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uvoD

Ucitelska profese neni jen tak ledajaké povolani. Dobry ucitel nemUzZe odejit z prace
dom s tim, Ze pro néj prace konci oducenim posledni hodiny. Ba naopak ve volném case
zacind snad ten nejdUlezitéjsi usek ucitelské profese. Je totiZz nutné, aby se ucitel zamyslel
nad pribéhem a kvalitou vzdélavani svych zakl a uzpUsobil tomu dalsi vyucovaci hodiny.
Pecliva ptiprava a jistd mira flexibility zvySuje predpoklad pro dosazeni kvalitni vyucovaci
hodiny.

Nad pfipravami stravi ucitel pomérné dlouhou dobu, zvlasté zacinajici ucitel, nebot
chce zapUsobit na své zaky a vnést do hodin co nejvice origindlnich a zajimavych prvkd,
které by z4ky mohly nadchnout. Cas, ktery by jini vénovali sobé& nebo svym blizkym, vénuji
ucitelé skole, coz muze byt z dlouhodobého hlediska dost vycerpavajici a stresujici. Pokud
nenajdou néjaky vhodny a osvédceny zpusob odpodinku a relaxace, mohou postupné
upadat do jesté vétsi vycerpanosti, ktera pravdépodobné vygraduje az v syndrom vyhoteni.
TakZe toto riziko hrozi v podstaté vSsem jedincdm pracujicim intenzivné ve Skolstvi.
A vzhledem k tomu, Ze i ja jsem se vydala timto profesnim smérem, byl pro mé vybér
tématu diplomové prace zhola jasny.

Diplomova prace nabizi ¢tenardm relativné uceleny pohled na problematiku
syndrom vyhoreni, praktické navody, jak celit nepfijemnym a stresujicim situacim
v ulitelské branZi a v neposledni fadé také inspiraci pro zdravy Zivotni styl.

V teoretické ¢asti diplomové prace se zaméfim na priciny, které vedou k syndromu
vyhoreni, uvedu varovné signaly téla, které se nds snazi upozornit na pusobeni negativniho
jevu, ktery nici nejen psychiku, ale i télesnou schranku ¢lovéka. A doporucim zplsoby,
kterymi je moiné predchazet syndromu vyhoreni, pocinaje zdravou Zivotospravou
a dusevni hygienou konce.

Prakticka cast prinese Udaje z dotaznikového Setfeni vychdzejici ze dvou
zkoumanych vzorkl. Konkrétné zanalyzuji vysledky télesného a psychického stavu ucitel(i
na stfednich a zdkladnich Skolach. A nasledné provedu komparaci vysledk( plynoucich
z dotaznikad.

Pevné véfim a doufam v to, Ze veskeré mé cile budou naplnény a ma prace uspokoji
¢tenare, ktefi maji k dispozici uz tak velky vybér publikaci na toto téma na kniznim trhu. Coz

samo o sobé muZe vypovidat o aktudlnosti a oZzehavosti tohoto problému soucasné doby.
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1 STRES

Lidsky Zivot je jakysi kolobéh opakujicich se udalosti. Ur¢itou dobu zazivame
prijemné situace a pocity libosti, které ale po néjakém case, bohuzel ¢i bohudik, nahrazuji
situace horsi, ne tolik pfijemné. Clovék se tak v podstaté uci nové zvladdat porad stejné
plynouci systém. Pokazdé je to sice trosku jiné, ale podstata toho zlstava vidy stejna. Jde
o to najit v sobé opét silu a odhodlani jit pres vSechna momentalni uskali dal a tésit
se na nové a prijemné;jsi udalosti a stavy mysli.

Sejde-li se jedinci v kratkém ¢asovém uUseku vice nepfijemnych a tiZivych situaci
a nezacne-li je adekvatné resit, ocitne se v bludném kruhu problémd, které s sebou nesou
velky tlak na jedince, a jedinec se ocita ve stresu. Dlouhodoby stres zpUsobuje celou fadu
problémuU a neni-li podchycen vcas, prechazi do chronického stresu, ktery je Zivnou padou

pro syndrom vyhoreni.

1.1 VYMEZENIPOJMU A FAZE STRESU

Velky zajem o poznani toho, co se déje v téle a psychice jedincd zazivajicich slozité
Zivotni situace, vedl k tomu, Ze se tuto problematiku snazilo experimentalné zkoumat
mnoho vyznamnych osobnostijiz v prabéhu 20. stoleti. Jednim z téch, kdo se snazil vymezit
pojem stres a blize jej vysvétlit dalSim zdjemcim, byl psychologlim dobte znamy I. P. Pavlov,
ktery svij Zivot vénoval studiu fyziologickych zmén v organismech zvifat.!

Ivan Petrovi¢ Pavlov zkoumal psy, které zamérné pfivadél do tzv. ,téZkych
konfliktnich situacich“.? Tyto situace psy jistym zplsobem stresovaly, nebot bylo nutné
Jrozliseni podnétu spojenych s diametrdlné odlisSnymi podnéty“3 Psim byly totiZ
predkladany obrazce dvou typl (Ctverec a obdélnik) a kazdy z typl reprezentoval jiny
zpUsob odezvy (potrava a elektricka rana). O dusledcich téchto stresovych situaci hovofril
Pavlov jako o ,strZeni vyssi nervové ¢innosti“.* Jako nadseny experimentator pozoroval,
co se psim v organismu pfi téchto uméle vyvolanych situacich déje, naptiklad pomoci

rozboru Zaludecnich stav apod.

! Experimenty a pozorovani provadéno na zvitatech, poté vysledky a zdjem prenesen na lidsky organismus
2 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 166

3 Tamtéz

* Tamtéz
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DalSim experimentatorem zkoumajici zmény v organismech zvifat byl americky
fyziolog Walter Cannon, ktery jiz v roce 1920 definoval stres jako ,stav, do néhoZ se zvire
dostane pfi stimulaci vyvoldvajici utékovou nebo utoénou reakci“.®> Na Cannona navazal
Hans Selye, ktery je mj. povazovan za zakladatele tzv. ,kortikoidniho pojeti stresu, tj. studia
zvysené funkce nadledvinek ve stresovych situacich.“® Slovensky rodak Hans Selye
se zaslouzZil o jednu z nejlepsich definic stresu, kterd je sou¢asnému pojeti dosti blizka. Selye
uvadi, Ze: ,Stres je nespecifickd odpovéd’ organismu na jakykoliv poZadavek (zdtéz), ktery je
kladen na organismus.“’ \/ podstaté se da fici, Ze se jedna o odpovéd, prostfednictvim které
organismus reaguje na rizné podnéty, jez na dany organismus pusobi.

