snazit se védomé zménit své negativni mySleni v pozitivni
a promluvit si o svém problému s nékym, kdo nam naslouchd. Zatnéme s drobnymi
zménami. V mnoha Skolach dnes jiz plsobi Skolni psycholog, ktery by nemél byt
k dispozici pouze zakim, ale i pedagogickym pracovnikim, ktefi ve $kole ptisobi. Urcité je

informovan o pfiznacich syndromu vyhoteni a moZnostech prevence.

Neékdy je vsak nutné cilenym chovanim piedejit problémim, které u nds stres probouzi,
jeste diive nez vzniknou. Mnohdy je nezbytné zaméstnani opustit a najit si nové. V. mnoha
pfipadech je zména prostiedi opravdu nutnd. Rozhodné je dilezité nebrat ptiznaky
syndromu vyhoteni jako Zivotni prohru, nebat se pfiznat, ze mame problém. Ucitelé chtéji

byt Casto perfektni ve své praci, chtéji jit détem piikladem. I ucitel v§ak muze délat chyby
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a nemusi byt vzdy dokonalym vzorem. Neni to znak toho, ze nezvladd své povolani,
neznamena to ani osobni selhani. Touha po dokonalosti a tlak na bezchybnost v povolani
ucitele, je dnes Casta, proto je tak tézké, piiznat si, ze néco neni v poradku. Nau¢me se

pfijimat své chyby a mit se radi i se svymi nedostatky.

,, Odmitnuti dokonalosti neni rezignaci na skutecnou a vysokou kvalitu Zivota, znamenad
osvobozeni od nesmysiného a nesplnitelného diktatu, obraceni pozornosti k realnym cilum,

primérené klidnému tempu a k Zivotni pohode. “ (Honzak, 2015, s. 50)
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Prakticka ¢ast
2 Mistni Setreni

V dalsi c¢asti prace budou s pomoci mistniho Setfeni zmapovana mozna rizika pro vznik
syndromu vyhoieni ve Skolském zafizeni, ve kterém pracuji, se zaméfenim na zpusoby,
jak by bylo mozné jim na tomto konkrétnim pracovisti predchazet. S pomoci ziskanych
informaci, budou navrzena opatfeni, ktera by pfedesla vzniku tohoto syndromu
U zamé&stnanct vyse uvedeného zatfizeni a S tim i spojenému snizeni kvality jejich Zivota
a emocionalni nestability, coz ma samoziejmé neblahy vliv na zaky i spolupracovniky.

Prostfednictvim rozhovorti bude zjiSténo, zda maji moji kolegové pocity vycerpani
a nespokojenosti a maji-li dostatek informaci o pti¢inach a moznostech prevence. Mimo
jiné bude také zjistovano, co jim konkrétné napomahd piedchazet stresu, jaké maji zajmy
a co naopak plsobi negativné na jejich psychickou pohodu. Dale pak, co by uvitali

na svém pracovisti pro piipadné zlepseni situace.

2.1 Charakteristika $koly

Jiz Sestym rokem jsem zaméstnancem Stfedniho odborného ucilisté a stfedni odborné
Skoly v Pisku, mé pracovni zatazeni je ucitelka odborného vycviku a po letosni rok,
na ¢asteCny uvazek, i1 jako ucitelka odborného predmétu technologie v oboru kuchaiské

prace (65-51-E/01), ktery je ur€en pro studenty se specidlnimi vzdélavacimi potiebami.

Skola je koncipovana do péti stiedisek. Stredisko, ve kterém pracuji, je umisténo nedaleko
centra mésta Pisek, vulici Tt. Narodni Svobody a je odloucenym pracovistém vyse
uvedené Skoly. Toto stfedisko je zaméfeno pouze na obory E. Probihd zde vyuka
teoreticka 1 odborny vycvik. Kazdy z obort zde ma své vyukové prostory a dilny. Ucebny
pro teoretickou pfipravu se nachazeji v hlavni budové, ktera sousedi s vyukovymi prostory
pro odborny vycvik. Prakticka pfiprava probihd v pevazné vétsiné ve vlastnich prostorach,

smluvni provozy (bez vedeni ucitele OV) jsou vyjimkou.
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Ucebni obory, které nase stiedisko Zakiim nabizi

Zamecnické prace 23-51-E/01
Zednické prace 36-67-E/01
Kuchai'ské prace 65-51-E/01

Tabulka ¢. 1: Ucebni obory — zdroj: autor prace, 2018

Vsechny obory jsou zakonéeny zavére¢nou zkouSkou a po UspéSném absolvovani zZaci
obdrzi vyucni list pfisluSného oboru.

Zaci oborll malifské a zednické prace vyuzivaji k odbornému vycviku prostory rozlehlé
kryté haly, kde mohou provadét cviéné prace nebo maji moznost procvicit své praktické

dovednosti, pod dohledem svého ucitele odborného vycviku, i na zakazkach pro vetejnost.

Odborny vycvik oboru zamecnické prace probiha v zamecnické diln¢, kterd je
pfizpisobena pro ru¢ni obrabéni kovi, pro zakladni strojni obrabéni a maji k dispozici
I vyhen pro osvojeni si zakladnich kovarskych praci. Béhem studia je jim umoznéno

absolvovani svarec¢ského kurzu.

Zaci v oboru kvétinatské prace provadéji svou odbornou praxi v ruéni dilng, ktera sousedi
s prodejnou, ve které zaci své vyrobky pod vedenim ucitele sami nabizeji k prodeji. Dalsi
jejich praxe probihd na sSkolnim pozemku, kde si osvojuji znalosti v oblasti vysadby
a péstovani rostlin. Cast vycviku probihd i pii zakazkach napf. stithani roZi a aprava
vetejné zelené. Kazdorocné potfada ucilisté aranzérskou soutéz (pouze pro obory E),
kde maji zaci moznost srovnani svych dovednosti s zaky z ostatnich ucilist’.

Odborny vycvik v oboru pecovatelské prace probihd ptrevazné v dome pro seniory

s peCovatelskou sluzbou. Zde maji moznost si vyzkouset vSechny ukony, které s jejich

profesi souvisi.




