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1. UVOD

Prace pedagoga ma jisté spoustu atributl a pozadavkl, které jsou
vice ¢i méné vyzadovany a které vrizné mife podporuji €i podtrhuji
pedagogicky proces. To je samoziejmé z mnoha duvodl, z nichz
svych Zaku, ¢astecné i jejich charakteru, ale pfedevSim na hloubce jejich
zajmu o danou tematiku ¢&i jejich vlastnich znalosti. Proto bylo o ucitelskeé
profesi napsano mnoho odbornych publikaci, ¢&lankd v ¢asopisech
i védeckych studii. Autofi téchto spist se €asto vénuji dopadu osobnosti
ucitele na zaky, zptsobu vyu€ovani €i pouzivani riznych pedagogickych
metod. Obecné Ize fici, ze samotné osobnosti ucitele a dopadu tohoto
povolani' na n&ho samotného se tolik pozornosti nevénuje. Pfitom jde
o jeden z kli¢ovych aspektt celého pedagogického procesu.

Napsani diplomové prace na téma ,psychohygieny v pedagogické
praxi“ bylo logickym vyusténim mého osobniho zajmu a dosavadniho
zivota. Od stfedni Skoly jsem dochéazel jako dobrovolnik do K-centra
Most? (,K“ je zkratka pro kontaktni), kde jsem mél poprvé moznost setkat
se i s psychicky rizikovym prostfedim. V K-centru jsme méli
za povinnost i my, dobrovolnici, dochazet na vzdélavaci seminare, které
mély zajistit lepSi praci ze strany pracovniku, ale sou¢asné nas meély také
vice chréanit pred dusledky pravidelného setkavani s drogové zavislymi
jedinci. Jako vychovatel ve Skole v pfirodé, lektor mimoskolnich krouzkd
¢i vedouci na tabore jsem si rizika psychické nepohody uvédomoval vic
a vic. Zlom pfiSel v obecné prospésné spolecnosti Centrum protidrogove
prevence a terapie, ve které jsem pracoval pred Cctyfmi lety
a psychohygiena v podobé supervize byla nutnosti a povinnosti pro vykon

! Chel bych pouze upozornit na sémanticky vyznam slawofini a zastnani. A soéasré poloZit
re¢nickou otazku, zdali je v séasnosti pedagogicka profese petSinu witel zangstnaninyi
povolanim?

2V sowsasné dobje nazev ,K-centrum Most k néji a jedna se o neziskovou spdt®st pracujici
s drogo¥ zavislymi lidmi.



tohoto zaméstnani. Zde jsem se poprvé hloubgji setkal
s psychohygienickymi technikami, psychoterapeutickymi sméry a poprve
jsem si uvédomil vhodnost tohoto typu psychického oSetfeni
pro pedagogické pracovniky. Minuly rok jsem na Filosofické fakulté
Zapadoceskeé univerzity v Plzni psal diplomovou praci na téma ,pojeti
Clovéka v psychoterapii gestaltu”, ve které jsem zurocil své dosavadni
poznatky ve filosoficko-psychologické praci a sou¢asné si je samoziejmé
v mnoha ohledech rozsifil. Po néaslechovych praxich absolvovanych
v minulém akademickém roce a nasledné blokové praxi jsem se rozhodl
pro napsani diplomové prace pravé na téma ,psychohygieny
v pedagogické praxi®.

Literatura, kterou budu pouZivat, se netyka pouze pedagogu
a prostiedi spojeného s nimi. Bude se jednat i o psychologickou
a psychoterapeutickou literaturu, ktera se vénuje tématu psychohygieny
v jiném odvétvi. Zadnéa z publikaci, které jsem vyuZival, neméla podobny
koncept jako mnou predkladana prace a ani neusilovala o podobny
vysledek, o jaky se zde budu pokouSet ja. Prace je rozdélena do dvou
hlavnich Casti — teoretické a praktické. V teoretické c&asti jazyk
pfizplsobim psychologické ¢&i psychoterapeutické literatufe a budu
v téchto pasazich pouzivat podobny styl. Metoda prace, kterou budu
vyuzivat, bude predevsim analyza dostupnych textl, ale ¢aste¢né i jejich
komparace. V druhé c&asti pljde poté prFedevSim navrZzeni nového
konceptu feSeni (Ci spiSe o navrh prevence).

