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1 Zatéz, stresor, stres, frustrace, deprivace

Vychodisek pro pochopeni pojmti miize byt vice. Pro potieby daného oboru a predmétu
volime za vychodisko socidlni situaci a situaci vychovnou. Vztah mezi situaci a
osobnosti, potazmo vztah mezi pedagogem a ditétem (zdkem, klientem, etc.) lze nazirat
Zz mnoha smért. Z nich je vhodné pro nds vnimat dva (Pelikan, 1995):

- Chapani situace jako jedné z vyznamnych proménnych, pomahajici pochopeni
lidského jednani a chovani

- Chapani analyzy situace jako stimulantu vyvoje osobnosti, jako zakladni faze
jejiho formovani

Situace:

- jako urcité uspotradani vnéjsich okolnosti, které miize mit pro jedince vyzvu

k reagovani, tedy situace, ktera je vyznamna tim, ze je n¢jak psychicky stimulujici
(Nakonecny, 1972)

- jako dynamicky systém relativné ohrani¢enych interakci a transformaci objektu,
subjektu, jinych subjektii a podminek, v némz je urcitd zasahujici ¢innost subjektu,
zejména pomoci instrumentt (Hlavsa, Langova, Vsetecka, 1987)

- konkrétné vymezena shoda vnéjSich okolnosti, Casoveé limitovana v priabehu niz je

jedinec vystaven pisobeni konkrétnich vlivli, na néz urcitym zplisobem reaguje
(Pelikan, 1995)

Pokud ma situace mit potencial situace vychovné, musi byt v souladu s vymezenim
toho, co vnimame jako vychovu.

Vychova:

Vychova je cilevédomym a zdmérnym vytvarenim a ovliviiovanim podminek
umoziujicich optimalni rozvoj kazdého jedince v souladu s jeho vnitinimi dispozicemi
a stimulujici jeho vlastni snahu stat se autentickou, vnitiné integrovanou a
socializovanou osobnosti (Pelikan 1995)

Tedy vychovna situace ma jednozna¢né cileny a zdmérny charakter.

Soucasti reakce na vstup do situace je potencial urcité zatéze na stran¢ pedagoga i
ditéte. Oba jsou subjektem 1 objektem vychovy, oba vytvareji a soucasné jsou i
vystaveni uréité formé zatéze. V uritych ptipadech vznika zatéz (namaha, tlak), se
kterym si jedinec neporadi bézZnym zplisobem. Néavrat do tzv. homeostazy vyzaduje
namahani, tlak). Pedagogické profese jsou jednou z oblasti, kde se s disledky
nefeseného stresu setkavame velmi Casto. Idedlem je prevence téchto disledkl. Zde jej
jeden z potenciald relaxa¢nich technik, stejné tak jako v oblasti napravy téchto
disledkt. RT nejsou samospasitelnou kategorii a obvykle pisobi jako doplikovy faktor
v oblasti psychohygieny. Zatézové situace mohou mit n¢kolik podob.
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ZiKladni typy zatéZovych situaci dle Vavrové:

» frustrace, coz je situace, pri které je clovéku znemoznéno uspokojit néjakou
subjektivné diilezitou potiebu, ackoliv si myslel, ze uspokojena bude,

» konflikt, jako stretnuti dvou navzdjem neslucitelnych, priblizné stejné silnych
tendenci,

> stres, neboli stav nadmérného zatizeni & ohrozZeni,

» deprivace, jako stav, kdy nékterd z objektivné vyznamnych potreb, biologickych i
psychickych neni uspokojovana v dostatecné mire, priméerenym zpiisobem a po
dostatecné dlouhou dobu.

Pozn.: Pro uchopeni a didakticky rozmér problematiky relaxace spojené
S prostredim realizace a realizatoru vychovné vzdeélavaciho procesu se
zamerime na kategorii stresu.

Stres je funk¢ni stav zivého organismu, kdy je tento vystaven mimotadnym podminkam
(stresortim), a nasledné obranné reakci, kdy cilem je zachovani homeostazy.
V extrémnim piipadé az poSkozeni nebo smrti zabranit poskozeni nebo smrti.

Stres miiZzeme definovat jako souhrn fyzickych a duSevnich reakci na neptijatelny
pomér mezi skute€nymi nebo pfedstavovanymi osobnimi zkuSenostmi a o¢ekavanimi.
Podle této definice je stres odpoveéd, kterd v sobé zahrnuje jak fyzické, tak i psychické
slozky. Jinymi slovy, stres je stav organismu, ktery je obecnou odezvou na jakoukoliv
vyrazné pusobici zatéz — fyzickou nebo psychickou. Pfi stresu se uplatiiuji obranné
mechanismy, které umoziuji preziti organismu vystaveného nebezpeci.

Rozdéleni stresu:

-eustres — pozitivni zatéz, ktera v priméené miie stimuluje jedince k vyssim anebo
lepSim vykontm.

-distres — nadmérna zatéz, ktera mize jedince poskodit a vyvolat onemocnéni ¢i
dokonce smrt.

Stresové reakce:
-fiziologicka
-psychické
Fyziologicka reakce:
Stresova odpovéd’ aktivuje sympatoadrendlni osu:
1. Nervové fizeni. Stimuluje se ¢innost sympatiku, tj. jedné ze slozek vegetativniho
nervstva, které neovladdme svoji vili. Neuromediatorem, tedy latkou, ktera

ptrenasi nervové impulzy sympatiku na vykonné organy, je noradrenalin
(norepinefrin). Druha slozka vegetativniho nervstva, parasympatikus, ma
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prevladajici vliv v organismu, nebot’ ¥idi Zivotné diilezité funkce. Pomér vlivu
sympatiku a parasympatiku na vnitini organy zavisi na tom, zda je organismus v
klidu, nebo podava n¢jaky vykon.