Zaci v oboru kuchaiské prace vyuzivaji ke své praktické vyuce dvé pIné vybavené cviéné
kuchyné¢, které se sestavaji z jidelny, pfipravny a varné kuchyné. V téchto prostorach
vykonavaji zaci nacvik dovednosti v prvnim a tfetim roc¢niku. Praxe ro¢niku druhého
probiha v redlném provozu Skolni jidelny pfi Domové mladeze a Skolni jidelny, ktera je
od letosniho roku ve spravé nasi skoly. Tato jidelna zajistuje stravovani pro studenty

sttednich a vyssich odbornych skol.

Skupiny zaku se sestavaji v po¢tu max. 8 zaku, s vyjimkami i vice, nebot’ se jedna o obory
E, kde je pocet zaki ve tfidach mensi. Ve vétSing piipadi se jedna o zaky se specialnimi
vzdélavacimi potfebami. Jde o zaky, ktefi casto trpi specifickymi poruchami uceni,
ale i kombinovanymi vadami. Tuto $kolu také navstévuje mnoho zakl se socialnim
znevyhodnénim (napf. byvaji ohrozeni socialné patologickymi jevy, maji natizen soudni
dohled, jsou zdétskych domovi apod.), snizkym kulturnim postavenim, Zzaci
s nedostateCnou podporou v prubéhu vzdélavani ze strany rodi¢i nebo zakonnych

zastupcu, piislusnici minorit.

Obory E maji rozsifenou vyuku odborného vycviku. Do lofiského roku probihala vyuka
v tydennich cyklech (3 dny praxe, 2 dny teorie). Od letosniho roku vyucujeme
ve Ctrnactidennim cyklu (6 dni praxe, 4 dny teorie) se stfidanim lichého a sudého tydne.
Zaci z riiznych vyukovych skupin se setkavaji b&hem odborného vycviku, ale i béhem
teoretického vyuCovani, kde vyuka vSeobecné vzdélavacich predméti casto probiha
ve spojenych tfidach zriznych obord stejnych rocniki, ale 1 pfi spolecnych Skolnich
akcich napft. pfi aranzérské soutézi zajistuji obcerstveni zaci oboru kuchaiské prace, dale
se pak ucdastni spoleénych exkurzi apod. Casto vSak dochazi ke konfliktim mezi zaky,
které Casto neprameni jen z rozdilnosti kultur, ale i1 rozdilnosti socidlniho postaveni, véku,
miry postizeni atd. Skola se snazi ptistupovat k problémiim kvalifikovang. Puisobi zde
vychovny poradce a od letosniho Skolniho roku i Skolni psycholog a nékolik asistenti

pedagoga.

Vzhledem k tomu, ze jsme malé stfedisko, v mnoha piipadech vyucuji odborné teoretické
pfedméty ucitelé odborného vycviku. To je pfinosem hlavné pro provazanost teoretické

a praktické vyuky (mezipfedmétové vztahy), nebot’ Zaci si mohou v praxi procviéit to,
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co je Vv teoretické vyuce aktualné probirano. Ucitel ma pichled o teoretickych védomostech

1 praktickych dovednostech zédka a miize se zaméfit na ¢innosti, které je potieba procvicit.

Nespornou vyhodou naSeho stfediska je také pomérné maly pocet zaka (v letoSnim roce
69) a i to, Ze ve veétsiné piipadd se zaci i ucitelé mezi sebou znaji. Ucitelé komunikuji
0 vyukovych potiebach jednotlivych zakt, sd€luji si informace o aktudlnim stavu, znaji
ucebni osnovy 1 predméti, které osobné nevyucuji. Osobni pfistup a provazanost
jednotlivych studijnich pfedméta je u déti se specialnimi vzdélavacimi poticbami velmi
pozitivni. Vzhledem k menSimu poctu zaka ve skupinach je mozné také vice uplatfiovat
individualni pfistup ke kazdému Zakovi a reagovat na jeho potieby tak, aby si co nejvice
osvojil odborné dovednosti. Ugitelé odborného vycviku se béhem tfech let studia, pokud
je to mozno, u vyukovych skupin neméni a vzhledem k tomu, Ze zaci prozivaji v mnoha
pfipadech jakékoli zmény negativné, je to rozhodné také pozitivni. Jako zpétnou vazbu
vnimdme i to, ze mnoho zakd po ukonceni jednoho oboru, pokracuje ve studiu oboru

dalsiho.

2.2 Charakteristika vzorku respondentii a pouzitych metod

Vzhledem k tomu, Ze pracuji na malém odlouc¢eném pracovisti, kde vyucuje pouze 14
pedagogickych pracovnikli Vv hlavnim pracovnim poméru, zvolim formu osobnich
rozhovort, nebot’ se s kolegy dobfe zname, tykame si a tato forma mi ptipadd osobn¢jsi.
Dale zde pracuji dalsi tii externi ucitelé teoretické vyuky a dvé asistentky pedagoga,
ty jsem vSak do svého Setfeni nezahrnula, nebot’ pracuji i v jinych Skolskych zatizenich
nebo zde nepracuji na plny uvazek. Proto by mohl byt jejich pohled na véc zkresleny.
Ze ¢trnacti pracovnika, ktefi zde pracuji v hlavnim pracovnim pomeéru, zde pracuje 9 Zen
(64%) a 5 muzi (36%). Z toho 11 (79%) pedagogickych pracovnikii mé pracovni zatrazeni
ucitel odborného vycviku a 3 (21%) ucitel teoretického vyucovéani. VSichni zaméstnanci

tohoto stiediska jsou starsi Ctyficeti let a jejich praxe v oboru se pohybuje od 7 do 35 let.

Nejprve vzdy bude popsan obor, ve kterém respondenti piipravuji své zdky na budouci
povolani a jeho rizikové faktory, které by podle mého nazoru mohli mit vliv na vznik
stresovych situaci. Zde vychazim zinformaci, které jsem bchem své prace vtomto
sttedisku ziskala a pfedevSim ze zkuSenosti svych kolegl, se kterymi Casto své poznatky

sdilime. Poté provedu rozhovory s vyucujicimi. Béhem rozhovorii budu zaznamenavat
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ziskané informace do ptedem pfipravenych archii pro strukturovany rozhovor, na kterych

jsou uvedeny otazky:

ok w0 DD

6.

Zaznamovy arch viz.: Pfiloha ¢. A.

Mivas Casto pocit vycerpani?

Objevuje se u tebe v souvislosti se zaméstnanim pocit nespokojenosti?

Co je pro tebe hlavnim zdrojem stresu v zaméstnani?

Jakym zplisobem se snazi§ predchazet stresu (jak travis sviij volny cas)?