Prace bude tedy rozdélena na teoretickou a didaktickou ¢&ast.
V teoretické c&asti nejprve pFedstavim osobu pedagoga a nasledné
se budu vénovat jednotlivym zatéZzovym situacim, které na ucitele béhem
vykonu jeho prace mohou pusobit, a moznostem jejich zvladani.
KliCovym, avSak stale teoretickym usekem prvni ¢asti bude kapitola
vénovana prevenci zatézovych situaci. PFfinos této prace vsak shledavam

az v druhé c¢asti celého dila — tedy v didaktickém oddile. Zde se nejprve

zaméfim na nalezeni nedostatkll v oblasti univerzitnino vzdélani
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budoucich pedagogd smérem k psychohygiené a posléze na vytvoreni
nového predmétu, ktery by mél pfipravovat studenty pedagogické fakulty
na jejich budouci povolani po psychické strance. Predstavim
zde pozadavky na tento predmét, jeho pfinosy, ale samozfejmé i jeho
rizika. Dopfedu vSak musim avizovat, Zze pfes veSkerou svou snahu
se bude jednat o koncept, nebot vlastni prace na tomto pfedmétu by byla
hodné odvislA od vyudujiciho, ktery by predmét vedl, coz budu
vysvétlovat nize v praci.

Touto praci se snazim upozornit na upozadovani ucitele a jeho
potfeb oproti poZzadavkam, které jsou na ného kladeny. Pokousim se zde
zduraznit, Ze ucitel neni pouhym strojem, na ktery by jeho prace
nedoléhala, ale jednd se o Clovéka, ktery pracuje Vv jednom

vv s

V této diplomové praci budu vychazet z dostupnych zdroja,
které se vénuji tématice pedagoga, pedagogického procesu,
psychohygieny a supervize. Jsem ¢asto nucen pouzivat relativné starsi
v Ceském prostfedi téméF neexistuje a moderni zahraniéni literatura
je Casto psana popularné — nau¢né, coz pfinosem pro tuto praci neni,
¢i odborné, ale v tom pfipadé se vénuje jinému aspektu, nez o ktery mam
zajem ja. Literaturu, ktera by se vénovala pfimo psychohygiené
pro pedagogickou praxi v mnou zamysSleném kontextu, jsem neobjevil.
TudiZz druhd, didakticka Cast je témér bez odbornych odkazl. Autofi,
ze kterych budu vychazet, jsou pfedevSim Jaro KFfivohlavy a manzelé
Rehulkovi.

Jaro Kfivohlavy je jednim z prednich &eskych odbornik( na poli
psychologie. Dlouhodobé se vénuje nejen tématice psychologie zdravi,
ale zabyva se i osobnosti a praci Aarona Antonovskyho, na kterého
se budu v praci také odkazovat. V psychoterapii, které rovnéz vénuje



pozornost, klade d0raz na logoterapii Viktora Emanuela Frankla.
Déle se zaobira i obecnou psychologii &i psychologii naboZenstvi.?

Evzen Rehulka je v sougasné dobé& vedoucim katedry psychologie
na Pedagogické fakulté Masarykovy univerzity. Védeckovyzkumna
¢innost se odehravd predevSsim v oblastech psychologie zdravi
a psychohygieny ucitele, na které spolupracuje spoleéné s manzelkou
Olivou, kter4 pracuje v Psychologickém ustavu Akademie véd CR

v Brné.*

% Jaro Krivohlavy[online]. [cit. 17. 3. 2013]. Dostupné tttp://jaro.krivohlavy.cz/
* MASARYKOVA UNIVERZITA [online]. © 1996 - 2013[cit.17. 3. 2013]. Dostupné z:
http://www.muni.cz/people/1714/cv