2. Hormonalni fizeni. Mozek aktivuje osu hypothalamus — hypofyza — nadledviny.
Hypothalamus je ¢ast mozku, kde se nachazeji rtizna fidici centra, mj. kontroluje
i hladinu rdznych hormona v Kkrvi. Je-1i to potieba, vysila chemické signaly do
podvésku mozkového (hypofyzy), ktery reaguje vyplavenim hormont ptimo
ovliviiyjicich ¢innost jinych zlaz s vnitini sekreci. V ptipadé¢ stresové reakce je
stimulovana ¢innost nadledvin. Dient nadledvin uvolni do krve adrenalin
(epinefrin), ktery je strukturalné podobny noradrenalinu a mé i podobné (i kdyz
ne uplné stejné) ucinky. Kira (cortex) nadledvin produkuje steroidni hormony,
tzv. glukokortikoidy — kortizol a kortizon, které hraji dulezitou roli v regulaci
metabolismu. Adrenalin a glukokortikoidy se fadi mezi tzv. stresové hormony
(obvykle se mezi nimi uvadi i noradrenalin, ktery v§ak neni hormon, ale
prenase¢ nervovych vzruchd — neuromediator).

ZvySena ¢innost sympatiku a stresové hormony ovlivni ¢innost vétSiny organi v téle. V
piipadé reakce typu ,,ut€k nebo boj* je tedy potieba dodat ziviny a energii do svalii a
dalSich orgénd, které maji podat zvySeny vykon. Proto se zvySuje jejich prokrveni, a
naopak se odvadi krev napt. z trdviciho Ustroji a omezuje se jeho ¢innost. Stres
stimuluje 1 srde¢ni ¢innost a zvysuje krevni tlak, a to praveé kviili zabezpeceni
dostatecné distribuce zivin krevnim obéhem. Dochdzi k uvolnéni energetickych zasob
organismu, v prvé fadé odbouravanim zasobniho polysacharidu glykogenu (,,rychly
zdroj* energie), z néhoz se do krve uvoliiuje glukéza — hlavni zdroj energie. Pozdé&ji se
pak vyuzivaji tukové zasoby (,,na horsi Casy*).

Popsana obranna reakce je naro¢na na energii a vyCerpava rezervy organismu. Muze
tedy byt pro organismus uzite¢na, je-li kratkodoba. Vyzaduje nasledny odpocinek pro
regeneraci a pro doplnéni energetickych zasob — potencidlni moznost uplatnéni pro
relaxaci.

Adaptacni syndrom (n€kdy téz generalizovany adaptacni syndrom, tzv. GAS) je termin
pouzity Hansem Selyem pro oznaceni tii stupiiii biologické reakce na stres:

1. Spusti se poplachova reakce u ¢lovéka, ktery se dostane do stresového Soku.
Zacinaji pracovat obranné mechanismy a ¢lovék se pokousi svij stres zvladnout.

2. Clovek se na stresovou zatéz pomalu za¢ina adaptovat. Stres se pro n&j stava
pfirozenou véci, Sok ustupuje a obranné mechanismy UspéSné pracuyji.

3. Dostavuje se faze vycerpani, kterd je pfimym disledkem dlouhodobého zvladani
stresu. Adaptivni reakce selhava a télo se dostava do krize, protoze zaloZni
zdroje energie jsou nutné pro zajisténi béznych té€lesnych pochodi, jako je
zazivani nebo anabolismus. Energetické vydaje jsou ukonéeny az ve chvili, kdy
jsou tyto rezervni zdroje vyCerpany, coz muze vést k tézkym zdravotnim
onemocnénim a ke smrti.
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Psychicka reakce:

Psychické reakce zahrnuji ptizpiisobeni, uzkost a depresi. Pokud ov§em piisobeni stresu
trva ptili§ dlouho nebo ptesahne urcitou mez (distres), mize vést k rozhodnutim, jejichz
disledkem je uzkostné (Gnik), depresivni (Gstup) chovani nebo uto¢né, agresivni
(verbalni, brachialni).

Mozek, ktery vyhodnocuje zatéz, tidi nejen chovani, které ma za cil tuto zatéz piekonat,
ale zaroven vyvolava v téle fyziologické reakce umoznujici kratkodobé aktivovat
rezervy pro uték nebo boj (Atkinson, 2003)

Obranné mechanizmy Vv reakci na stres

Tyto strategie zaméiené na emoce nemeni stresovou situaci, nybrz zptsob, jak tyto
situace ¢lov€ék vnima nebo jak o nich premysli. VSechny tedy obsahuji prvek
sebeklamu. &

e Vytésnéni - vylouceni bolestivych impulzi ¢i vzpominek z védomi.

e Racionalizace - jde o pfidéleni logickych ¢i socialné zadoucich motivi
¢innostem, aby se zdalo, Ze jedname racionalné. Jsou to defacto vymluvy,
"piijatelné" diivody namisto skute¢nych. Napft. pii nespInéni cile si clovék mize
zmirnit zklamani, kdyz si fekne "stejné jsem to nechtél".

e Reaktivni formace - vyjadieni opacného motivu. Napi. matka trpici pocitem
viny, Ze své dité nechtéla, je pak pfehnané rozmazluje a ochraiiuje.

e Projekce - pfipisovani vlastnich nezadoucich vlastnosti jinym v pfechnané mite.
Je velmi rozsifend v euroatlantické civilizaci.

e Intelektualizace - pokus o ziskani emo¢niho odstupu od stresové situace uzitim
abstraktnich intelektualnich vyrazi. Tato obrana je Casté u lidi, jez se ve své
kazdodenni profesi zabyvaji tématy Zivota a smrti. 8! Lékar, jenz je Casto
pritomen u velkého lidského utrpeni, nemiize soucitit s kazdym, musi si
udrzovat jisty emoc¢ni odstup.

o Popreni - popieni existence nepiijemné vnéjsi reality. Napft. rodi¢e smrtelné
nemocného ditéte si odmitaji ptipustit takovou diagnézu.

e Sublimace - neboli pfesunuti. Pottfeba, kterou nelze uspokojit je zamétena na
nahradni cil. Ndhradni ¢innosti pomahaji snizovat napéti, napt. hostilni
(neptatelské) impulzy mohou byt vybity v pfijatelné formé v kolektivnich
sportech, erotické napéti zmirnéno tvorbou (hudba, poezie, uméni), atd.

Zpusoby zvladani stresu

Stres jako takovy se da fesit jedin¢ snahou o odstranéni jeho pfic¢in. Léky nebo potravni
doplitky mohou pomoci zvladnout neékteré privodni obtize (depresivni nebo tzkostné
stavy apod.). Za urcitych okolnosti mohou byt uZite¢nymi pomocniky pii pfekondvani
tézké zivotni situace.