Charly Cungi ve své knize ,Jak zvladat stres”, uvadi podobnou definici: , Stres je tedy
nespecifickou reakci jedince na ptisobeni zevnich vlivi nazyvanych stresory.“® Tyto stresory
neboli stresové faktory mohou byt nezadouci (nepfijemné), ale i Zadouci a lze je tedy urcit
jako priciny vyvolavajici stres.

Hartl a Hartlova v ,,Psychologickém slovniku® definuji stres jako ,,nadmérnou zatéz
neunikového druhu, kterd vede k trvalé stresové reakci, ustici ve tkdrniové poskozeni,
k vysoké aktivaci adrenokortikdlnich funkci a psychosomatickym porucham; lisi
se od neurotické reakce v niZ somatické poskozeni ¢i porucha muizZe byt vyresena unikovym
mechanismem."®

Jak je vidét, existuje nékolik definic stresu. Zjednodusené Ize ale Fici, Ze stres je urcity
stav organismu, ktery je odezvou na nadmérnou zatéz. Ta mlze byt psychicka nebo télesna.
Paradox je, Ze stres v podstaté slouzi k tomu, aby organismus ziskal znovu vnitini
rovnovahu, ktera byla narusena pusobenim vnéjsich vliva. Proces znovuziskani nebo jakési
obmény rovnovahy se nazyva ,obecny adaptacni syndrom neboli GAS“1°, pomoci kterého
se jedinec adaptuje na pUsobici stresory. Tento adaptacni syndrom vypozoroval a popsal
vySe uvedeny Hans Selye, ktery si vS§iml, Ze ,bez ohledu na druh zdtézZe (dnes bychom rekli

stresoru) se objevuje stdle stejny obraz — dochdzi vidy k témuZ souboru fyziologickych

> RENAUD, J. Stres: co je stres a jak se mu vyhnout. s. 12

8 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 167

" CUNGI, CH. Jak zviddat stres. s. 15

8 Tamtéz

® HARTL, P. - HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. s. 568
10 GAS - zkratka pro General Adaptation Syndrom
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reakci.“** Adaptadni syndrom je mozné délit na urdité faze, které jasné a zfetelné popsal
napfriklad Jaro Kfivohlavy ve své publikaci ,,Psychologie zdravi“ nebo PhDr. Vaclav Holecek,
Ph.D. ve svych predndskach. Faze adaptacniho syndromu na sebe logicky navazuji
a nejéastéji byvaji uvadény tfi:

1. faze tzv. poplachova reakce — Organismus vystaveny zatéZi/stresoru mobilizuje
veskeré své obranné sily k tomu, aby néjakym zpGsobem zvladl tuto zatéz. A to bud utokem,
nebo utékem. V téle stoupa krevni tlak, svaly se napinaji, zvySuje se koncentrace stresovych
hormon( (adrenalinu a noradrenalinu). Zivotni funkce ¢lovéka se tedy méni, zrychluji, co?
organismus z dlouhodobého hlediska vycerpava a oslabuje.

2. faze rezistence — Tato faze se vyznacuje stavem pohotovosti, coZz oznacuje stav,
pfi kterém je lidsky organismus v jakémsi stalém vypéti. Dle Selyeho jde v této fazi o viastni
boj organismu se stresorem. Zavisi na tom, jak silny je tento stresor a jak bojeschopny
je organismus.“*? Tato faze zajimala zejména fyziology, ktefi se pfi jejim dlouhodobém
trvani stretavali s komplexem pfiznakl, které stav organismu zhorSovaly. Tento stav

“13 mezi které zafadil Selye napfiklad viedy, hypertenzi,

oznacili jako ,,nemoci adaptace
bronchialni astma, kardiovaskularni onemocnéni, atd.

3. faze vycerpanosti — Organismus nezvlada boj se stresorem, ktery je pfrilis silny
v poméru k zeslablym obranyschopnostem, a hrouti se. Jedinec pocituje zna¢nou Unavu
a vyCerpani. Tato faze se mUlzZe projevit psychosomatickym onemocnénim, depresemi,

ale i syndromem vyhoreni.

1.2 PRICINY

Jak jiz bylo v predchozi podkapitole zminéno, stres je vyvoldn plsobenim stresoru
(stresovych faktorl) na jedince. Pojem ,stresor” by se dal dle Ulrichové vysvétlit jako
,hegativné na ¢lovéka pisobici vliv.“1* Kdeito Dr. Seyle'® povaZuje za stresor ,vsechno,
co na nds a na nds organismus klade urcité poZadavky a cemu se musime prizptsobit nebo

néjak reagovat.“*®

1 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 167

12 Tamtéz

13 Tamtéz

Y ULRICHOVA, M. Clovek, stres a osobnostni predpoklady: souvislost o. rysii a odolnosti viici stresu. s. 19
15 Z¥ejmé chyba v publikaci Jak zviladnout stres za katedrou. Misto Selye uvadi Bartova na s. 20 ,,Dr. Seyle®
18 BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. s. 20
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Stresorem pro ¢lovéka mlze byt mnoho véci a Ize je rozdélit do nékolika skupin.
Napfiklad Dr. Seyle!’ stresory déli na fyzikalni a emocionalni. Mezi fyzikalni stresory fadi
drogy, alkohol, nikotin, zmény rocnich obdobi, pfirodni katastrofy nebo znecisténé ovzdusi.
Prikladem emociondlnich stresorl je dle néj stav Uzkosti, obavy, nevyspalost, narusené
mezilidské vztahy, nedostateéné zazemi v rodiné, obava z budoucnosti, aj.'®