TEORETICKA CAST

Jiz Aristoteles ve 4. stol. pf. Kr. ve svém dile ,Politika“ uvedl,
Ze Clovék je zoon politikon (Zwov TOAITIKOV). Tento pojem bychom mohli
prelozit jako ,Clovék Zijici v obci, ale soucasné také jako ,Clovék
spoledensky“. Jinou definici &lovéka pfinasi Clifford Geertz®, ktery
ve svem dile ,Interpretace kultur. Vybrané eseje“ popisuje €lovéka jako:
....ZVife zavéSené do pavucéiny vyznamd, kterou si samo upfedlo,

povazuji kulturu za tyto pavuéiny...“.

Z téchto dvou definic, jedné
dokonce staré pfes dva tisice let, je patrné, Ze Clovék svuj Zivot proziva
vV neustalé interakci s ostatnimi lidmi, Zije v konkrétné vymezenych
pravidlech a nafizenich (zadkonech), ktera jsou poplatna dané dobé
a souCasné se snazi interpretovat veSkeré déni kolem sebe. Kazdy
Clovék se dostava v pribéhu svého Zivota do kontaktl s nejruznéjSimi
podnéty — ty mohou mit raz jak fyzicky, tak i psychicky, potazmo socialni.
Tyto podnéty mohou pochazet z vnéjSiho prostiedi, ale v sou¢asné dobé
se stale Gast&ji vyskytuji v prostfedi vnitinim. Zivot &lovéka je tedy vlastné
neustalym stfetavanim s nejriznéjSimi podnéty a naslednymi reakcemi
na né.’

Jednotlivec se muiZe obCas vtomto pfedivu vztahl a udalosti
ztratit. Tato skute¢nost se ovSem netykd pouze interakci s vnéjSim
prostfedim, ale i vnitfnim — v podobé fyzickych ¢&i psychickych procesu
Clovéka, se kterymi si obfas nevime rady. Kazdy ma své ,metody"
pro vyrovnani se s konkrétnimi ,problémovymi“ situacemi, ale ne vzdy
jsou ucinné a aplikovatelné na vse.

® Clifford Geertz byl emeritnim profesorem antrogpéona Princetonu. Hlavni oblasti jeho zajmu byla
tzv. symbolickd antropologie.

® GEERTZ, Clifford.Interpretace kultur. Vybrané eseferaha: Sociologické nakladatelstvi, 2000. str. 15.
"BEDRNOVA, Eva a kolDuSevni hygiena a sefieeni.Praha: nakladatelstvi FORTUNA, 1999. str. 23.
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Obecné muzZzeme fici, Ze pfipohledu na c¢lovéka je potieba
se zabyvat kvantitou téchto ,situaci“, podnéti pusobicich na jednotlivce,
ale i jejich kvalitou.

Vzhledem ke kvantité stimull se da jen velmi tézko urcit optimalni
poCet, ale dle Evy Bedrnové i ostatnich autorll publikace ,DuSevni
hygiena a sebefizeni* mizeme obecné fici, Ze ,je tfeba védét,
Zze problémy p/AndSeji jak situace, v nichZz je podnétd pfilis mélo,
tak situace, ve kterych je jich naopak prilis mnoho“.® Nesmime vsak
opomenout subjektivni pohled, dle kterého je pro kazdého jedince idealni
jiny pocet podnétld. V soucasné dobé trpi lidé spiSe nadbytkem vétSiny
podnétl, neZ jejich nedostatkem. V Ceské republice se také jednéa spise
o nadbytek stimull socialnich nez fyzickych, nebot Zijeme v mirném
stfedoevropském pasmu, kde se téméF nevyskytuji zivelné katastrofy
a nejsou zde naroéné piirodni podminky. °

Z hlediska kvalitativniho mohou nepfiznivé puasobit i podnéty,
které jsou nejednoznacné, maji Spatny sled ¢i jsou pfilis intenzivni.
To se odrazi opét predevSim v socialnim prostifedi, tudiz v kontaktech
a mezilidskych vztazich. *°