KazZdodenni stres se lidé snazi zvladat riznymi zpisoby, které mj. zahrnuji fyzické
cviceni, riizné relaxa¢ni techniky, meditace atd. Strategie zvladani stresu jsou nazyvany
copingovymi strategiemi (Atkinson, 2003) Coping = Reakce na stres + zptisob zvladani
stresu.
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Cile

Po nastudovani této kapitoly a ptislusné doporucené literatury dokéaze student

\C
N«

- Vymezit vychovnou situaci jako zdroj zatéze (stresu)

- Vyjmenovat a charakterizovat faktory, které jsou pti¢inou
nevyvazenych reakci organizmu

- Vysvétlit déje v organizmu i psychice osobnosti v reakci na
stres

- Vysvétlit princip obrannych mechanizmi osobnosti

ﬁ Pojmy k zapamatovani

- Situace

- Vychova

- Vychovnad situace a jeji potencialn¢ zatézovy charakter
- Stres a stresové reakce

- Adapta¢ni syndrom (GAS)

- Obranné mechanizmy osobnosti

Kontrolni otazky

1. Co je to situace, vychovna situace a co je cilem vychovné situace a co miize byt
jejim disledkem z hlediska zatéze.

2. Jak délime stres.

3. Jakeé jsou stresové reakce.

4. Jaké jsou obranné mechanizmy 0sobnosti.

Vv —
V —

e Souhrn

V prvni kapitole jsou vypsany a charakterizovany vyrazy spojené se stresem a stresovou
reakci jako jednou z pficin aplikace relaxacnich technik v pedagogické profesi.
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Pokuste se vice specifikovat jednotlivé faktory, které jsou pfi€inou vzniku stresu
v zivoté jedince a v v obdobi profesni kariéry pedagoga.

Zdroje zatéze v ramci pedagogické instituce,
syndrom vyhoreni jako jedno z uskali prace s lidmi,

ohrozeni pedagoga, ohrozeni ditéte

Frustracni tolerance a jeji posilovani

Profese pedagoga je zahrnuta do oblasti pomahajicich profesi, kde jsou jedinci
vystaveni mnoha zatéZzovym situacim. Gugenbiihl-Crais (2007, s. 112) uvadi, ze
v§echny ,,pomadhajici profese trpi velmi tézkym ohroZenim ze strany stinu. Veétsina
spolecenského Zivota se da rozdelit do dvou kategorii - tzv. jevistni oblast, kterd
predklada formalni a stylizované role predevsim v pracovnich a utilitarnich vztazich a
zakulisni oblast, “oblast za oponou*, kterd umoznuje uvolnéné chovani, které je na
Jjevisti nezadouci“. ,,Kazda osoba ma tedy dve stranky osobnosti, tu kterou prezentuje
navenek, tedy tu, kterou vnima okolni svét a tu, ktera je v nds, o které vime jenom my*.
Oznacuje zminéné dvé stranky osobnosti jako personu a stin. Persona je termin, ktery
Vv latiné zna¢i masku, Skrabosku pro divadelni herce a je tim, co zobrazujeme na
povrchu nasi socidlni role. Stin je vSechno, co neodpovida nasi identifikaci s roli a co
vétdinou vytésiujeme. Cinime tak, abychom se lépe zafadili do spole¢nosti. Napiiklad
osoba, kterd ma citlivéjsi jadro a zastdvd vyznamny post v zaméstnani, nesmi dat pred
svymi podfizenymi najevo, ze je uvniti citlivou osobou, kterd sva rozhodnuti proziva
jinak, nez jak se prezentuje navenek. ,, Specifickou pro profesi ucitele je jak zatez vnéjsi
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— dana uhlem pohledu na profesi a tlakem na ty, kdo ji vykonavaji, tak i zatez vnitrni,
kterou predstavujici , vztahové“ ndroky oboru“. (GILLERNOVA & KREJCOVA,
2012, s.101)

Vzhledem k rozvoji Skolstvi dochazi v soucasné dob¢ také ke zménam v piipravé na
tuto profesi, nebot’ profese ucitele vyzaduje zvladani rtzné naroénych situaci. Na
vysokych skolach se snazi ptipravit pedagogy na to, aby byli sami schopni rozpoznat
zat€zovou situaci, piijmout vhodna feSeni, ale také je naudit, jak se s ni maji vyporadat.
To vSak neni jednoduché. Kazdy tuto situaci proziva jinak. Pro n€koho je méné
zatézujici, pro jiného velmi narocna. ,,Skutecnost, Ze neobvyklé az extrémni situace ci
podminky Zivota produkuji specifické psychologické napeti a mohou vyvolat vyrazné
zmény v chovani je znamad od nepaméti. Kazdy 7 nas proziva radu situaci a udalosti,
které jsou pro nas jako subjekty velmi neprijemné, zvlasté tehdy, jestlize prichdzi nahle
a neocekavané. silna zklamani v lasce, smrt nejblizsich, Zivotni neuspéchy, vynucené
zmény Zivota, nemoci aj.” (MIKSIK, 1969, s. 12) Takové situace lze oznadit za
zatézove.

Kazda osoba reaguje na zatéZové situace obrannymi reakcemi, které jsou v kazdé

situaci a u kazdé osoby rizné. Jsou znamy dvé zdkladni reakce na zatézové situace.
wJedna se o utok, ktery je aktivni obranou a unik, kdy se jedinec snazi zbavit ohroZujici
reakce, at’ jiz zkreslovanim situace (poprenim, potlacenim a vytésnénim, fantazii ci
racionalizaci), ¢i zménou postoje (regresi, identifikaci, substituci ¢i rezignaci)“.
(VAGNEROVA, 2002, s. 19)
Zavaznost zatéze si uvédomuje fada publikujicich odbornikd napiiklad Pricha (2002, s.
66), ji definuje jako nesoulad mezi pozadavky na pracovnika a jeho mozZnostmi, tedy
mezi. expozici — tomu, cemu je vystaven a dispozicemi — tim, jaké jsou jeho predpoklady
tyto naroky zvladnout“. Je dulezité, aby objektivni zatéz byla i1 subjektivné jako zatéz
pocitovana.