Charley Cungi dale déli stresory na akutni a chronické (opakujici se). Akutnim
stresorem muzZe byt napfiklad autonehoda, znasilnéni, prepadeni, ale i situace, ktera
se mUzZe zprvu zdat jako bezvyznamna, tj. kritika ¢i poniZeni jedince. Jedinec na tyto situace
reaguje poplachovou fazi a nékdy to poplachovou fazi i kon¢i. Castéji se ale stava, ze
je ,traumatizujici zdZitek tak silny, Ze se projevi posttraumaticky stres®, ktery
je charakteristicky trvalym uzkostnym stavem s ndhlymi reakcemi (zrychlend srdecni
¢innost, poceni, nékdy intenzivni strach...) na jinak béZné zvuky a stimuly. “%°

Chronickym stresorem je napfiklad nevyhovujici pracovni prostiedi, pracovni
pretizeni nebo soutézivost. U tohoto typu se ,reakce jedince stavd trvalou nebo se velmi
¢asto opakuje”.?* Coz vede k vyéerpdani jedince. Zdenka Bartova ve své knize ,Jak zvlddnout
stres za katedrou” uvadi domnénku: ,,V soucasné dobé je zrejmé proZiva velka cdst ucitelti
kaZdy den.“*? Coz mlze byt zplisobeno i tim, Ze se doba celkové méni, zrychluje a zvét3uiji
se naroky na kazdého z nas. Obzvlast na ucitele, na které jsou kladeny poZadavky nejen
ze strany vedeni Skoly, ale také Zaci vytvareji tlak na osobnost ucitele a v neposledni fadé
i rodice vyZaduji jisté plnéni zavazku, které v jejich ocich ucitelé automaticky prejimaji,
uci-li jejich déti. Ucitel je tak vystaven pusobeni nékolika tlak(l v profesni oblasti,
pricteme-li k tomu jesté pozadavky plynouci z rodinné a osobni sféry, vzejde ndm z toho,
Ze ucitelska profese spadd do rizikovych profesi, které jsou vystaveny permanentné stresu

a jsou nachylnéjsi ke vzniku syndromu vyhoreni.

17 Z¥ejmé chyba v publikaci Jak zviddnout stres za katedrou. Misto Selye uvadi Bartové na s. 20 ,,Dr. Seyle®
18 BARTOVA, Z. Jak zvladnout stres za katedrou. s. 20

19 Stav, ktery se vyznacuje trvalym tzkostnym stavem, poruchami spanku a opakovanim traumatu ve snech
¢i vzpominkach. Musi byt 1é¢en, co mozna nejdiive po situaci, ktera ho vyvolala.

20 CUNGI, CH. Jak zvlddat stres. s. 20

2 CUNGI, CH. Jak zviddat stres. s. 21

2 BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. s. 23
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Stresory Charley Cungi dale déli na zakladé jejich povahy, jejich konkrétnich aspekt(
a také dle rodinnych a socidlnich faktor(.?®> Pro pfedstavu jsou uvedeny stresory
dle své povahy:
1. Nadmérné pracovni zatiZzeni v zaméstnani/pracovni nevytiZzenost, nezaméstnanost
2. Nedostatek penéz, zadluzeni
3. Podminky, ve kterych jedinec zije — nezdravé, opakuijici se Skodlivé faktory
4

. Problémy ve vztazich — at uZ v profesni nebo rodinné oblasti?*

U Kfivohlavého se setkavame s pouZitim specidlnich termind pro malé a velké
stresory, tzv. ministresory a makrostresory. ,Makrostresory jsou désivé plsobici, deptajici
aZ vse nicici vlivy. Ministresory vyjadruji pomérné mirné aZ velmi mirné okolnosti
Ci podminky vyvoldvajici stres. Prikladem mazZe byt dlouhodobé pocitovany nedostatek
lasky, ktery se kumuluje, aZ dosdhne hranice stresu, takZe uvadi ¢lovéka do stavu vnitini
tisné.“?> V podstaté Ize fici, Ze pokud nedochdazi k dostate¢nému uspokojeni potieb, hrozi
vétsi nachylnost ke stresu.

Felix Irmis ve své knize ,NauC se zvladat stres” vénuje pozornost tzv. silnym

v

stresorlm, kterymi jsou dle néj vazné Zivotni udalosti. Mezi tyto udalosti, které jedince silné

stresuji, radi umrti partnera nebo clena rodiny, rozchod nebo rozvod s partnerem,
uvéznéni, onemocnéni nebo vainy Uraz, propusténi ze zaméstnani, poceti potomka,
uzavieni manzelstvi, ztrata blizkého pfritele, sexudlni potize, nové bydlisté, zahdjeni nebo
ukonéeni studia, vétsi zmény finanéni situace nebo zmény v zaméstnani, dichod, aj.2®
Nem(Zeme opominout ani ztrdtu smyslu Zivota jako silny stresor. Problematikou
smyslu Zivota se zabyval mj. viderisky psychiatr a zakladatel logoterapie Viktor Emanuel
Frankl, ktery absolvoval kv(li svym Zidovskym kofenlim po matce pobyt v koncentracnim
tabore. Na zdkladé této nelehké Zivotni zkuSenosti podava liceni svych dojmu a postrehl
ve své knize ,A presto fici Zivotu ano“, kde nékolikrat vyzdvihuje vali k Zivotu jako
neopominutelny hnaci motor. Slovy autora: , Lidsky Zivot md vZdy a za vsech okolnosti

néjaky smysl a tento nekonecny smysl nasi existence v sobé zahrnuje i utrpeni, umirdni,

23 CUNGI, CH. Jak zvlddat stres. s. 23

2 Tamtéz

25 KRIVOHLAVY, I. Jak zviddat stres. s. 13
26 IRMIS, F. Nauc se zvlddat stres. s. 12
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nouzi i smrt.”?” Proto je nutné uvédomit si tento fakt a najit ve svém Zivoté pres veskera
trapeni smysl a vali jit dal, nebot s védomim toho, Ze délam néco, co ma smysl, se Zivot Zije

lépe.