Obecné Ize fici, ze se Clovék dennodenné dostava do situaci,
které pro ného nejsou standardni a vyzaduji vysSi usili ¢i zménu
navyklého zpusobu chovani. Takovéto situace muZeme pojmenovat
,Zatézovymi situacemi“ a mohou vyvolavat stres, frustraci ¢i deprivaci.
Mezi nejCastéjSi stresory pro béznou dospélou populaci obecné patfi
pracovni proces a vSechny nalezitosti s nim spojené, dale mezilidské
vztahy a samoziejmé existencialni potfeby. Nebudu zde rozebirat
konkrétné kazdé jednotlivé, ale zaméfim se na socialni roli ucitele,

8 BEDRNOVA, Eva a kolDuSevni hygiena a sefieeni.Praha: nakladatelstvi FORTUNA, 1999. str. 23.
o BEDRNOVA, Eva a kolDuSevni hygiena a setieeni.Praha: nakladatelstvi FORTUNA, 1999. str. 23.
1Y BEDRNOVA, Eva a kolDus$evni hygiena a seieeni.Praha: nakladatelstvi FORTUNA, 1999. str.
23.
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predstavim aspekty této profese a stresory s ni spojené. V dalSi Casti
se budu vénovat charakteristice Zzaku a stresorl, které mohou pusobit
na tuto skupinu.



2. PEDAGOG

,Pedagog”“ neboli ucitel je jednim z hlavnich aktérd vzdélavaciho
procesu. V publikacich je mnoho popisu toho, jaky by mél byt dobry
ucitel, ale odborna literatura se do jisté miry Cisté definici role pedagoga
vyhyba. Snad je to zpusobeno vSeobecnou znalosti tohoto povolani,
¢i  vétsi mirou zaméfenosti na samotnou osobnost ucitele
nez jeji charakteristiku. VSichni samoziejmé znaji obsah pojmu pedagog,
pfesto nize uvedu dvé rtzné definice, které jsou v odborné literature
nebo zakonech k dispozici.

Prvni definice je stroha, ale pochazi z jednoho z kli€ovych
dokumentt, které jsou urlujici pro povolani ucitele ze ,Zakona
o pedagogickych pracovnicich* ze dne 24. zafi 2004. V tomto zakoné
se Parlament Ceské republiky usnesl na této definici pedagogického
pracovnika: ,Pedagogickym pracovnikem je ten, kdo kon& prfimou
vyucovaci, pfimou vychovnou, pfimou specialné pedagogickou nebo
pfimou pedagogicko-psychologickou ¢innost pfimym pdsobenim na
vzdélavaného, kterym uskutecriuje vychovu a vzdélavani na zakladé
zvlastniho pravniho predpisu (dale jen ,pfima pedagogicka c¢innost®); je
zaméstnancem pravnické osoby, kterd vykonava c¢innost Skoly, nebo
zaméstnancem statu nebo reditelem Skoly, neni-li k pravnické osobé
vykonavajici ¢innost Skoly v pracovnépravnim vztahu nebo neni-li
zaméstnancem statu. Pedagogickym pracovnikem je téZ zaméstnanec,
ktery vykonava prfimou pedagogickou c¢innost v zafizenich socialni
péce.

Tato definice nepfinasi zadnou charakteristiku vlastni socialni role
ucitele, ale pouze konstatuje, koho vSeho miZeme pedagogem nazyvat.

DalSi upfesnéni se samoziejmé vyskytuji dale v zakoné. Osobné

1 PARLAMENT CESKE REPUBLIKY.Zakon o pedagogickych pracovnicich amémekterych
zakoni.(Zakon 563/2004 ShPraha, 2004



se mi libi vice definice Jana Priichy'?, ktery charakterizuje pedagoga
jako: ,Jeden ze zakladnich ciniteld vzdélavaciho procesu, profesionalné
kvalifikovany pedagogicky pracovnik, spoluodpovédny za pfipravu, fizeni,
organizaci a vysledky tohoto procesu. K vykonu ucitelského povolani
je nutna pedagogicka zpusobilost. Ucitel spoluvytvasi edukacéni prostredi,
klima tfidy, organizuje a koordinuje ¢innosti Zakd, fidi a hodnoti proces
udeni.*®* Tato definice, kromé& toho, Ze konstatuje také ugitele jako
UCastnika procesu vzdélavani, klade duraz i na kvalifikaci ucitele a jeho

(spolu)odpovédnost za vzdélavaci proces.