Myslis, ze jsou pedagogicti pracovnici na nasem pracovisti dostatecné

informovani o rizicich, které stres pfinasi a jaké jsou moznosti jeho prevence?

Co by si uvitala ze strany zaméstnavatele v rdmci prevence stresu?

V dalsi ¢asti pak budou vysledky rozhovor zanalyzovany a nékteré zajimavé odpovédi

ocitovany. V zavéru praktické casti pak navrhnu mozna opatieni, kterd by vedla

ke zlepSeni situace.

Piehled zaméstnancu

Respondent | Obor Pohlavi Vek Pocet let praxe
C.1 Pecovatelské Zena 44 8
prace
C.2 Pecovatelské Zena 52 10
prace
C.3 Kucha¥ské price | Zena 56 24
C. 4 Kuchaiské prace | Zena 44 12
C.5 Kuchaiské price | Zena 40 7
C.6 Kvétinarské prace | Zena 43 17
C.7 Kvétinaiské prace | Zena 94 17
C.8 Zamecnické prace | Muz 55 19
C.9 Zamecnické prace | Muz 61 22
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C.10 Zednické prace Muz 53 28
C. 11 Zednické prace Muz 56 12
C.12 Teoreticka vyuka | Zena o4 17
C.13 Teoreticka vyuka | Zena 56 35
C. 14 Teoreticka vyuka | Muz 60 30

Tabulka ¢. 2: Pfehled zaméstnancii - zdroj: autor prace, 2018 (vlastni Setieni)
2.3 Jednotlivé ucebni obory

2.3.1 Pecovatelské prace

Odborny vycvik vtomto oboru probihd v redlném provozu domova pro seniory
s peovatelskou sluzbou. Zaci se zde pfipravuji na sva budouci povolani pod dozorem
ucitelek odborného vycviku, které je uci vykonavat vSechny tikony nezbytné pro praci
pecovatele. Vzhledem k tomu, Ze jejich prace je spojenad predevsim se sluzbou druhym
lidem a spociva v neustale se opakujicich ¢innostech, je pravem povazovana za profesi,
ktera je nejvice ohrozena syndromem vyhoteni. Ucitelky odborného vycviku zde ptsobi
jako pedagogické pracovnice a zaroven i peCovatelky, nebot” vSechny ukony, které se
svymi zaky provadi, se odehravaji v realném prostiedi. Vzhledem k podminkam, se
kterymi se zde Zaci museji denné setkdvat, si myslim, Ze je jejich prace ze vSech oborl
dovednostem a ukonim spojenych Spéfi o druhé, ale také empatii, porozumeéni,
schopnostem komunikace a uméni citlivého pfistupu, jeZ toto povolani bezesporu
vyzaduje. V této souvislosti je zapotiebi zakiim neustale zduraziovat, aby se zaroven se
svym poslanim ucili 1 chranit si své zdravi. Také je diilezité naucit se obrnit proti naporu
emoci, které setkani s trpicimi a nemocnymi lidmi pfirozené vyvoldva a uvédomit si limity
a hranice, jez ma kazdy nastaven trochu jinak. Pro vyucujiciho vyvstava jako jeden

v Vv

V nasem zatizeni ptusobi dvé ucitelky odborného vycviku.
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2.3.2 Kuchaiské prace

Odborny vycvik oboru kuchafské prace probihd v prvnim rocniku v prostorach Skolni
cvicné kuchyné. Je zaméien na osvojeni si zakladnich dovednosti napt. krajeni, predbézna
uprava surovin, zékladni tepelné tUpravy apod., ale také pfedev§im na dodrzovani
hygienickych predpisti pfi praci a bezpe¢nosti prace. Zaci piipravuji pokrmy, které jsou
do jidelni¢ku zafazovany dle ucebnich osnov v pribéhu roku prubézné, tak aby byla
zachovana pestrost stravy, nebot’ v ramci svého stravovani je sami i konzumuji. Suroviny

pro jejich piipravu nakupuji sami v ramci odborného vycviku pod dohledem ucitelek OV.

Ve druhém ro¢niku probihd odborny vycvik ve skolni jideln€, kde si zaci procvicuji své
dovednosti a znalosti z prvniho ro¢niku a uci se dalsi praktické ¢innosti jako napt. prace
na profesionalnich strojich pro pfipravu pokrmil. Osvojuji si zde i1 zdkladni pravidla
velkého kuchatského provozu — skladovani, rozdéleni pracovist’ podle zpracovani riznych
druhii surovin, vydej hotového jidla stravnikti apod. Utvaii si zde konkrétni ptedstavu
0 velkém provozu, kde se vafi az 900 ob&dl denné a v neposledni fadé ziskavaji cennou
prupravu pro praci v kolektivu.

Ve tfetim ro¢niku Zaci opét pfichazeji do skolni cvicné kuchyné. V tomto ro¢niku jiz zak
musi samostatné¢ zvladat normovani, ptipravu celého menu, servirovani pokrmi. Pracuje

dle zadaného ukolu individualné a vyuziva celé vybaveni cvicné kuchyné.

O obor kuchatské prace byva pravidelné pii pfijimacim fizeni nejvétsi zdjem, a proto jsou
Casto poCty déti v ro¢nicich nejvyssi. Ucitelky OV se proto asi nej€astéji v prvnim a tietim
rocniku potykaji s problémem, jak rozdélit zadanou praci tak, aby vSichni Zaci byli
zaméstnani a rozdé€leni tak, aby nedochazelo ke zbyte¢nym konfliktim. Skupiny byvaji
riznorodé, zaci vzhledem ke svym zdravotnim a vychovnym problémim vyZzaduji
individualni pfistup a cvi¢na kuchyné neni pfili§ velika. Odborny vycvik v prvnim ro¢nika
trva 6 hodin ve vyukovém dni a 7 hodin v ro¢niku tfetim. Ve druhém rocniku byva Casto

obtiZzné zaradit Zaky do kolektivu stavajicich zaméstnanct Skolni jidelny.