1.3 PROJEVY

Ackoli se mlze zdat, Ze stres vyvolava jen negativni dopad na jedince, mize tomu
byt i naopak. Stres totiz mizZe plsobit na jedince i pozitivné. Je-li na osobu kladena Uunosna
mira zatéZe, muZe stres motivovat k lepSimu vykonu C¢i rychlejSimu vyporadani
se s prekazkou. Stres lze proto rozdélit na dva protichlidné pdly, a to na negativné plsobici
tzv. distres a kladné pusobici stres tzv. eustres. Jako prvni se touto problematikou zabyval,
jiz nékolikrat v této praci jmenovany, Hans Selye, ktery pro toto rozliSeni stresu pouzil
termin ,,rozmér stresu”.?® Dle Bartové jsou oba typy stresu po chemické strance stejné,
odlisuji se vSak svou povahou. V pfipadé, Ze stres je pfiliS zatéZujici, stdva se nelinosnym
a jedinec se dostava do svizelnych situacich, kdy propada v zoufalstvi, hovorime o distresu,
ktery mdzZe zpUsobit i poskozeni organismu.??

Reakce jedince na nepfiznivé stresové faktory se projevuji v celém lidském téle.
Dokladem toho je tvrzeni z knihy ,Jak zvladat stres”, kde Charly Cungi uvadi: , Stres pusobi
na cinnost celého organismu — mozku, svalt, zaZivaciho ustroji, srdce a cév, kizZe atd.
Obzviasté ddlezZitou roli zde hraji urcité Zlazy, hypofyza, nadledvinky, stejné tak
i hypotalamus a vegetativni nervovy systém. To zajisté vysvétluje celkovy vliv na organismus
a z toho vyplyvajici &etné patologické projevy.“3°

Je-li jedinec ve stresu, obvykle to na sobé celkem snadno pociti on sam, a kdyzZ ne,
vSimne si toho jeho okoli. Projevy se daji rozdélit dle nékolika hledisek. Jednak na projevy
fyziologické, psychické, ale také na kratkodobé a dlouhodobé. Zdenka Bartova uvadi ve své
knize ,Jak zvladnout stres” signdly negativné puasobiciho stresu (neboli distresu),?! které

jsou pro prehlednost dale déleny:

2" FRANKL, V. 4 presto Fici zivotu ano: psycholog proziva koncentracni tdbor. s. 95
28 BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. s. 10

2 BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. s. 10-11

80 CUNGI, CH. Jak zvlddat stres. s. 18

31 BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. s. 11
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Tabulka 1.1: Signdly negativné piisobiciho stresu

Fyziologické projevy

Psychické projevy

Ttes rukou

Podrazdénost, hadavost

Zvysené poceni

Pocity Uzkosti a slabosti

Tik

Nutkani utéct a schovat se

Vysychani v Ustech

Potize s rozhodovanim

Motdni hlavy

Zvysena starostlivost o kazdou malickost X

nezajem o reseni opravdovych problému

Zvysena Unava

Problémy s lidmi, zaky

Problémy se spankem, atd.

Zapominani — schizek, zavazkd, informaci,

aj.

Dalsi ¢lenéni projevl stresu je dle Libora Micka a Vladimira Zemana, ktefi

se zamé&fuji na rozdéleni stresu ve fyziologické oblasti:3?

Tabulka 1.2: Signdly stresu ve fyziologické oblasti

Kratkodobé projevy

Dlouhodobéjsi projevy

BusSeni srdce

Bolesti hlavy

Sucho (vyprahlost) v hrdle

Bolesti Zaludku nebo napéti

Svirani rukou

Bolesti zad

Hrbeni ramen

Ztuhlost Sije a ramen

Napéti v siji

Zvyseny krevni tlak

Poceni dlani

Unava, vy&erpanost

Stfevni potize (neodbytné nuceni na stolici)

Nutkani k vymoceni

Pocit >vysuSenosti<

Stres se projevuje tedy v celém organismu a mlze zpUsobit nejen nepfijemné

a mnohdy trapné situace (napftiklad zpocené ruce, propocené obleceni pti dilezité schizce

¢ijednani), ale také mUze zapfticinit i vazné zdravotni komplikace, které maji neblahy dopad

2 MICEK, L. —- ZEMAN, V. Ucitel a stres. s. 16
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na zdravi jedince. Proto je nutné stresu, pokud mozno, co nevice pfedchdzet a usmérnovat

jeho ptipadny dopad na télesnou a dusevni schranku jedince.

1.4 MOZNOSTI PREDCHAZENI STRESU

NezZ se zamérime na vycet konkrétnich rad a doporuceni, jak se chranit pfed stresem
a jeho negativnimi vlivy, je na misté si uvédomit, Ze stresové neni ani tak to, co se ndm
stalo, ale spise to, jak k tomu pfistupujeme, jak se na situaci divdme. Dokladem toho ndm
muUze byt i vyrok: , Stres je tak velky, jak mu dovolime ve svych myslenkdch, aby byl. >3 ZaleZi
nejen na nasem dusevnim a télesném stavu, v jakém se nachazime, plsobi-li na nas stresor,
ale hlavné zalezi na zplsobu vnimani a reagovani na danou zatéz. Nejprve musime poznat,
co je nasim spoustéem stresu/stresorem a nasledné na néj vhodné reagovat a vyporadat
se s nim, co moZna nejlépe.

Jan Prasko pfrichazi s myslenkou tzv. ,krizového planu“, jehoZz podstatou je,
Ze se kazdy zamysli nad narocnymi situacemi, které jej v nejblizsi dobé mohou potkat
a predem se psychicky pfipravi na tu moznost, Ze se mohou skutecné stat. V pripadeg, zZe ty
situace opravdu nastanou, jedinec se s nimi vyporadd lépe, protoZe jimi neni tak

zaskocéeny.3

1.4.1 DUSEVNI HYGIENA

To, jak se citime psychicky, se promitd i na nasi télesné schrance. Clovék by se proto
nemél orientovat jen na télesnou hygienu, ale dlleZita je také pravidelna dusevni hygiena,
kterd ndam muze zlepsit ¢i udrzet celkové zdravi.