Tak je tomu i u jednotlivych pedagogii. Nékdo uvedenou situaci povazuje za béznou,
jiny ji vyhodnoti jako zatézovou. Zalezi na odolnosti dan¢ho jedince, na jeho aktualnim
psychickém stavu, na jeho pfedchozich zkuSenostech s danou situaci apod.

Frustraéni tolerance:

., Schopnost vyrovnavat se s narocnymi zivotnimi situacemi bez neprimérenych
maladaptivnich reakci, schopnost vynakladat usili na prekondvani potizi, ale zdaroven i
dostatecnd sebeduvéra vtyto schopnosti, Vv moznosti najit prijatelné reseni*
(Vagnerova, 2005, s.16).

Fyzickd a psychicka zatéz se vyskytuje v rizném poméru a s ruznou intenzitou
Vv kazdé profesi. Miksik (1969, s. 21) rozdéluje zatéz podle jeji intenzity na: ,,béZnou,
zvySenou, hranicni (mezni) a extrémni, kdy u béiné zdtéze jde o cilevédomy proces
posunovani hranic mezni a maximalni zatézi u daného subjektu. ZvysSena, nekdy i
hranicni zatez vétsinou sehrava pozitivni ulohu v Zivoté clovéka, nebot si osvojuje nové
formy interakce s prostredim a sviij vnitini rozvoj a extrémni psychicka zatéz piisobi
pretizeni organismu, vyvolava patologické zmeny v ¢innosti a chovani c¢lovéka, piisobi
na rozvoj neuropsychickych nemoci a je predpokladem vzniku i srdecné cévnich,
zazivacich, koznich a jinych onemocnéni.

Pti vykonu ucitelské profese dochdzi k fyzické i psychické zatézi. U fyzické zatéze
se jedna prevazné o bolesti nohou, nebo o hlasovou zatéz. Mezi zdroje psychické zatéze
Pricha (2002, s. 66) tadi: ,Senzorickou zatez, kdy ucitelé pracujici pri plném, az
vyostieném vedomi s vysokymi naroky na zrak a sluch. Mentadlni zatez, vznikajici pri
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praci s zdaky, s Fizenim tridy, s pozndvanim a formovdanim osobnosti Zdku aj.
Emociondlni zatez, neboli emociondlni angazZovanost na socidlnich vztazich, které
V jeho praci vznikaji (napt. pridélovani znamky na vysvédceni a potlacovani sympatie a
antipatie k Zdakovi a jeho rodiciim) .

Ucitelé pracujici ve specialnich $kolskych zafizenich, jsou ¢asto vystaveni dal$im
zatézovym situacim, se kterymi museji pracovat, nebot’ zde jsou castéji meénény
podminky uvnitf tfidy a dochdzi ke konfliktnim situacim mezi uciteli a zaky a mezi
zaky samotnymi. Pro ucitele mize byt zatézovou situaci napiiklad ptijeti nového ditéte,
zamlklého, nebo naopak hyperaktivniho, do jeho tfidy, kde jsou jiz nastoleny urcité
socialni vazby.

Zdroje psychické zatéZze u uclitelské profese vymezuje Gillernova (2012, s. 101)
jako:

1. Primarni, piisobici na ucitele v uzsim prostiedi tridy a Skoly. Tyto dale ¢leni
podle interak¢nich oblasti na zdroje vyplyvajici z interakce: a) ucitel a ucivo, b)
ucitel a zaci, c) ucitel a pedagogicky sbor, d) ucitel a skola jako specificky
organizovand socidlni instituce, e) ucitel a rodice a f) ucitel a jiné vnéjsi
Socialni instituce.

2. Sekundarni, vychazejici z celkového edukacniho systému a jeho ekonomickych,
politickych, sociologickych a psychologickych kritérii. Koresponduji se
zakladnim pojetim socidlni role ucitele a s Fadou zmén a nejistot, které profesi
ucitele provazeji.

Lze konstatovat, ze v institucich realizujicich vychovné vzdélavaci proces, existuje vetsi
variabilita rizikovych faktort, nez v nékterych jinych pomahajicich profesich.
Pedagogové jsou tedy mozna v nékterych ohledech vice vystaveni riziku burn-out
syndromu, projevujici se u vétSiny pomahajicich profesi, kde se vyskytuje celd fada
faktorti tento syndrom podporujicich.

Stock (2010, s. 29) mezi tyto faktory fadi:

» zvySenou pracovni zatéz

» trvalé pusobeni rusivych vlivii

> nedostatek samostatnosti a neustalou kontrolu

> bezohlednost kolegii a nespravedinost nadrizenych

» nesoulad mezi hodnotovym systémem pracovnika firmy

Dalsi zdroje zatéze v Zivoté pedagoga:

1. Nizké spoleCenské hodnoceni, neodpovidajici plat, nutnost podfizovat se
administrativnim rozhodnutim, nedostatek casu pro odpocinek a relaxaci, uceni ve
tiidach s velmi rozdilnou trovni déti, nedostate¢na spoluprace rodici, Spatné postoje
zakl k praci, nedostatek pomicek a potieb pro vyucovani, Spatné chovani zakd,
velky pocet zaku ve tiidach.

Je také rozdil mezi praci na vesnici ¢i velkomésté.

3. Dalsi zatézi pro pedagoga mize byt zmé€na chovani déti k pedagogiim, kterd se

projevila v CR po roce 1989, kdy byla nastolena volngjsi rodi¢ovska vychova.

N
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4. Jednou z pfi¢in muize byt také konfliktnost role — na pedagoga jsou kladeny
protikladné pozadavky.

5. Stejné¢ tak jako nejistota role (nejasnost, mnohoznacnost) - je urena mirou
presnosti, S jakou je definovan predmét prace.

Pokud tedy naptiklad ucitel dostane do ttidy problematického zéka, ktery svym chovani
naruSuje ustaleny stav, byva pedagog vystaven dlouhodobému tlaku, kterému musi
odolavat. Vagnerova (2002, s. 20) uvadi, Ze ,,vzhledem ke stavajicim sociokulturnim
normdm jsou urcité projevy povazovany za problematické a neZadouci. Vykon Cci
chovani problémového zaka jsou dlouhodobé spatné a ucitel si s nim nevi rady. Prdce

vevr

vysledek prace neodpovida vynaloZenému usili “.