V oboru kuchaiské prace v naSem zafizeni pracuji tfi ucitelky odborného vycviku. I s nimi

jsem vedla kratky rozhovor.
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2.3.3 Kvétinarské prace

O tento obor byva u zaka pii pfijimacim fizeni také velky zajem. Tiidy jsou slozeny
Z chlapcii 1 divek. Odborny vycvik probiha ve vyukovych prostorach aredlu nasi Skoly,
ale také na Skolnim pozemku, kde si zaci osvojuji vysadbu a péstovani rostlin. Péstuji si
zde 1 kvétiny, které pak vyuzivaji pro vytvafeny suchych vazeb a aranzma napf.
pro vanocni ¢&i velikonoéni vyzdobu. Skolni dilna, kde své vyrobky Zaci tohoto oboru
vyrabi, sousedi s prodejnou, kde zaci své vyrobky nabizeji k prodeji. Toto je pfinosem
hlavné pro zpétnou vazbu zaktim. Vidi, zda se jejich vyrobky libi zakaznikiim a mohou si
zde vyzkouset i prodej, coz je dilezité z hlediska jejich dalSiho uplatnéni na trhu prace.
Pro ucitelky odborného vycviku je dilezité probudit v détech estetické citéni, ale
neomezovat je v jejich kreativni praci. Také tymova spoluprace je tady dileZitd. Zaci spolu
pfi praci travi mnoho ¢asu na malém prostoru a jejich chovani vici spoluzdkiim, neni
mnohdy lehké usmémit. Casto také vykondvaji kvétinaiské prace na zakazku napf. stifhani
ruzi a upravu vetejnych ploch. Zde byva nejvétsim problémem chovani nékterych zaki
a konflikty mezi nimi. Odpovédnost za odvedenou praci i za zaky je v téchto situacich

jisté stresujici.

2.3.4 Zamecnické prace

Odborny vycvik probihd v zdmecnické diln€, kterd je velmi dobie technicky vybavena.
Zaci maji k dispozici mnozstvi strojli, na kterych probiha nacvik dovednosti, které budou
potiebovat k vykonu svého povolani. Ucitelé odborného vycviku jim zadavaji cvicné
prace, pti kterych ziskdvaji manudlni zru¢nost a automatizuji si urcité pracovni tkony.
Dale pak si ovéfuji své ziskané dovednosti na zakazkach pro vetejnost, pii kterych vyrabéji
konkrétni vyrobky a propojuji si tak své teoretické znalosti a praktické dovednosti
pfifeSeni zadané prace pod vedenim svého uditele. Vtomto oboru je jednim
k vyrobé zadanych tkoll. Dale pak piisna kontrola dodrzovani bezpecnosti prace pii praci
na obrabécich strojich a pfi pouzivani nafadi a nastrojti. Odpoveédnost za zdravi zaka je

na prvnim miste.
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2.3.5 Zednické prace

Zéci oboru zednické prace provadgji nacvik zakladnich technik v prostoru velké kryté haly,
ktera je soucasti arealu Skoly. Vzhledem k piipravé na budouci povolani je pro né vSak
dovednosti pracuji pod vedenim ucitele odborného vycviku na zakazkach pro vetejnost.
Ucitel zde musi dbat na spravné provedeni prace, ale také na bezpeCnost pii praci,
pouzivani pracovniho odévu a ochrannych pomiicek. I tady vSak byva velkym problémem
chovani zaki na pracovisti, kde samoziejmeé pracuji i ostatni pracovnici. Vzhledem k tomu,

ze skladba zakl byva riznoroda, byva toto hlavnim problémem.

2.3.6 Maliiské a natérac¢ské prace

Vzhledem k tomu, Ze v soucasné dobé mame v ucebnim oboru malifské prace pouze
jednoho zdka ve druhém ro¢niku, dochazi k nam na jeho vyuku odborného vyucovani
extern¢ byvaly ucitel odborného vycviku. Toho jsem do svého Setfeni nezatadila, nebot’ jiz

neni stalym zaméstnancem skoly.

2.3.7 Utitelé teoretické vyuky

Ucebny pro teoretickou vyuku se nachdzi v hlavni budové areédlu skoly. Teoretickd vyuka
probihd ve ¢tyfech dnech béhem ctrnactidenniho cyklu, tzn. jeden tyden odborny vycvik,
dal3i tyden jeden den odborny vycvik, &tyfi dny teoretického vyucovani. Casova prodleva
¢trnact dnil ve vyuce teorie, se nam zda pfiliSna. Pro Zaky je to pfili§ dlouha doba a ucitelé
musi vénovat mnoho ¢asu opakovani uc¢iva z minulych vyu€ovacich hodin. Tento rok je
vSak stavajici systém zaveden poprve, proto nelze jesté¢ vysledky vyucovéani v porovnani
s pfedchozimi roky hodnotit. Dfive se zaci ucili kazdy tyden dva dny v tydnu teorii a tii
dny probihal odborny vycvik. Zaci oborti E nemaji ve vyuce zafazen zadny cizi jazyk.
Teoretickd vyuka se skldda pouze z odbornych predméti, matematiky, Ceského jazyka
a obCanské nauky. Jako nejvétsi problém podle diskuzi s uciteli teoretické vyuky vidim to,
ze Casto dochazi ke spojovani riznych tfid v rdmci vyuky napf. na hodiny pfedmétu
Potraviny a vyziva je spojena tfida kuchatské prace 2. roc¢nik a tfida kuchatské prace
3. ro¢nik, pfiCemz tematické plany se samoziejmé lisi. Vyrazné se tak zkracuje doba pro

vyklad 1 vS§echny etapy vyucovani.
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2.4 Analyza vysledki Setfeni

Otazka €. 1: Mivas ¢asto pocit vyéerpani?

Na tuto otdzku odpovédéli 4 respondenti: NE (nemivam pocit vyCerpani). Jednalo se

pfedevSim o muze, ale byla mezi nimi i jedna zena.

Jednoznaéné ANO (mivam Casto pocit vycerpani) odpovédélo v této skupiné respondenti
6. Slo ve vétsing piipadii o Zeny a jednoho muze. Dva z respondenti uvedli pouze ,,ANO*,

Ctyti dalsi uvedli v rozhovoru nasledujici odpovédi.

Respondent ¢. 1: ,, Vzhledem k tomu, Ze jsem piivodni profesi zdravotni sestra, tak se
Ve zdravotnické a socialni sfére pohybuji od svych osmndcti let, coz je pro mé nynéjsi
povolani veliky prinos. Pocit vyCerpdni zazivam castéji posledni Skolni rok, po osmi letech,
kdy od zari 2017 vedu skupinu déti, které maji veliké problémy v oblasti chapani a vnimani

I3

tohoto nelehkého oboru.

¢

Respondent €. 6: ,, Ano, byvam casto vycerpand. *
Respondent €. 12: ,, Velmi casto.
Respondent €. 14: ,, Posledni dobou ¢im dal tim vice.