Preventivnim opatfenim naseho dusevniho zdravi je péstovani pozitivni mysli. Libor
Micek uvadi ve své knize ,,Sebevychova a dusevni zdravi“, Ze ¢lovék, ktery posiluje kladné
nalady/city, zvlada lépe stresové zatéze.?® Vysvétleni je logické, mame-li pozitivni pfistup
k vécem, dokdzeme se radovat ze Zivota, smat se a pfistupovat k vécem s jistou lehkosti,
dovedeme vytésnit z mysli negativni emoce mnohem |épe a situaci vyreSime daleko

»2dravéji“ a rychleji, nez kdybychom k ni pfistupovali plni pesimismu. V pfipadé, Zze jsme

8 BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. s. 70
34 PRASKO, J. Jak se zbavit napéti, stresu a vzkosti. s. 193
3 MICEK, L. Sebevychova a dusevni zdravi. s. 169
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spiSe pesimisté nez optimisté, je dobré se tzv. citové preladit. Zderika Bartova uvadi

ve své publikaci ,Jak zvlddnout stres za katedrou” podminky usnadnujici citové preladéni:

e Vnitini a vnéjsi aktivita — aktivita jedince by se méla projevit praci pro druhé, to je dle
Bartové a Micka zdklad emocniho preladéni. Neméli bychom od ostatnich o¢ekavat vic,
nez jim davame my, a hlavné bychom neméli jen pfijimat, ale prevdiné davat. To nds
totiz dusevné obohacuje. Ddvdme néco ze sebe, protozZe nds tési, Ze to pfinese druhému
néco pozitivniho.

e Nepodléhat naladam - nenechat se negativné ovlivnit nepfiznivou skutecnosti
a zachovat si relativné dobrou naladu, protoze ,jedinec, ktery podléhd svym ndladdm,
se jen velmi obtiZzné vyrovndvd se svym kladnym emotivnim preladénim.“*® Naladu si
mulzeme zlepsSit napfiklad néjakou prijemnou aktivitou, poslechem hudby ¢di
popovidanim si se znamym, atd.

e Nezamérovat se pfilis na sebe — zahledény jedinec do sebe sama se nedokaze radovat
z malickosti, které mu Zivot nabizi. A to pravé proto, Ze je zahledén jen sdm do sebe,
vytvari si jakousi barikadu proti vnéjsimu svétu a ten se mu tak vzdaluje. V pripadé, ze
takového jedince suzuji negativni emoce, neni pfiliS Sance, jak mu zvednout naladu
a vnést do jeho Zivota Stésti a radost. Jedinec se tak ocita v bludném kruhu negativnich
emoci a je pro néj slozité se emotivné preladit.

e Nechtit nic pfiliS levné — jen to, ¢eho si ¢lovék vydobyl vlastni snahou a Usilim mu muze
trvale pfinaset radost a uspokojeni. TakZze pokud né¢eho dosdahneme pfili§ snadno, moc
dlouho nas to tésit nebude, protoZze ndm zacne schazet radost z vlastni prace a hrdost
na nasimi vysledky.

e Nechtit nic prilis kfeCovité — ,,S jidlem roste chut”, aneb kdo ma dost, chce jesté vic
a nevaizi si toho, co ma. S tim souvisi vnitfni neklid, narusené mezilidské vztahy
a negativni nalada, proto si vazme toho, co mame.

e Necekat na idealni podminky — nikdo a nic nebude nikdy idedlni, to znamen3, Ze vidy
by se nasel divod byt s né¢im/nékym nespokojeny. Pro zdravy dusevni vyvoj je ale

prihodné tyto divody nespokojenosti potlacovat a hledat to pozitivni.

3% BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. s. 71
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e Zachovat si optimalni miru citlivosti — vS§imat si v naSem okoli krasnych a dobrych jevd,
zejména v tizivych situacich.

e Ucta ke skuteénym hodnotam — jen Uctou k sobé&, druhym lidem a vécem docilime
priznivého rozvoje, napt. vztah(i mezi lidmi. Ten, kdo si niceho a nikoho nevazi, uvadi
své okoli do skepse a tim negativné pUsobi nejen na své dusevni zdravi, ale i na zdravi

svych blizkych.3’

1.4.2 ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Zivotni styl je v soucasné dobé dosti oblibenym tématem diskuse, ale i skvélym
marketingovym trhakem. Pfesto si mnozi neuvédomuji pravou podstavu a vyznam tohoto
jevu a nechaji se ve svém dlsledku spiSe strhnout modnosti nebo v opaéném pripadé
pohodinosti. Zakladnim predpokladem pro zdravy Zivotni styl je uvédomit si fakt, Ze to, jak
pristupujeme k vybéru potravin, kolik hodin tydné vénujeme pohybovym aktivitam, kolik
hodin denné spime, zda se dokdZzeme srde¢né zasmat, jak vychazime se svym okolim, nebo
zda mame néjaké zavislosti, se vyrazné odrazi na nasem celkovém zdravi. A neni proto
dobré to podcenovat nebo odbyvat.

Zdravym Zivotnim stylem dokonce mizeme , sniZit svou stresovou zatéz“3®

a predejit
tak napftiklad syndromu vyhoreni. Libor Micek ve své publikaci ,Sebevychova a dusevni
zdravi“ uvadi: , Posilenim télesného zdravi se organismus ,vyladi’ natolik, Ze se dusevni
straddni stanou méné vyznamnym a méné rusivym momentem.“>° V podstaté jde o to, aby
bylo télo a mysl v rovnovaze, a pravé volbou zdravého Zivotniho stylu jsme schopni toho

docilit.

1.4.2.1 ZIVOTOSPRAVA

Pro optimalni fungovani lidského organismu je nutné zajistit jedinci pfimérené
mnozstvi vhodné potravy, pohybovou aktivitu, dostatek spanku a uspokojujici formu
relaxace. VSe by mélo probihat v rovnovaze a nemélo by dochazet k naruseni jednotlivych
procedur. Zachovanim pfirozeného vyvazeného Zivotniho kolobéhu prejdeme totiz vzniku

stresu.