Za prvotadou dulezitost, vzhledem k charakteru a intenzité¢ pracovni zatéze a stresu
uciteld, lze oznacit jednu psychickou schopnost ¢i dispozici jedince terminem odolnost
(hardiness). Hardiness byva casto definovana jako ,.kombinace t7 osobnostnich
viastnosti:

a) prresvedceni jedince, Ze je schopen ovliviiovat uddalosti ve svém Zivoté a okoli,

b) schopnost se ztotoznit se sebou samym, s viastni existenci, s tim co jedinec déld,
S institucemi, do nichz patii, a nachdzet v tom smysluplnost,

¢) presvédceni, Ze zména a Zivotni udalosti nejsou jenom hrozbou, ale i vyzvou pro dalsi
rozvoj “. (PRUCHA, 2002, s. 71)

Pti zvladani zatéze byva uzivana strategie, kterd se v odborné terminologii oznacuje
jako ,,coping®. Stock (2010, s. 54) ji definuje jako ,,souhrn vsech zpiisobii chovani, které
clovek uplatiuje pri zvldadani mimordadné obtiznych Zivotnich situaci. Nespravné
strategie zvladani mohou byt jednim z rizikovych faktorit pro vznik syndromu vyhoreni “.

Tamtéz rozliSuje Stock tfi druhy copingu:

e Strategii orientovanou na problém — napr. otevieny rozhovor s nadiizenym
V pripadeé, Ze nesouhlasim s nejakym rozhodnutim.

e Strategii orientovanou na emoce — napr. prochazka jako zdroj rozptyleni ¢i
uklidneni.

o Neefektivni prostupy — jedinec se vyhybad zatézové situaci, nepripousti si ji nebo
Jji vedomé potlacuje *

Moznosti zvladani zatéZe ze strany pedagoga.

=

negativné: farmakologickymi prostiedky, koufenim, alkoholem.

2. pozitivné: sportovni, zdjmovou ¢i relacni cCinnosti, Upravou reZimu prace a
odpocinku, odbornou medicinko-psychologickou pomoci (navstéva I€kare,
psychologické poradny aj.).

Kallwass (2007, s. 127) uvadi, ze ,,v tezkych krizich se mnozi z nds dostdavaji do pozice
osamélého bojovnika. Partneri, pratelé a znami projevuji moznou ucast, snad i uprimne,
Jejich ucast nam jisté pomdhd, ale vydrzet to musi kazdy sam*. Jak se kdo se zatézi
vyporada a jaky zplisob obrany zvoli, je na kazdém pedagogovi.
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Syndrom vyhoteni

Pedagogicka profese je vzhledem ke své naro¢nosti vystavena nebezpeci, které ohrozuje
zdravi téchto pracovniki, at’ jiz po strance télesné ¢i psychické. Télesny a duSevni stav
spolu Uzce souvisi. ,, Mezi charakteristické znaky ucitelského povolani patvi také rozpor
mezi neustalymi naroky, jez profese klade na kontakt s lidmi a relativni samotou ucitele.
V rozhodovacich situacich, pri problematickém zvladani konfliktii, pri hledani konkrétni
podoby kompetenci, pri sdileni emocné vypjatych momentii je soucasny ucitel sam.
Zpravidla se nemuize v danou chvili obratit na nekoho jiného, sdilet jiny uhel pohledu,
opiit se o supervizi“. (GILLERNOVA & KREJCOVA, 2012, s. 102)

Zdravotni problémy pedagoga mayji fadu aspektt. ,, Télesné symptomy bez dostatecnych
organickych pricin se dnes podle mezinarodni klasifikace nemoci MKN-10 nazyvaji

somatoformni  poruchy, drive télesné funkcni poruchy psychického piivodu.
(MORCHITZKY & SATOR, 2007, s. 18). Tyto poruchy mohou zapfiinit:

o konstitucni sklony a télesné ndchylnosti (predispozice), kdyz zatez dosdahne
urcitych rozmeru,

e spoustece, jsou télesné, psychické a socialné zatézové faktory,

o udrzujici dispozice (zesilovace) jako napr. urcité reakce postizeného a jeho okoli
nebo pretrvavani zatézovych faktori, které zpiisobuji, Ze se porucha stava
chronickou (MORCHITZKY & SATOR, 2007)

Pedagogové v bézném Zivoté prochazeji mnozstvim nepiijemnych udélosti, na které
musi v ramci své profese reagovat a zaujmout k nim takovy postoj, aby nenarusili vyvoj
zakl a uspesné zvladli situaci tak, aby sami nebyli vystaveni znicujicimu ucinku. Je jiz
prokazano, ze u lidi pracujicich v pomahajicich profesich je vétsi pravdépodobnost
vyskytu jevi provazejicich syndrom vyhofeni, tzv. Burn-out syndrom. ,, Profese
pedagoga patii mezi ndrocné profese, u které se casto v profesni zdvérecné fazi
vyskytuje tzv. syndrom vyhoreni. Je to stav, kdy profesiondl ztraci zdajem o svou prdci,
provddi ji jen rutinné a bez nadsent, vykon profese jej unavuje, az vycerpava. U ucitelu
Jje to spojeno hlavné s unavou z vyucovani, s obavami ze styku s rodici, se zklamdanim
Zvlastni profesiondlni tspéSnosti, s nezijmem o dalsi sebevzdelavani, s odporem
k veskerym pedagogickym inovacim“. (PRUCHA, 2002, s. 28) Tento stav se vyznaluje
pfedev§im nadmérnou vycerpanosti, poklesem vykonnosti a riznymi somatickymi i
psychickymi potizemi. ,,Tato porucha postihuje zejména lidi, od nichz se v prdci
vyzaduje vysokd mira pracovniho i emocionalniho nasazeni a vciteni, a to bez ohledu na
konkrétni cinnost. Postizeny se citi stdle vice unaveny, vycerpany a neschopny dostat

ndaroc¢nym pracovnim zavazkum. “ (KALLWASS, 2007, s. 25).