V soudobé literatuie se objevuje spiSe popis toho, jak byt i se stat
,2dobrym“,  spravnym“ a ,aktualnim“ ucitelem. Jaroslava Vasutova piSe,
Ze ucitel by mél v ramci své prace spliovat projektovou &innost, viastni
vyuc€ovani spole¢né s hodnocenim Zaku, spravné vést tfidu a vychovavat
jednotlivé zaky, diagnostikovat je, informovat rodi¢e, konzultovat se zaky
i rodi€i pfipadné problémy, tvofit Skolni vzdélavaci plan sveho predmétu,
provadét nezbytnou administrativni €innost, stykat se s vefejnosti
a sebevzdélavat se. O specifikach uditelské prace Fika, Ze jsou
vyznaCeny pfedevSim rozmanitosti profesnich ¢&innosti a jejich
vzajemnym soubé&hem, Casovym vymezenim, psychickou i odbornou
naroénosti a potfebou kazdodenni stoprocentni pfipravenosti. **

Z tohoto vSeho je patrné, Ze pedagog by mél nejen mit fadu téchto
specifickych vlastnosti, ale téZz by je mél umét vhodné a smyslupiné
vyuZzivat pfi vlastnim pedagogickém procesu. Pozadavku kladenych
na profesni zpusobilost pedagoga je cela fada, avSak socialni pozice

12 prof. PhDr. Jan Rcha, DrSc. je odbornikem a respektovanou osobnagibli pedagogickésdy. Je
¢lenemrady mezinarodnichédeckych organizaci aipobi i jakoglen redaknich rad éznych odbornych
¢asopis.. Je autorensady publikaci ¥novanych pedagogickym oblastem. Dostupné na: ORANGE
DESIGN:Jan Puicha[online]. ©2011 [cit. 13. 12. 2012]. Dostupné z:
http://www.databazeknih.cz/autori/jan-prucha-8044

3 Pricha, JPedagogicky slovnild. vydani. Praha: Portal, s.r.o., 2001. 328 s.

1 VASUTOVA, JaroslavaByt witelem. Co by @l ucitel vedét o své profesi2. prepracované vydan.
Praha: Univerzita Karlova v Praze, 2007. str. 23-25
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usitele, dle vétSiny pedagogi samotnych®, vramci spoledenské
hierarchie neni nijak cenéna. Tato dichotomie ve vnimani ucitelské
profese zplsobuje ,méfeni dvojim metrem“. Po uciteli je na jednu stranu
zadano, aby byl odbornikem, aby délal dobfe svou praci,
byl znalcem na své vyu€ované predméty, umél pracovat s kolektivem
mladych lidi a souasné byl v kontaktu s rodinami, ¢i je podle nékterych
soudobych autord dokazal zastoupit. Na druhou stranu se muzeme
zaméfit na finanéni ohodnoceni ugiteld’®, prestiz tohoto povolani
a zpusob komunikace nékterych rodi€u s pedagogickymi pracovniky.
V soucCasné dobé také sili pozadavek na pruzné stfidani profesnich roli —
vSichni lidé (a ucitelé mezi prvnimi) jsou nuceni pouzivat pfi sveé praci (v
nasem pripadé pfi vyu€ovani) nové metody, ale i nové technologie a
techniky (jako je napfiklad interaktivni tabule, elektronické tfidnice,
vkladani informaci o znamkach na internet, apod.).*’

2.1 Zatézové situace pedagog U

Jak uz bylo vySe zminéno, ¢lovék vétSinou funguje v ramci zazitych
situaci, ve kterych si vystaci s navyklymi zpusoby jednani a mysleni.
Tento ,stereotyp” vSak jedinci snizuje schopnost flexibilné a tvofivé
reagovat na nové vzniklé situace. Proto bychom se neméli vyhybat
kazdodennim ,realnym* zatéZzovym situacim, které pozitivné obriuji
nas organismus.