37 BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. s. 70-72
38 BARTOVA, Z. Jak zvladnout stres za katedrou. s. 78
39 MICEK, L. Sebevychova a dusevni zdravi. s. 192
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1.4.2.2 VYZIVA

Uspéchana doba soucasného svéta klade na jedince stale vice pozadavku a nezbyva
proto pfili§ mnoho &asu na ostatni véci. Clovék proto sahd po nabizenych sluzbach
a produktech, které uspokoji jeho potiebu rychle a bez velké namahy. Jednou z téch véci je
i potrava. Mistni bistra, restaurace, fast foody lakaji své potencidlni zakazniky témér
na kazdém rohu. Cas od ¢asu jde o pfijemnou zménu jidelni¢ku, ale stravovat se pravidelné
timto zplsobem je velice nezdravé a pro lidsky organismus Skodlivé. Prepaleny tuk,
nezdravé a nekvalitni suroviny, mnoho soli ¢i cukru, to vSe ma neblahy dopad na nas
organismus. Konkrétné se zatézuji jatra, ledviny, srdce, atd. Nehledé na to, Ze vyZivova
hodnota téchto pokrm( nedosahuje potifebnych hodnot a ¢lovék tim neuspokoji potieby
svého téla, jak by mél.

Lidska strava by méla byt pestra, vyvazend, bohata na mineraly a stopové prvky,
a samoziejmé také bohatd na vitaminy. DlleZitou soucasti naseho jidelnicku by mél byt
i pravidelny prijem tekutin, nejlépe neslazené obycejné vody. Méli bychom vypit 1,5-2 litry
denné. Zalezi ovsem na vykondvané cinnosti a také na ro¢nim obdobi. V letnich mésicich
bychom méli pfijem tekutin jesté podstatné zvysit, nebot vodu vylu¢ujeme potem, ktery
funguje jako chlazeni organismu pfti vysokych teplotach.

Pokud je nase strava nevyvaiena a nemame dostatek potfebnych vitaminl a Zivin,
jsme vice unaveni a organismus je nachylnéjsi k nepfiznivym vlivim. Dochazi k jeho
zatézovani, dokonce je vétsi predpoklad pro vznik kardiovaskularnich ¢i nadorovych
onemocnéni. Péce o nase zdravi prostfednictvim zdravé a pravidelné stravy by proto méla
byt snahou kazdého z nds. Neméli bychom tedy organismus zatéZovat latkami, které zdravi
podlamuji, napft. pfili§ sladka jidla a piti, ¢asté piti kdvy, kouteni cigaret, velké mnoZstvi
alkoholu, uzivani nadmérnych léciv (bez patficnych didvod() a drog, mastnd a tucna jidla,
jidla obsahujici nebezpecéna barviva/konzervanty/emulgatory a dalsi pridané latky.

Existuji vSeobecna doporuceni spravného stravovani, kterych bychom se méli ridit,
chceme-li byt zdravi a vitalni. Rozhodné bychom neméli podceriovat vliv stravy, den
bychom méli zacinat snidani, méli bychom jist pravidelné a stfidmé a jist jen tehdy
mame-li hlad a ne jen chut, stravu je dobré pojidat pomalu a dlkladné ji Zvykat, veceret
bychom méli jen lehce a ne tésné pred spanim. V pfipadé, Ze mame opravdu velky hlad

a hrozilo by, Ze neusneme, doporucuje se pozfit par Izic bilého neslazeného jogurtu nebo
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se napit dostate€ného mnozstvi vody. Podrobné;jsi popis a rady zdravého stravovani uvadi

Micek a Zeman v nasledujici tabulce, dle které bychom méli: 4°

Tabulka 1.3: Doporuceni pro zdravé stravovdni

ZVYSIT Zeleniny Lusténin Ryb
PRIJEM
ZAMENIT e Bily cukr/sladkosti/uméla sladidla za med a ovoce

e Pekarské vyrobky z bilé mouky za produkty z mouky tmavé nebo
celozrnné

e Moucné prilohy (téstoviny, knedliky) za brambory, neloupanou ryzi

e Sladké a tu¢né mlécné vyrobky za kysané

e Taveny syr za tvrdy

e Slazené a barevné napoje za neslazené, bylinné ¢aje

OMEZIT Maso (staci 2x tydné) Sul a koreni Smazené
VvYLOUCIT Alkohol Kavu Uzeniny Konzervy
ZARADIT Obiloviny Kukuficné Orechy, Lecitin
vyrobky semena
1.4.2.3 POHYB

Dalsi neméné podstatnou slozkou spadajici do zdravé Zivotospravy je pravidelny
pohyb. Ten ma totiz pfiznivé Ucinky nejen na lidsky organismus, ale i na psychiku. ,, Télesnou
aktivitou ziskdvdme télesnou i dusevni energii, libido a radost ze Zivota.“** Vhodné vybrany
a spravné ddavkovany pohyb umoZiuje psychické vyrovnani se stresovymi faktory
a nasledné uklidnéni. Mi¢ek a Zeman uvadéji, Zze u téch jedincu, ktefi se ,,nepohybuji, je
zvyseno nebezpedi agresivity i jinych negativnich emoci.“*? Coz negativné plisobi jednak
na osobnost nepohybujiciho se jedince, ale i na jeho okoli.

V podstaté kazdy negativni psychicky stav je moiné ovlivnit vhodné zvolenym
cvicenim téla, dechu a mysli. Jedincim s pokleslou psychikou a zaZivajicim napétim je

doporucovdna joga. Diky cviklm na protazieni celého téla, pravidelnym dychanim

4 MICEK, L. —- ZEMAN, V. Ucitel a stres. s. 127
L KALLWASS, A. Syndrom vyhoreni: v prdci a osobnim Zivoté. s. 54
2 MICEK, L. — ZEMAN, V. Ucitel a stres. s. 102
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a koncentraci védomi se dosahuje pfiznivého Gcinku nejen stavu téla, ale mysli.*® Dal$im
vhodnym sportem odbouravajici stres je tenis, squash, cyklistika, turistika nebo plavani.
Nesmime to ovsem prehdnét, vse je tfeba délat s mirou a s védomim vlastnich moznosti.