O syndromu vyhoteni se hovoii ¢im dal tim vice. Mnoho lidi si mysli, ze jim trpi a
mnozi z téch, ktefi jim skutecné trpi, si to nedokazi ptipustit. N&kteii psychologové
tvrdi, Ze béhem kariéry postihne zhruba Etvrtinu pracujicich. Jde o vazné onemocnéni,
které nelze podcenovat a stejné jako kazd¢ jiné, 1é¢it. Provazi jej také nedostatek napadi
a ztrata empatie. ,,Pracovni den ucitelii je dnes navic ztézovan civilizacnimi poruchami
jako LMD (vyznacujici se poruchou pozornosti a hyperaktivitou), nadmérnym poctem
Zakii ve tride, nedostatkem ucitelii, zavaznymi jazykovymi a vyjadirovacimi problémy
mnoha zaki. " (KALLWASS, 2007, s. 26). ,,Burn-out syndrom* se projevuje celou
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fadou ptfiznakt, které se vzajemné prolinaji, mate pocit, Ze jedete na maximum a stejné
potadné nic nestihate, nic vas netesi.

Mezi zakladni ptiznaky syndromu vyhoteni patfi:

1. wvycerpani, postizeny se citi emoc¢né¢ i fyzicky vysileny,
2. odcizeni,
3. pokles vykonnosti.

Znaky syndromu vyhoteni:

Psychické: sklicenost, bezmoc, beznad¢j, ztrata sebekontroly — bezdivodny plac,
podrazdéni, vybuchy vzteku, strach, pocit prazdnoty, osamoceni, apatie, ztrata empatie
a odvahy.

Fyzické: Nedostatek energie, slabost, chronickd Unava, svalové napéti, bolesti zad,
oslabeni imunitniho sytému, poruchy spanku, kardiovaskularni a zazivaci potize i jiné
funkéni poruchy, poruchy paméti, ztrata koncentrace, nepozornost a v jejim dusledku
vétsi nachylnost k arazim.

Chronickd, dlouhodobd zatéz se negativné podepisuje také na soukromé sféte.
Postizeny si pfendsi pracovni problémy domli a rodina i ptatelé si zaCinaji vSimat
urcitych zmén. Dotycny miize byt napiiklad podrazdénéjsi nez obvykle, nebo naopak
apaticky. (KALLWASS, 2007)

Clovék zaujima podle Kallwasse (2007, s. 20): ,negativni postoj k sobé samému,
Negativni postoj k Zivotu, Negativni vztah k praci, Negativni vztah k ostatnim ztrdta
schopnosti navazat a udrzet spolecenské vztahy, Ztrdata sebeucty, pocit vlastni
nedostatecnosti, pocit ménécennosti ‘. Pokles vykonnosti pfi burn-out syndromu se
podle Kallwasse (2007, s.21) projevuje, ,,nespokojenosti s viastnim vykonem, NiZsi
produktivitou, vyssi spotrebou casu a energie, Ztratou nadseni, nerozhodnosti, ztratou
motivace, pocitem selhdani“. Mezinarodni klasifikace nemoci pfifazuje syndromu
vyhoteni kéd ICD 10, kategorie Z 73.0. a nazyva se souhrnné jako ,,Problémy spojené s

obtizemi v usporadani zivota®.
ObtiZe spojené s timto syndromem maji tyto symptomy:

1. Psychické ptiznaky v kognitivni roving: ztrata nadSeni, schopnosti pracovniho
nasazeni, zodpovédnosti, nechut’, lhostejnost k praci, negativni postoj k sobé&, k
praci, k instituci, ke spoleCnosti, k zivotu, unik do fantazie, potize se
soustfedénim.

2. Psychické ptiznaky v emociondlni roving: skli€enost, pocity bezmoci,
popudlivost, agresivita, nespokojenost, pocit nedostatku uznani.

Poznamka:Emocionalné vycerpany clovek se citi jako ubity, md pocit bezmoci a
beznadéje, ze které neni vychodisko, je podrazdeny a nervozni. V extrémnich pripadech
miize tento stav vést az k vypuknuti dusevni nemoci ¢i k sebevrazednym umyslim.

3. Télesné ptiznaky: poruchy spanku, chuti k jidlu, nachylnost k nemocim,

vegetativni obtize (srdce, dychdni, zazivani), rychld unavitelnost, vycCerpanost,
svalové napéti, vysoky krevni tlak.
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Poznamka:Lidé trpici syndromem vyhoreni jsou zvySené ndchylni k urazim, k
Castejsimu onemocnéni, stezuji si na bolesti hlavy, pocity nevolnosti, napéti svali, Sije,
bolesti zad, zmény jidelnich navykii, zmény télesné hmotnosti apod. Casto si stézuji na
chronickou unavu, spojenou s poruchami spanku, slabost. Pokouseji se ze sveho stavu
uniknout pomoci alkoholu, cigaret, barbiturati, jidla apod. To vSe pozdéji prestane
pusobit a prohlubuje se jen vycerpani a pocit zoufalstvi.

4. Socialni vztahy: ubyvani angazovanosti, snahy pomahat problémovym klientm,
omezeni kontakti s klienty a jejich piibuznymi, omezeni kontaktt s kolegy,
pribyvani konfliktli v oblasti soukromi, nedostate¢na piiprava k vykonu prace.

Ani rodina a pratelé uz pro néj nejsou zdrojem energie a uspokojeni — naopak
predstavuji jen dalsi naroky. U lidi, kterym hrozi vyhoreni, se objevuji negativni postoje
k sobé samym, k vlastni praci a vilastnim uspéchum, ale také k okoli a ke klientiim,
pacientum, zZakum. Prestavaji vnimat, Ze lide kolem maji stejné pocity a myslenky jako
oni. Vidi své klienty, pacienty, Zaky spiSe jako problém, nez jako individua*“.
(JEKLOVA, 2007, s. 21 - 22)

Vyvoj burn-out syndromu podle Kallwasse:

idealistické
nadseni

stagnace

Cile

Po nastudovani této kapitoly a pifislusné doporucené literatury student dokaze:
-zakladni zdroje zatéze v osobni 1 profesni roving Zivota pedagoga