Rozdélme si typy zatéZe na optimélni a pesimalni. Optimalni zatéz
klade na jedince pfiméfené naroky, diky kterym se osobnost daného

!> Dle dostupnych dotaznikz publikaci:REHULKA, Evzen;REHULKOVA, Oliva. Ucitelé a zdravi 1;
MARTINKOVA, Jaroslava; ZIDKOVA, Zdéka. Psychicka z&¥ witeli: zakladnich SkoHENNING,
Claudius; KELLER, GustavAntistresovy program procitele; AUGER, Marie -Thérése ;
BOUCHARLAT, ChristianeUcitel a problémovy Z4ak.

% podle zpravy MSMT Zanv¥stnanci a mzdové prasdky za 1.-4Ctvrtleti 2011 (nowj$i neni

k dispozici) tvdi pramérny celorepublikovy plat gitelt pouze 90,3% celorepublikovédpnérné mzdy.
Dostupné z: QCM, s.r.oMinisterstvo Skolstvi, mladezedavychovyonline]. ©2006 - 2012 [cit. 29. 1.
2013]. http://www.msmt.cz/statistika-skolstvi/zamestnaaainzdove-prostredky-ve-skolstvi-rok-2011
Y REZAC, JaroslavSocialni psychologidrno: PAIDO, 1998. strl33.
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Clovéka harmonicky rozviji a soudasné utvafi nové, funk&ni formy
chovani. Takovyto pribéh zatéZzovych situaci nezpusobuje Zadné
negativni vlivy, proto se mu nebudeme vénovat. Pesimalni zatéz muze
byt pfiliS nizka ¢i naopak nepfiméfené vysoka. Nizka zatéz zpusobi
nezajem ze strany jedince &i jeho stagnaci. Oproti tomu pfiliS vysoka
zaté7 zpusobuje rozvoj maladaptivniho®® chovani a oslabovani psychické
imunity.*®

Zatézové situace musime dale také rozdélit dle narokd na vlastni
aktivitu jedince.?

1) Redélna Zivotni zatéz — oznacuje typické situace, které
se v dnedni dobé vyskytuji a ¢lovék je nucen se s nimi kazdodenné
vyrovnavat. Do jisté miry jsou tyto realné Zivotni zatéze pozitivnimi
stimuly pro flexibilitu ¢lovéka. VétSina populace se s témito podnéty
vyrovnava bez vétSich problému.

V ucitelské profesi se jedna predevsim o situace, které jsou
typické pro bézné fungovani tfidy — zapominani pomulcek
a ucebnic, kazenské prestupky. Tyto situace se mohou liSit
dle pravidel nastavenych Skolou a osobnosti ucitele. Byva
ale pravidlem, Ze pedagogoveé jsou na tyto situace zvykli a dokazou
s nimi bez vaznéjSich dasledkl pracovat.

2) Mezni nebo limitni zatéz — tato zatéz vétSinou vznika
tehdy, kdyZz nejsou realné schopnosti jedince schopny naplnit
pozadavky na né&j kladené. Clovék musi vynaloZit vice psychickych
sil a neni dopfedu jasné, zdali to zvladne. Tento typ zatézi se tyka

18 Maladaptivni chovani — soci@imevhodné chovani, néeny nevhodny zisob zvladani stresu.
YREHULKA, EvZen.Psychohygienické otazky pedagogické pr&xeha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, 1988. str. 33.

2 Rozdleni dle: BEDRNOVA, Eva a koDuSevni hygiena a sefieeni.Praha: nakladatelstvi
FORTUNA, 1999. str. 57.
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predevsim lidi stfedniho a vySSiho véku, ktefi se hdre pFizpusobuji
dnesni rychle postupujici dobé.