Prevenci dusSevniho a télesného zdravi je pravidelné cviceni, nejlépe kazdy den.
Existuji vSak jisté vyjimky, kdy je dobré, resp. nutné, cviceni vynechat. Napftiklad, kdyZ nas
néco boli nebo jsme tésné po jidle. Dllezité je u kazdé pohybové aktivity spravné dychat.
,Nddech spojujeme s aktivaci svaloviny a zdklony, vydech spojujeme s uvolriovdnim
svaloviny, pfedklony apod.“** Po ukonéeni cviéeni je dlleZité protahovat partie a relaxovat,
aby nedoslo k nataZzeni ¢i poskozeni néjakého svalu ¢i vaziva. Velmivhodné je kombinovat
pohyb se zdravou stravou a neméli bychom také zapominat na pitny rezim.

Zajimavosti je fakt, ze: , Pfi intenzivnim pohybu vylucuje organizmus ldatky zvané
endorfiny, které jsou jakousi drogou, slozenim podobnou morfinu. Ty vyvoldvaji pocit
uspokojeni a pohody, a dokonce i jako drogy jsou ndvykové. Proto ten, kdo si zvykne
na pravidelnou télesnou aktivitu, si nemizZe Zivot bez pohybu pfedstavit.“* TakZe pohyb je
nejen zdravi prospésny, ale také uspokojujici a radostny. Nejlepsi variantou je pohyb

na Cerstvém vzduchu.

1.4.2.4 SPANEK

Ke zdravému Zivotnimu stylu nepochybné patti i kvalitni spanek, prostfednictvim
kterého se nase télo regeneruje a naSe mysl zpracovava ziskané podnéty za cely den. Doba
spanku se u jedincu lisi, zalezi na véku, vykonané ndmaze a vnitfnimu nastaveni jedince.
Odbornici vsak doporucuji dospélému Elovéku spat Sest az osm hodin denné. Je nutné mit
na paméti, Ze bez tohoto regeneracniho mechanismu bychom nemohli normdlné fungovat.
Pti spanku dochazi k celkovému uvolnéni, k obnové sil, odpocivaji organy i svaly. Spanek je
fyziologickou potfebou, kterou kdybychom dlouhodobé neuspokojovali, vyrazné by se to
projevilo na naSem chovani i zdravi.

Nedostatek spanku zhorSuje uceni, zpUsobuje ztratu bdélosti a koncentrace
pozornosti béhem dne, podili se na zhorsené naladé, bolestech hlavy, a dokonce zpUsobuje

i deprese. Nedostatek spanku byva také casto spojovdn s obezitou. Nevyspaly a unaveny

*3 MICEK, L. — ZEMAN, V. Ucitel a stres. s. 102
“MICEK, L. — ZEMAN, V. Ucitel a stres. s. 110
%5 KEBZA, V. - KOMAREK, L. Pohyb a relaxace. s. 4
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Clovék zoufale hledd zpusob, jak se vyprovokovat k Cinnosti a snazi se doplnit chybéjici
energii nejcastéji jidlem, konkrétné cukry ve formé sladkosti nebo energetickych napoju.
Tento zplsob dodani energie je chvilkové sice ucinny, ale absenci spanku nenahradi, a ma
i vedlejsi efekt v podobé ukladani tukd.

Existuji jedinci, ktefi maji problémy se spankem, zvlasté pokud prozivaji stres.
Vseobecné se doporucuje par hodin pred ulehnutim vydat se na klidnou prochdazku,
nasledné se osprchovat teplou vodou, jit spat zhruba ve stejnou dobu jako predchozi dny.
Dale je prinosné zajistit si vhodné prostiedi, kde mame ticho, tmu, vyvétrany prostor,
teplotu mistnosti kolem 16 °C. A hlavné bychom se méli snazit vytésnit z hlavy starosti
a problémy, napriklad ¢etbou zajimavé knihy nebo poslechem uklidnujici hudby.

Pokud jsou problémy se spanim dlouhodobéjsiho razu, je nutné objevit konkrétni
pricinu a resit ji. Spanek muze byt narusovan télesnymi pricinami nebo pravé stresem, coz
je u profesi pracujicich s lidmi ¢astym jevem. Télesné problémy jako bolest, svédéni,
vyrazka, koprivka vyresi lékar. Psychické problémy muizeme zkusit resit zménou pfristupu
k dané véci, resp. problému. Nebrat si véci pfilis osobné, naucit se spravné uvolfiovat napéti
napt. placem, kifikem nebo pfi sportu. Pokud se nam to ale nedafi, je nutné vyhledat

odbornou pomoc.

1.4.2.5 RELAXACE

Relaxace je v podstaté uméni,*® které spociva ve schopnosti uvolnit se, odpocinout
si, zbavit se napéti, nabrat nové sily. Nékdo relaxuje poslechem prijemné hudby, ¢etbou
zajimavé knihy, pobytem v pfirodé, zdjezdem u more. Ne kazdy se ale dokdze snadno
uvolnit, obzvlast je-li ve stresu. Dalo by se fici, Ze jde o urcity druh hry, pfi které zkousime
uklidnit télo a mysl na takovou uroven, ktera je pro nas pfijemna a uklidriujici. Tuto ,hru”
je nutné trénovat a aZz po néjakém case jsme schopni uvolnit se natolik, Ze se nenechame
rusit pfi navozovani naseho vnitfniho klidu vnéjsim okolim a nasimi osobnimi problémy.
Nejedna se tedy o snadnou cestu, ale je-li relaxace dosazeno, ¢lovék tim pfispiva ke svému
celkovému zdravi. Relaxace ma totiz sv{j velky vyznam pro prevenci a terapii nékterych

nemoci a negativnich stav(. Setfenim svalové energie pfi relaxaci chranime své srdce, které