-vymezit co je syndrom vyhoteni

-vymezit jaké jsou zndmky syndromu vyhoteni

-dokaze pracovat s vyvojem syndromu vyhoteni

Pojmy k zapamatovani

-7atéz

-syndrom vyhoteni

-psychické ptiznaky — v kognitivni roving
-psychické ptiznaky — v emociondlni roving”
-télesné ptiznaky
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-socidlni ptiznaky

Kontrolni otazky

-Co je zdrojem zétéze v profesi pedagoga
-jaké zdroje jsou v osobnostni roving
-jaké zdroje jsou v profesni roviné

-co je syndrom vyhoieni

-jak se rozpozna syndrom vyhoteni

Souhrn

V kapitole je popsan problém zatéze v profesi pedagoga. Dale se kapitola zabyva
syndromem vyhoteni a jeho pfiznaky. Vénuje soucasné pozornost syndromu vyhoteni
jako dtsledku nespravné duSevni hygieny a nespravné prace se zatézi.
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Pokuste se vice specifikovat jednotlivé faktory, které jsou pfi¢inou vzniku syndromu
vyhofeni.
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4 Zasady dusevni hygieny v ramci realizace vychovné

vzdélavaciho procesu

Pedagog je nucen neustale zapojovat do svého profesniho zivota své emoce. Mimo jiné
I z tohoto divodu je nachyInéjsi k syndromu vyhoteni. Otazkou je jak minimalizovat

jeho vyskyt (vyskyt SV).

Clovék pracujici v pomahajici profesi, minimalizujici moZné riziko vyskytu
syndromu vyhoieni, by se mél naucit:

zvladat vyssi miru zatéze,

snizovat svou pracovni zatéz prostfednictvim nékterych technik casového
managementu,

poukazovat na vysokou miru zitéZze v zaméstnani a nebat se pfijit s
konstruktivnimi navrhy na jeji feSent,

nezanedbavat télesnou kompenzaci (napt. pobytem na Cerstvém vzduchu),
pravidelnost vychazek a pohybovych aktivit,

relaxa¢ni nebo meditac¢ni cvicenti,

autogennimu tréninku,

sebeduvéie a zkouset tu a tam povolit v sebekontrole,

stanovit si v Zivoté priority,

mit jasné stanovené kompetence,

nenabalovat na sebe tisice povinnosti, které zplsobuji stres, protoze je neni
schopen zvladnout.

VVVVVVVYVY VY VY

Doporucit je mozné nejen stabilni okruh ptatel, ale také naptiklad progresivni svalovou
relaxaci podle Jacobsena, ktera muze tvofit soucast psychoterapie nebo fyzioterapie. Je
také dobré uvazovat o zméné povolani a perspektivé nového zaméstnani, nebot” prave
Zména prostiedi, miZe byt nezbytnym krokem na cesté k ndpravé. Ochranné prostiedky,
které¢ maji smysl pii pfedchdzeni vyskytu jevl, provazejicich syndrom vyhoteni, které
uvadi ve své publikaci Kallwass (2007, s. 57) jsou uvedeny v pfiloze ¢. III. Samotna
lécba syndromu vyhoteni je slozitd. Zpravidla musi dojit k zadsadni a systémové
pieméné.

Osoby, které pracuji v pomahajicich profesich, by mély dodrzovat zasady
psychohygieny a svym chovanim, jednanim a postojem ptedchazet vyskytu téchto jevu.
Dusevni hygienu (psychohygienu) definuje Gillerova (2012, s. 102) jako ,,soubor
technik, informaci, prvkii Zivotniho stylu, ktery umozZiiuje vyrovndvat se zatézi,
minimalizovat jeji dopady, pripadné ji vramci primdrni prevence predchazet
a smérovat také touto cestou k dalsimu osobnimu rozvoji. “
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Gillernova tamtéz uvadi tfi roviny pojeti dusevni hygieny:

e Jako prvni pomoc - konkrétni postupy a techniky jak rychle a efektivné
minimalizovat nezddouci dopady stresovych situaci co nejdiive po jejich
odeznéni.

e Jako priprava na naro¢né Zivotni situace (sekundarni prevence) - doladéni
by mohly nastat

e Jako zZivotni styl (primarni prevence, - zafazovani kondi¢nich a ocCistnych cvic¢eni
(napt. relaxace) do pravidelného planu dne, bez ohledu na ocekavanou zatéz,
jako cestu k postupnému zvySovani vlastni odolnosti.

, Prvky duseni hygieny se zameéruji na oblasti dusevni, télesné i socialni pohody.
Psychohygiena se zaméruje na prevenci somatickych a psychickych nemoci, na zlepseni
pracovni vykonnosti (zlepseni koncentrace na praci, kvalitni zpiisob odpocinku jako
soucdst zivotniho stylu, na fungujici socialni vztahy harmonickou komunikaci a
mezilidské vztahy, na zlepseni osobni spokojenosti a uvolnéni potencidalu osobniho
risstu. “ (GILLERNOVA & KREJCOVA, 2012, str. 103).

Cile

Po nastudovani této kapitoly a ptislusné doporucené literatury studenti dokazi:

-pracovat s terminem dusevni hygiena
- vymezit zakladni strategie pfedchazeni syndromu vyhoteni

Pojmy k zapamatovani

-syndrom vyhoteni

-prevence syndromu vyhoteni

-dusevni hygieny

-prvni pomoc SV

-ptiprava k zvladani naro¢nych Zivotnich situaci
-Zivotni styl (jako prevence SV)
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Kontrolni otazky
- pokuste se charakterizovat co je to syndrom vyhotené

- pokuste se vymezit zdkladni strategie v oblasti dusevni hygieny, jako prevence
SV

Souhrn
Kapitola popisuje problematiku dusevni hygieny a prevence syndromu vyhofeni.

Literatura

GILLERNOVA, 1., & KREJCOVA, L. Socidlni dovednosti ve skole. Praha; Grada
Publishing, s., 2012
KALLWASS, A., Syndrom vyhoreni. Praha: Portal, 2007

5. dusevniho zdravi jedince, kombinace zatéze a
relaxace, podminéni relaxace aktualnim stavem

jedince Vyznam relaxace a relaxa¢nich technik
pro udrzeni

Relaxace:

Uloha autonomniho nervového systému, iloha spanku, emoci, stavu napéti a stavu
uvolnéni, na nasi osobnost vedou k moznosti definovat relaxaci jako ,,metodu, nebo
soubor metod, postupi, které podporuji fyzicky i dusevni klid, Stejné jako udrzeni
optimalniho pomeéru hladiny napéti nebo klidu z hlediska efektivity. Tedy ne prilis
vysokou ani prilis nizkou “.