Tento typ zatéZze samoziejmé souvisi pravé sjiz vyse
zminénym pouZzivanim novych typl technologii a jinych postupu,
coz muze byt pro starSi pedagogy velice obtizné, & dokonce
dlouhodobé deprimujici. Podobné mohou puUsobit situace,
pfi kterych jsou Zaci vulgarni smérem k uciteli. UCitelé na tento typ
zatéZe nejsou na vysokych Skolach pfipravovani, a tudiz mize mit
dost devastujici charakter.

3) Extrémni zatéz — do téchto pfipadd se vétSina (Ceské)
populace vlibec nedostane. Jednad se predevSim o pfirodni
katastrofy, valky, dlouhodobé véznéni, atd. Clovék tudiZ také nema
moznosti, jak ziskat schopnosti se témto extrémnim situacim branit.

24

Vétsina lidi tvari v tvar témto situacim také selhava.?

V souvislosti s pedagogickou praxi se bohuzel stale Castéji
(v CR vyjime&nd) objevuji pfipady nasili na Z&cich, & Gtoky
na ucitele. Nechvalné proslulé jsou pfipady ze Spojenych statd
americkych — napf. masakr na stfedni Skole v Columbine v roce
1999, nedavny incident z Newtownu, pfi kterém pfislo o zivot 27 lidi
nebo stfelba na Virginské univerzité, pfi které bylo zabito 32 lidi.
S timto typem zéatéZe je nesmirné obtizné se vyrovnat a naprosta
vétSina lidi potfebuje pomoc odbornika — psychologa,
psychoterapeuta, ¢i dokonce psychiatra.

Kromé tohoto rozdéleni mizeme hovofit jesSté o dvou typech zatézi
— fyzickeé a psychickeé.

2L BEDRNOVA, Eva a kolDusevni hygiena a sefieeni.Praha: nakladatelstvi FORTUNA, 1999. str.
57.
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Fyzicka zatéz — je situace, pfi které je Clovék vyCerpavan
fyzicky. Pedagogicti pracovnici vétSinou netrpi pfiliSnou fyzickou
zatézi (do jisté miry ucitelé télesné vychovy), pouze jsou vyraznéji
namahany hlasoveé svaly. Hlasové problémy miva v sou¢asné dobé
fada uciteld, avSak této problematice neni vénovana nalezita
pozornost. Foniatfi ¢asto upozornuji pedagogy na Zzadnou &i nizkou
miru hlasové hygieny a soucasné na nespravné hospodareni
s hlasem. Na druhou stranu je nutno podotknout, Zze na hlasivky
u ucitelt jsou kladeny vysoké naroky, které se v poslednich letech
jesté zvétsuji.?? N&ktefi pedagogové si stéZuji i na bolesti v oblasti
zad. VétSi pozadavky jsou také na pedagogy kladeny v souvislosti
se soustfedénosti a pozornosti — je tfeba, aby si ucitel vSimal ruch(
ve tfidé, soustfedil se na vlastni vyklad, vnimal zaky, ktefi hovofi,
sledoval ¢asovy prubéh hodiny, atmosféru ve tfidé, mikroklima,
psychické zatéze, ale pro spojitost s ostatnimi jsem je ponechal
zde.

Psychicka zatéZz — jde predevSim o zatizeni z divodu
Casového tlaku, omezenymi moznostmi pfestavek a odpocinku.
Diky tomu se rychle dostavuje pocit Unavy a ucitel se nestaci
zregenerovat. Psychickou zatézi se také rozumi situace,
které vyzaduji kooperaci mezi jednotlivci, ¢innostmi &i fizeni 2akau.
Pedagog muze byt vystaven konfliktdm mezi Zaky &i negativnim
emocnim tlakim vic¢i jeho osobné. Psychicky narocné je i riziko
bezpeénosti pfi vykonu pedagogické profese — ucitel musi byt
neustale obezfetny, bdély a sledovat, co Zaci délaji, aby nedoSlo
k razu.