6 KEBZA, V. - KOMAREK, L. Pohyb a relaxace. s. 8
21



STRES

je vlivem stresu v tenzi. Relaxaci snizujeme stavy nervozity, Unavy, Uzkosti, zlepSuje
se spanek. Vyznamny podil ma relaxace i pfi nechutenstvi, Zaludeénich vfedech a kolitidé.*’
Existuje nékolik relaxa¢nich technik. Jestlize prozivame stresovych situaci hodné,
je dobré si osvojit téchto technik vice. Jednou z nich je tzv. Bensonova relaxacni technika,
ktera spociva v nacviku péti ¢innosti:
1. Posadit se do pohodIné pozice
2. Zavrit odi
3. Uvolnit postupné svaly — od nohou az po oblicej
4. Dychat nosem — je nutné vnimat svlj dech a dychat pfirozené. Pfi kazdém
vydechnuti opakovat slovo ,,strom”
5. Pokracovat 20 minut — nepouzivat budik, radéji se podivat na hodinky. Po skonceni
techniky zlstat par minut klidné sedét se zavienyma ocima. Pak pomalu otevfit odi,

ale je$té par minut lezet.*®

Dalsi technikou je metoda E. Jacobsona — tzv. Jacobsonova relaxacni technika.
Pfi které jde o ,védomé uvolnéni svalovych skupin. Jejich ucinek spociva v tom, Ze krdtce
a intenzivné napjaté svaly se rychle unavi a &lovék v nich pak citi tiZi a teplo.”*® Tim se nase
télo dostava do stavu uvolnéni a ziskame diky tomu rovnovahu mezi napétim a uvolnénim.
Tuto metodu je vSak dobré praktikovat pod vedenim zkuseného odbornika.

Jednou z technik, kterou si miZe kazdy provést sam na sobé je tzv. Nispanda Bhava,
coz je relaxace zamérfend na sledovani zvuku. Tuto techniku privezla z Indie
MUDr. DoleZzalova a u odbornik(i nachazi celkem obdiv. Napfiklad Libor Micek a Vladimir
Zeman ji vnimaji jako vhodnou relaxacni techniku pro uditele.>® Postup techniky je
jednoduchy:

1. Sedét uvolnéné opren o zed

2. Zavfit odi

3. Pozorovat zvuk, do kterého je nutné se naprosto ponofit
4

Zlstat 10-15 minut pasivni, vnimat jen pozorovany zvuk®!

4 MICEK, L. Sebevychova a dusevni zdravi. s. 189

8 BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. s. 88
49 Tamtéz

50 MICEK, L. — ZEMAN, V. Ucitel a stres. s. 154

St MICEK, L. —- ZEMAN, V. Ucitel a stres. s. 156
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Dalsi technika, kterou lze provadét bez asistence, je relaxace rukou, relaxace
obliceje, nebo metoda soustfedéni pozornosti na jakykoliv predmét. Pfi téchto technikach
se zamérujeme na konkrétni ¢asti lidského téla, kterymi intenzivné vnimame, napft. ruce,
oblicej, oCi. Veskeré relaxacni techniky provadime az po navozeni zpomaleného dychani,
které je zdkladem pro celkové uvolnéni. Diky témto relaxa¢nim technikdm mdame idedini

prilezitost byt jen sami se sebou a zaméfit se na nase vnitfni myslenky, potifeby a trapeni.
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2 SYNDROM VYHORENI

Dalsi kapitola je vénovana fenoménu moderni doby pomérné podrobné. Nez ale
prejdeme k vymezeni pojmu, fazim pribéhu, pri¢inam, projeviim, prevenci a jedincim
ohrozenym syndromem vyhoreni, vénujme pozornost Uryvku z basné, kterd metaforicky
skvéle nastifiuje popisovany jev. Autorkou basné , Vyhofeni“ je Dagmar Greitemeyerova.>?

»Vyhasl —ohen.
Myslim na dam,
ktery vyhorel.

Zbyly jen prdzdné mistnosti.

Kdo ten oheri rozdmychal?
Kdo jej nestihl uhasit?
CoZpak se ohern, jenz mél
vyhrat mistnosti,

obratil proti domu

a spdlil jej?

Vyhoreni je ndsledek...

Jsem vyhasla, protoZe...

jsem dala vsechno ostatnim
a pro mé nezlstalo nic.
ProtoZe jsem prekrocila
vSechny svoje hranice.

Vydala jsem se sama ze sebe,
rozplynula se v naplnéni ostatnich.
Je to dar,

Ze tohle dokdzu,

a obrdtil se proti mné.

Zasla jsem prilis daleko,

prehnala jsem to.”

52 Pievzato z knihy HENNIG, C. — KELLER, G. 4ntistresovy program pro uditele: projevy, priciny
a zptisoby prekonani stresu z povolani. S. 11
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2.1 VYMEZENIPOJMU

Pojem syndrom vyhoteni neboli burnout poprvé pouzil v ¢lanku ,Staff burnout”
americky psychoanalytik némeckého plivodu Herbert Freudenberger.>? Inspiraci k sepsani
jeho prace z roku 1974 mu byla kniha Grahama Greena ,,A Burn Out Case”“. Kde je popsan
Zivot nadéjného architekta, ktery se s obrovskym elanem poustél do realizace svych velkych
plana, ale setkaval se s nepochopenim a skoro aZ neprekonatelnymi prekazkamitak dlouho,
aZ upustil od svych dalsich pland a vzdal se svého snazeni.>*

Stejné jako tomu je u stresu, existuje celd fada definic i syndromu vyhofeni. Presto
Christian Stock, znalec na slovo vzaty, uvadi ve své pfinosné publikaci ,Syndrom vyhoreni
a jak jej zvladnout” nasledujici: ,Kritici o tomto pojmu tvrdi, Ze je prilis mlhavé definovdn
a stal se jen jakousi mddou ve smyslu: Za vsechno zlé muZe burnout syndrom. >
Podle Stocka se uziva tento termin pfrilis velkoryse. Rozhodné neni dobré zavaznost burnout
syndromu zanedbdvat, ale nelze se na tento problém odvolavat vzdy.

Herbert Freudenberger a jeho kolega Gail North popisuji vyhoreni jako: , stav
vyplenéni vsech energetickych zdroju puvodné velice intenzivné pracujiciho ¢lovéka (napr.
lidi, ktefi se snazi druhym lidem v jejich tézkostech pomoci a pak se sami citi pfemoZeni jejich
problémy).“>®

Ayala Pinesova s Elliotem Aronsonem burn-out podrobnéji definuji: ,Vyhoreni je
formdiné definovdno a subjektivné pr