Pokud se nachazime ve stavu klidu, v pocitu bezpeci, bez ptilisné hladiny napéti,
relaxace nam umoziuje efektivné odpocivat. Pokud se nachdzime v situacich opa¢nych,
charakteristickych vyssi hladinou napéti, stresovych, frustrujicich az deprivacnich,
relaxace nam poskytuje efektivn€js$i zachdzeni s energii. V disledku toho je mozné
zefektivnit mySleni i pfijimané strategie a sniZit zbyte¢né emocni vydaje.

Relaxace je pro kazdého. Kazdy ma odpovidajici fyziologickou vybavu. Lisit se bude

aplikace jednotlivych technik, naptiklad v kontextu v€ku, postizeni ale i naptiklad
formy zatéze.

UNIVERZITA J.E. PURKYNE V USTI NAD LABEM
Katedra preprimarniho Pedagogicka fakulta
a priméarniho vzdélavani Stra na 1 7 Z 2 1 !



ANNNNNNNNNNNNNNN

Déleni relaxace podle:

-typu: aktivni
pasivni

-trvani: kratkodoba
dlouhodoba

-uvolfiovani:

-ovladanim dechu
-snizovanim svalového tonusu
-pomoci smyslového vnimani
-uvolnovanim myslenek

Vyznamnosti spojené s relaxaci

1. Tkdyz naSe télo neni v intelektualni ¢innosti v dany moment nejdtlezitéjsi
polozkou, dédictvi nasi prehistorické minulosti zptsobilo, Ze hraji roli
rezonan¢ni dutiny nasich myslenek — obrazy vytvarené v nasi centralni nervové
soustaveé okamzité ovliviiuji nase svaly a vnitini organy, pfiCemz vyvolavaji
napéti ve svalech a zmény v biologickych rytmech

2. Neni pravda, ze pokud nas§ mozek neni sval, nepotiebuje Zadnou formu relaxace.
Vyzkumy nervovych procesu ukazuji, ze Seda kira mozkova se sklada z zivych
bunék, které potiebuji pravidelné odpocivat, mimo jiné aby mohly vyloucit
nepotiebné informace, pfipravit se na piijem novych a pracovat ptesn¢,
soustavné a bez vykyvi.

Ve vétsing ptipadil plati, ze pokud umime funkéné relaxovat, mdme moznost vydavat
jen nezbytné nutnou energii pro dané jednani, snizit jeji ztraty, tim sniZovat miru inavy
a zlepsit vykonnost.

Cile

Po nastudovani této kapitoly a pfislusné doporucené literatury dokazi studenti:
-pracovat v teoretické rovin€ s relaxacnimi technikami

-vymezit zékladni rozdéleni

-pochopit pfimétenost aplikace konkrétni relaxa¢ni techniky v oblasti fyzio-psycho-
socialni
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Pojmy k zapamatovani
-relaxace

-energie

- ovladanim dechu

-snizovanim svalového tonusu
-pomoci smyslového vnimani
-uvolnovanim myslenek

Kontrolni otazky

Pokuste se vymezit, k cemu slouzi relaxace, pro koho ma vyznam a jak miizeme
délit jednotlivé relaxacni techniky.

Souhrn

Kapitola vymezuje relaxaéni techniky z hlediska déleni i vyznamu pro osobnost
Clovéka. Dava moznost naucit se délit jednotlivé relaxacni techniky.

6. Podminéni relaxace aktualnim stavem jedince,
sebezkusSenostni aplikace zvolenych relaxacnich

technik vhodnych pro zvoleny modul, poskytovani
zpétné vazby

Aplikacni rovina predmétu:

Kapitola 6. obsahuje vymezeni samostudijni ¢asti zaméfené na:

- vyvojové obdobi stari

- problematiku pfiméfenosti aplikace relaxacnich technik

Diraz je kladen na osvojeni si znalosti o systému osobnosti ¢lovéka nachazejiciho se

Vv obdobi stafi (fyzio — psycho — socialné — kulturni rozmér). Z nich je mozné vyvozovat

potencialni zdroje omezeni v oblasti aplikace relaxa¢nich technik v konkrétnich
ptipadech.

Soubézné bude ze strany vyucujiciho piedstavena progresivni relaxace, autogenni

trénink a demonstrovan relaxacni potencial ,,hry*.

Studenti si jako vystup pfipravi dvé relaxacni techniky z oblasti:

UNIVERZITA J.E. PURKYNE V USTI NAD LABEM
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-ovladanim dechu
-snizovanim svalového tonusu
-pomoci smyslového vnimani
-uvolnovanim myslenek

Student v teoretické rovin¢ vymezi cil, obsah, metodu a zvolenych relaxa¢nich technik.
Dale je didakticky spravné aplikuje, vyhodnoti a soucasné upozorni na mozna tskali
spojena s jejich aplikaci v oblasti ,,gerontologie*. Na kazdou techniku bude
demonstrujicim poskytovana zpétna vazba ze strany vyucujiciho.

Cile

Po nastudovani této kapitoly a ptisluSné doporucené literatury student dokéaze:

Student v teoretické roviné vymezi cil, obsah, metodu a zvolenych relaxa¢nich technik.
Déle je didakticky spravné aplikuje, vyhodnoti a sou€asn€ upozorni na mozna uskali
spojend s jejich aplikaci v oblasti ,,gerontologie*. Na kazdou techniku bude
demonstrujicim poskytovana zpétna vazba ze strany vyucujiciho.

Ukoly v ramci realizace aplikaéni roviny predmétu

Studenti si jako vystup piipravi dvé relaxa¢ni techniky z oblasti:

-ovladanim dechu
-sniZovanim svalového tonusu
-pomoci smyslového vnimani
-uvolnovanim myslenek

Kontrolni otazky

Vymezte problémy aplikace jednotlivych relaxacnich technik z hlediska
vyvojového obdobi ,,stafi*“. Kde mohou byt prakticistni limity jejich uZiti.
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