Méné ¢astou tinavu nebo pocit vyCerpani uvedli 4 ucitelé.
Respondent €. 2: ,, Nekdy byvam unavend. *

Respondent €. 4: ,, Kazdy mdame obcas pocit vycerpani ¢i beznadéje, takze i ja obcas takové

3

pocity mam, ale opravdu jen velmi mdlo. Jsem optimista. ‘
Respondent €. 5: ,, Obcas byvam unavena. “

Respondent €. 11: ,, Obcas.

Otazka €. 2: Objevuje se u tebe v souvislosti se zaméstnanim pocit nespokojenosti?

U této otazky se nejastéji objevila odpovéd: NEKDY, OBCAS. Celkem v deviti
ptipadech. Odpovéd’ jednoznacneé: NE se objevila u dvou respondentli a to u muzu.
Jednoznaéné ANO odpovédéla jen jedna Zena. A to Zena ve véku 54 let a s délkou praxe

17 let.

¢

Respondent €. 7: ,, Ano, hlavne kviili neuplnym pracovnim vivazkiim.
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Ve dvou piipadech odpovéd’ znéla, ze spiSe nez pocit nespokojenosti zazivaji respondenti
pocit bezmoci. Jednalo se o dv¢ Zeny, které jsou uéitelkami teoretické vyuky.

‘

Respondent €. 12: ,, SpiSe castéji nez pocit nespokojenosti, tak je to pocit bezmoci.

Respondetn €. 13: ,, Ano, spise pocit bezmoci. *

Otazka €. 3: Co je pro tebe hlavnim zdrojem stresu v zaméstnani?

r o

Jako nejcasté€jSi zdroj stresu uvadéli ucitelé Spatné chovani zaka. To se vyskytlo
mezi uvadénymi odpovéd’'mi celkem sedmkrat, coz je celkem u poloviny odpovédi. Z toho

u Ctyf Zen a tfech muza.

Respondent €. 12: ,, Vycerpavajici je vyuka v hodiné, kde se spojuje vice rocnikii a uci se 2
odlisné odborné predmeéty. Vulgarni chovani a vyjadrovani zZaki casto i k ucitelum, maly
respekt Zaki k ucitelum. Veétsi casti zaku chybi viastnosti, jako je slusnost, zdvorilost,

¢

sebekriticnost, ucta k clovéeku, ke starsim osobam.

Dalsim divodem bylo nizké finan¢ni ohodnoceni — celkem u Sesti respondenti. Z toho
u dvou zen a ¢tyf muzi. Nizka prestiz ucitelského povolani se objevila u péti odpovédi,
ztoho u dvou Zen a tfech muzi. Dalo by se tedy fici, Ze nizké finan¢ni ohodnoceni
a prestiz ucitelského povolani se v této skupiné respondentti dotyké vice muza.

Respondent ¢. 6: ,, Nizka prestiz ucitelské profese, nizké financni ohodnoceni.

3

AV poslednim Skolnim roce i spoluprace s asistentem pedagoga. ‘

Respondent ¢. 8: ,, Konflikty mezi Zaky, vulgarni chovani, Spatnd dochdzka a nezdajem
ze strany rodicii. Dale také nizké ohodnoceni ucitelii a celkové nizké ocenéni ucitelské

«

prace.’

Respondent €. 9: ,, V zaméstnani stresem netrpim, vztahy se zZdaky mam dobré. Trapi mé

¢

jen celkové nizké financni ohodnoceni pedagogii.

Respondent ¢. 10: ,, Hlavnim zdrojem stresu je u mé hlavné nezajem o vysledky Zaku
ze strany rodici. Stava se, ze s nekterymi rodici se za celé tri roky studia, pres vSechny mé
snahy, nesetkam. Také mi vadi Spatna dochdzka Zaku. Dalsi problém vidim ve vnimani

‘

ucitelske profese mezi lidmi — nizka prestiz.
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Ctyfi z respondenti uvedli jako jeden z nejéastdjsich divodd stresu §patnou komunikaci
se zaky a ve Ctyfech odpovédich se také objevil jako divod stresu nezajem o vyuku
ze strany zaki. Trikrat uvedli respondenti jako divod stresu nezajem rodica, tiikrat
neustialou Kkoncentraci pri praci, a tfikrat také casto se ménici situaci ve vyukové
skupiné. Dva zrespondenti uvedli mezi pfiinami stresu pristup vedeni
k zaméstnancim a dva také malou autoritu ucitele. Duvod stresu: velka odpovédnost,
udrZzeni piijemného klimatu ve tfidé, celkova bezmoc, asistent pedagoga a organizace

ve vyuce se objevili ve vypoveédich kazdy pouze jedenkrat.

Respondent €. 1: ,,Stres nastava pri vysilujicim a dokola opakujicim predavani mych
profesnich zkusSenosti, kdy jsou pravé zminované déti dost casto apaticke a vétsinou
I po vykondni zcela béznych vikonu velmi unavené. Jak jiz jsem zminovala, pravé tento
Skolni rok je pro mé velmi obtizny. Velmi tezko se motivuji k jakékoli cinnosti a hlavné maji
problémy v oblasti bézné komunikace. Jejich casto jedinou zalibou jsou bohuzel mobilni

«

telefony a pocitace. Zajem rodicii je minimalni.

Respondent €. 2: ,, Soucasna komunikace se zdky, s klienty, s pecovateli a jejich vedoucimi
pracovniky a zdroven velkda zodpovédnost za vykondvanou prdaci zdku, snaha udrzet

I3

prijemné klima ve vyucovaci jednotce.

Respondent €. 3: ,, Hlavnim problémem jsou vztahy se zaky a jejich rodici. Marnost prdce
pri teoretické vyuce, mizivé vysledky. Nezdjem Zakii o probiranou latku i o ndsledky
kazenskych prestupkii. Ddle pak neomluvené absence zdku a jejich nepostizitelnost.

I3

Celkova bezmoc pedagoga. *

v rv w

Otazka &. 4: Jakym zpusobem se snazi§ predchazet stresu (jak travis svij volny ¢as)?

Nejcastéji se u respondentt objevila odpovéd’ prochazky nebo pobyt v prirodé, at’ uz se

psem nebo bez né¢ho. Tuto odpoveéd uvedlo celkem 10 ze 14 uciteld.

Respondent ¢. 1: ,, Odpocinkem, hlavné spankem a v soucasné dobé i velmi castym

pobytem venku s domacimi mazlicky.

Dalsi nejvice frekventovanou odpovédi bylo predchdzeni stresu pomoci prace

na zahradé. Celkem se vyskytla tato odpoveéd’ pétkrat. A stejné tak cetba.
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Respondent €. 2: ,, Nejvice mi pomdaha prace na zahrade, cteni, sledovani TV (komedie,

romantika), prochazky v prirodeé, poslech prijemné hudby...
Ctyti z respondentt uvedli jako jeden ze zptisobt predchazeni stresu sport.
Respondent €. 10: ,, Sportem — hraji volejbal, fotbal. Jezdime s rodinou na vylety.

Dvakrat se u respondentii objevila mezi odpovéd’'mi také péce o domaci zvirata, dvakrat

pratelé, dvakrat pozitivni mySleni a dvakrat mimopracovni aktivity (nespecifikované).

3

Respondent €. 11: ,, Snazim se nemyslet na pracovni starosti. ‘

Pouze jedenkrat se v odpovédich objevil zpiisob predchézeni stresu: spanek, sledovani
TV, poslech hudby, zdravy Zivotni styl, relaxacni pobyty, cestovani, vystavy, divadlo,
rucni prace, vylety s rodinou. U pfevazné vétSiny respondenti byla odpovéd tvofena

kombinaci mnoha zptisobu traveni volného ¢asu a piedchazeni stresu.

Respondent &. 4: ,, Dulezité je mit kolem sebe spravné lidi, kteri vas v tézkych chvilich
podpori. Nebrat vSechno tak vazne, umét oddelit pracovni véci od soukromého zivota a mit
ve volném case néjaké konicky ¢i délat cCinnosti, které nas bavi (napliuji). Ja napriklad
rdda ¢tu a snazim se provozovat néjaké sporty (badminton, tenis). Na mé rozhodné funguje
jit mezi pratele a nebe jit ze sebe vyplavit néjaké endorfiny. Miluji také prochdzky
Vv prirode.

Respondent €. 12: ,, Prdace na zahrade, prochazky se psem, cetba, navstéva vystavy obrazii,

‘

divadlo, rucni prdce.’

Otazka ¢. 5: MysliS, Ze jsou pedagogi¢ti pracovnici na nasem pracoviSti dostatecné

informovani o rizicich, které stres prinasi a jaké jsou moznosti jeho prevence?

Na otazku, zda jsou pedagogicti pracovnici na nasem pracovisti dostate¢né informovani
o rizicich, které stres pfinasi a jaké jsou moznosti jeho prevence, odpovédélo ANO 5

respondentd.

Respondent ¢. 8: ,,Je to celkem casto probirané téma ve spolecnosti. Takze myslim,

I3

ze ano. "

NE odpovédelo také 5 respondentd.
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‘

Respondent €. 10: ,, Myslim, Ze informace minimalni, prevence Zadna.
ASI ANO se objevilo u 3 respondentt a jedenkrat zaznéla odpovéd’ ASI NE.

Respondent €. 4: ,, Nemohu to zcela objektivné posoudit, ale vzhledem k tomu, Ze vétsina

¢

Z nich studovala specialni pedagogiku, domnivam se, Ze asi ano.

Otazka €. 6: Co by si uvitala ze strany zaméstnavatele v ramci prevence stresu?

Na otazku, co by ucitelé¢ uvitali ze strany zaméstnavatele v ramci prevence stresu, uvadeéli
respondenti nejcastéji, ruzna Skoleni, prednasky, seminafe, kurzy. To se objevilo

V odpovédich celkem osmkrat.

Respondent €. 5: ,, Urcite by neskodila néjaka prednaska ¢i kurz — jak zvladnout stresové
situace ve Skoldach, ale tieba i kurz asertivniho jedndani. Casto u nds dochdzi ke stietiim
S konfliktnimi zdky a to byva zdrojem stresovych situaci. Také bych wuvitala prispévek

na relaxacni pobyt ¢i sportovni aktivity.

Respondent ¢. 13: ,, Vetsi informovanost — formou kurzii, seminaru. Chybi mi nabidka

ze strany skoly.

Dalsi castou odpovédi byl prispévek na relaxacni pobyt. Prispévek na relaxaci, napf.
poukaz na masaz, vstupenky do bazénu, kina, divadla apod., uvedli respondenti také v péti

odpovédich.

Respondent ¢. 7: ,,Neéjaké benefity, jako je napr. vstupenky do fitcenter, plaveckého
bazénu, na masaze apod.

Respondent €. 8: ,, Prispévek na ozdravné pobyty béhem prazdnin, néjaké seminare na toto

I3

tema.

Ttikrat se v odpovédi objevil pozadavek na vét§i mnozstvi spoleénych aktivit (v ramci

kolektivu) napt. spole¢né kulturni a sportovni akce.

Respondent ¢. 10: ,, Prispévek na relaxacni pobyty, kulturu napr. divadlo, kino. Také bych

«

uvital zajisténi spolecnych kulturnich a sportovnich akci. *

Vice volného c¢asu, rovné a nezaludné chovani Kk zaméstnancim a moZnost

sportovniho vyZiti v arealu $koly se objevilo v odpovédich pouze jednou.
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Respondent €. 3: ,, Rovné a nezdludné jednani s podrizenymi. Primarnim zajmem by méla

byt uroven a kvalita vyuky a kdaznée Zaku. *

Respondent €. 4: ,, Podporu v podobé financniho prispévku na relaxacni pobyty, mozZnosti
sportovniho vyziti v aredalu skoly ¢i jejich podporu. Neskodilo by ani Skoleni v tomto

smeru.

Jedna ucitelka odborného vycviku u oboru pecCovatelské prace uvedla, ze je ze strany

zamg¢stnavatele ohledné prevence stresu spokojena.

2.5 Shrnuti a navrh opatieni
Predmétem mistniho Setfeni bylo zjistit odpovéd’ na celkem Sest otdzek. VSichni
zaméstnanci stfediska ochotné odpovédéli na polozené otazky. Délka rozhovoru

nepfesahovala 15 minut.

Z odpovédi lze identifikovat, ze ze Ctrnacti ucitelll pocituje Casto vycerpani 43%. Méné
Castou Unavu nebo vyCerpani uvedlo dalSich 28,5% respondentd. Nemuzeme zde tedy
s jistotou tvrdit, ze délka praxe a ve€k by méli nepfiznivy vliv na stav vycerpani
U respondentll v této skupiné, nebot’ ti, ktefi uvedli, Ze se neciti byt Casto vycerpani,
ptesahuji az na jednoho, poctem let praxe dvacet. Ani v€ék nesehrava rozhodujici roli,
protoze vSichni, kteti jednoznacné odpoveédeli ne, jiz presahli padesat let. Naopak ,,ANO*
uvedli i mladsi kolegové s niz§im pocétem let praxe v oboru. Z rozhovoru také vyplyva,
ze 64,3 % dotazanych pocituje obCas pocit nespokojenosti v souvislosti se zaméestnanim,

dva dokonce spiSe pocit bezmoci. Riziko vzniku syndromu vyhoteni zde tedy rozhodné

existuje.

Nejcastéjsi pricinou stresu u zaméstnancli na tomto pracovisti, jak vyplyva z uvedenych
odpovédi, je jednoznacné Spatné chovani zakl. Predpokladam, Ze na tuto skute¢nost ma
rozhodné vliv i to, Ze se jedna o pracovisté, kde se vzdélavaji zaci s velkymi vychovnymi
problémy, se specialnimi vzdélavacimi potfebami a zaroven 1 Zaci s té€lesnym 1 mentalnim
postizenim. Skupina zaki je tedy velmi rGznoroda a navic v kritickém véku od 15 do 25
let. Mladi lidé jsou v tomto obdobi velmi ovlivnitelni a navzajem se piedhanéji. Navic je
zde 1 mnoho déti zrodin, které maji nizké socialné kulturni postaveni, chybi jim vzor

a prostfedi, ve kterém vyrtstaji, je malo podnétné. A to se na jejich chovani nesporné
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odrazi. S tim souvisi i diivody ke stresu, které uvadéli ucitelé také, ale méné Casto. Jsou to
predevSim Spatna komunikace se zadky a mezi nimi, nezajem o vyuku ze strany zaku,
nezajem rodicl, maléd autorita uciteld. S riznorodou skladbou zakt také souvisi Casto se
ménici situace ve skupiné, neustdla koncentrace a velkd odpovédnost za zaky i za praci,
kterou odvedou napf. pfi pradci na zakazkdch pro vefejnost nebo napf. pii péci

V pecovatelském dom¢.

Dal§im c¢astym zdrojem stresu je nizké finan¢ni ohodnoceni a nizka prestiz ucitelského
povolani. V tomto neni nase Skolské zatizeni vyjimkou. V mnoha Setfenich a vyzkumech
je toto Castym zjiSténim. Sama se vSak domnivam, Ze neni v kompetenci vedeni naseho
zatizeni, aby tento faktor n&jak zasadnim zpusobem dokazalo samostatné ovlivnit.
Dostate¢né ocenéni pro pedagogické pracovniky, a to nejen finanéni, ale i moralni, je

dlouhodobym ukolem pro celou nasi spole¢nost.

Velmi kladné hodnotim skutec¢nost, ze ani v jedné z odpovédi na to, co je nejcastéjSim
zdrojem stresu v zaméstnani, se neobjevila odpovéd’ ve smyslu, ze stresorem jsou vztahy
s kolegy. Vnimam to velmi pozitivné. Jsme maly kolektiv a mozna i1 diky tomu, mame
s kolegy dobré vztahy. Vymizela dokonce i Casto se vyskytujici rivalita ve Skolach
mezi uciteli odborného vycviku a teoretického vyuCovani. Dikazem toho je i fakt,
ze dvakrat ro¢né potadame spoleény dvoudenni relaxacni pobyt s Gc¢asti jak ucitela teorie,

tak praxe.

Pozitivni bylo i zjisténi u otazky ¢. 4: Jakym zplsobem travi§ svij volny ¢as? Skoro
vSichni respondenti uvedli mnoho zplsobl, jak sviij ¢as mimo zameéstnani travi,
aby ptedchazeli stresu. To vidim jako velmi pfinosné. Jak jsem jiz uvadéla vyse, je
opravdu dilezité, aby kazdy znas mél né&jaky zpusob, jak se odreagovat od svych
pracovnich povinnosti a nabrat tim tolik potfebnych sil pro dalsi praci. Nejcastéji byly
uvadény prochazky v ptirod€, prace na zahrad¢, Cetba, sportovni aktivity, péce o domaci
zvitata, Cas straveny s ptateli apod.

Dilezité pro opatieni, kterd by méla na nasem pracovisti sméfovat k prevenci stresu a tim
I kK prevenci syndromu vyhoteni, je zjiSténi u otazky, zda jsou pracovnici na naSem
pracovisti dostate¢né informovani o rizicich, ktera stres zplisobuji a jaké jsou moZnosti

jeho prevence. P&t respondenti odpovédélo: ANO, pét odpovédelo: NE, tfi odpoveédéli:
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ASI ANO, jeden odpovédél: ASI NE. Vétsina si tedy mysli, Ze jsme dostateéné
informovani, av§ak v odpovédich na otazku ¢. 5 (Co by si uvitali ze strany zam¢&stnavatele
v ramci prevence stresu?), bylo velmi castou odpovédi — Skoleni, seminaie, kurzy
a prednasky na toto téma. Myslim, Ze toto by byl vhodny zptsob intervence vedeni $koly
pro ptedchazeni stresu u zaméstnancti na tomto pracovisti. UCitelé by také uvitali formy
riznych bonusti, napf. pfispévek na relaxaci ¢i relaxani pobyt, coz miliZze souviset

s pocitem nedostate¢ného finan¢niho ohodnoceni.

Navrhovana opati‘eni ze strany zaméstnavatele:

- Vramci interniho vzdélavani zaméstnancu zajistit s ohledem na ekonomickou
situaci  Skoly odbornou poradenskou spolec¢nost, ktera poskytne pomoc
pfi vytvotfeni projektu prevence stresu a také syndromu vyhoteni. Ten by mél
odpovidat aktudlnimu stavu ve Skole a mé¢l by obsahovat:

1. Pravidelné zjistovani spokojenosti zaméstnanci s pracovnimi podminkami
a s klimatem na pracovisti.

2. Diagnostikovani v uréenych casovych usecich vyskyt syndromu vyhoteni
U zaméstnanctl.

3. Nastaveni systému pravidelnych prednasek a seminaii na téma odolnosti proti
stresu, duSevni hygieny u pedagogickych pracovnikii a moznosti prevence
syndromu vyhoteni a kurzl asertivniho chovani ve skolach.

4. Nazorné ukazky (kurzy) a nacvik relaxacnich technik zamétenych na uvolnéni
téla 1 mysli.

5. Zajistit nabidku individualni odborné pomoci na profesionalni Grovni (zde by
bylo mozno zvézit pomoc $kolniho psychologa).

- Zvazit moznost benefitl pro zaméstnance v podobé pfispévkli na ozdravné
a relaxacni pobyty.

- Zajistit vyuziti Skolnich sportovist’ (t€locviény, posilovny, venkovniho sportoviste)
zaméstnanci v podob¢ rezervaci nékolika hodin tydné jen pro potieby zaméstnanct
Skoly.

- Vytvofit podminky pro podporu tymové spoluprace zaméstnancti. Podilet se

na ptiprave a pofaddani spole¢nych sportovnich a kulturnich aktivit.
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Intervence ze strany statu a spoleénosti:

- Umoznit §kolam moznost snizovani uvazku pro ucitele v souvislosti s nartstajicim
poctem let praxe.

- Dbat na vzdélavani ucitelti v oblasti psychohygieny.

- Posilovat autoritu pedagogickych pracovniki a celkové postupné ménit pohled
spolecnosti na ucitelské povolani.

- Upozornovat na stavajici problémy, napiiklad ve sd€lovacich prostfedcich
a nasledné vyvolavat diskuze na dana témata.

- Snazit se formou osvéty apelovat na rodice, aby byli piikladem pro své déti,
zejména v pristupu k autoritam.

- Snazit se zajistit lep$i finan¢ni ohodnoceni a dalsi benefity.

- Zvazit moznost zavedeni sabatiklu pro pedagogické pracovniky. (Centrum

celozivotniho vzdélavani Pardubice, Metodické materidly: Syndrom vyhoteni,
© 2011)
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Zavér

Tato bakalarska prace se zabyva syndromem vyhotfeni u pedagogickych pracovniki.
V teoretické casti je spomoci odborné literatury objasnén pojem syndrom vyhoteni,
v posledni dobé tak casto sklonovany jev, jeho ptiznaky, ale také pfi¢iny. Hlavni
anejcastéjsi pricinou syndromu burnout byva stres. Najdeme zde tedy i hlavni pfiCiny
stresu u pedagogickych pracovniki a mozZnosti, jak mu piedchazet. Nejdilezitéjsi
samoziejm¢ je, jako u vSech negativnich jevl, primarni prevence. Tu v tomto pfipadé
predstavuje predev§im zdravy zivotni styl (strava, sport), udrzovani dobrych osobnich
vztahil a také spravna organizace Casu, tak aby nam krom¢ ¢asu na praci zbyval i dostatek
¢asU na vlastni zajmy. Neméné dlilezita je i relaxace. Zpusobu k relaxaci je mnoho, zalezi
jen na vhodném vybéru. Dva ze zptsobi jsou pro priklad také v teoretické ¢asti uvedeny.
Cilem této bakalatské prace bylo zjistit, do jaké miry jsou pracovnici stiedniho odborného
ucilisté, resp. jeho odlouceného pracovisté, kde se vzd€lavaji zdci se specialnimi
vzdélavacimi potiebami, ohroZeni stresem (zda byvaji Casto vyCerpani a zda mivaji
V souvislosti se zaméstnanim pocit nespokojenosti). Dale pak, co konkrétné u nich
nejcastéji stres vyvolava, zda jsou dostatecné informovani o rizicich a prevenci stresu
a Vv neposledni fad¢€ i to, co by uvitali ze strany svého zaméstnavatele v rdmci prevence.
Reakci na vysledek Setieni, které bylo provedeno pomoci rozhovord, jsou navrhnutd, vyse
uvedena opatieni, ktera by mohla napomoci v prevenci proti moznému vzniku syndromu
vyhoteni na tomto pracovisti. Z tohoto diivodu, bych rada tuto svou praci predala do rukou
vedeni Skoly a doufiam, Ze pfispéje prostfednictvim zjisténych poznatkii k uspéSné
prevenci. Intervence v tomto sméru je dulezita. Uciteltt v u¢ebnich oborech ubyva a péce
0 jejich zdravi jak duSevni, tak fyzické by méla byt nezbytnou soucésti aktivit Skolskych
zafizeni.

Cas od ¢asu se kazdy musime vyrovnavat s pocitem profesni nebo osobni inavy. Je to stav
vyCerpani, nechuti k ¢emukoli a pfesvédCeni o tom, ze vSe co délame, ztraci smysl
a opodstatnéni. Diivéra ve vlastni schopnosti je podminéna dosazenymi vysledky. Kdyz se
nam dafi, stoupd i nase sebevédomi a proto neni diivod polemizovat o ztraté pevné pidy
pod nohama. VSechny tyto skutecnosti se odrézi predevSim na nas$i odvedené praci

anasledné¢ 1 na osobnich vztazich. Dar, ze ¢lovék vykonavd svou profesi, aby byl
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napomocen druhym, aby jim slouzil, je opravdu néco vyjime¢ného, ale mnohdy ho prace
pohlti a on zapomina na sebe a své potieby. Je dulezité umét se zastavit, zvolnit tempo,
nadechnout se a objektivné se podivat za sebe i pfed sebe. Podivat se, zda jsme
nezapomnéli na bézné radosti, na to, co nas Cinilo Stastnymi, na to, ze mame také rodinu
a zaliby, které nas diive bavili. Obc¢as bychom m¢éli shlédnout na sviij zivot jakoby shora.
Realn¢ zhodnotit, zda to, co délame, nés stale napliuje, zda nam to piinasi jest¢ radost
¢i uz nikoliv. Neni rozhodn¢ slabosti, pokud vyhodnotime, ze tomu tak neni, najit Si
schtdnéjsi cestu, dokud je jesté cas. Nékdy staci ,,jen zména Zivotniho stylu, uvédomit si,
ze v sebekontrole je dobré obcas polevit, Ze nejistota a nedokonalost prosté k zivotu patfi.
Spatné se méni zab&hnuté ritualy, ,,zvyk je Zelezna kogile*, ale zajisté to stoji za to, je-li

V sdzce nas zZivot. A to dozajista je, pokud do zivota vstoupi syndrom vyhoteni.
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