2 REHULKA, EvZzen;REHULKOVA, Oliva. Ucitelé a zdraviBrno: nakladatelstvi Paveli&pelka,
1998. str. 100.
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Psychickou zatéz muizeme doplnit o psychofyziologickou zatéz,
kterd s ni Uzce souvisi, a tuto novou kategorii rozdélit do tfi podkategorii,
na kterych mizZzeme Iépe popsat konkrétni zatéZzové situace. Nasledné
rozdéleni je uvedeno dle EvZzena Rehulky a Olivy Rehulkové.

1) Senzorickd zatéz — ta je u uciteld pomérné vysoka.
Je kladen poZzadavek na pIlné az vyostfené védomi pfi vykonu
ucitelské profese. Nejvice je vyuzivan pravé vySe zminény sluch
ale i zrak. Nedostatky v jakémkoli ztéchto smysli mohou mit
negativni dopady na vykon pedagogicke prace.

v v~ s

2) Mentalni zatéz — v souvislosti s touto zatézi je nutno zminit
narocnost ucitelské profese vzhledem ke zpracovavani informaci,
psychickou naroCnost zejména v oblasti paméti, pozornosti,
mysSleni, rozhodovani a pfedstavivosti. Vyrazné naro¢né byva takeé
vedeni a Fizeni tfidy, feSeni psychologickych problémd vychovy
a vyucovani ve Skole a vlastni prace s jednotlivymi zaky.

3) Emocéni zatéz — souvisi do znacné miry se zatézi mentalni,
ale jde v tomto pfipadé podle Rehulky a Rehulkové o nejvyrazngjsi
zatéz v pedagogické profesi, a to jak subjektivné, tak objektivné.
Kromé administrativnich cinnosti se veSkera pedagogicka prace
odehrava v uzkych socialnich vztazich mezi zakem a ucitelem
i mezi Zzaky ¢&i uciteli samotnymi a diky tomu se zde vyrazné
projevuji osobnostni vlastnosti Zaka i uditeld. Socialni vztahy mezi
zaky a ucitelem byvaji obCas konfliktni, nevyrovnané ¢i nestabilni,
coz zplsobuje negativni zatéz jak pro Zaky, tak pro ucitele.
Emociondlni zatéz uditell zpUsobuje také pocit odpovédnosti
za 74ky, za své chovani a jednani. Rehulka konstatuje,
Ze feminizace Skol je az 90% a pfi svém vyzkumu zjistil, Zze az 42%
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uditelek trpi zvySenym neuroticismem?, pficemZ 11% z nich
dosahuje patologickych hodnot.?*

Ve Skole mize byt pro ucitele zdrojem zatéZe v podstaté cokoli,
co s danym povolanim souvisi. At uz to je prace samotna — vyukova
¢innost ¢i pfipravy na ni, mezilidské vztahy na pracovisti, problém
v hierarchii Skoly €i setkdvani s rodi€i. Ve vyzkumu, ktery vroce 1997
proved!| a prezentoval Karel Paulik?, vice neZ tfetina dotazanych ugiteld
vyhodnotila profesni zatéz jako vysokou az extréemni, respondenti uvadeéli,
Ze zatéz je vysSi nez v mimopracovnim zivoté. Jako nejvySe obtézujici
vliv dotazani uvadéli nizkou spoleéenskou prestiz ugitelského povolani. 2°
Nasledujicim a do velké miry souvisejicim aspektem byl nizky plat
vzhledem k narocnosti prace a spoleCenskému vyznamu. DalSimi faktory,
zpusobujicimi vy3S8i zatéz, byly nedostateCna spoluprace ze strany
rodi€l, Spatné chovani zakd ¢&i vyucovani ve tfidach s velkym poctem
74k(.?"  Zvyzkumu, ktery byl proveden o sedm let pozdsji
v Jihomoravském kraji na 142 ucitelich, vyplynulo, Ze vétSina ucitell
pracuje v nepretrzitétm Casovém tlaku, stresujici je pro né i odpovédnost
za zdravi jinych osob a celkovou bezpecnost ve Skole. Dokonce
i prdmérna fyzicka Unava dosahovala u uciteld tfi bodl z dané
Sestibodové Skaly — nejvétSim problémem byla bolest zadové c&asti.
Ze 142 uciteld byla pétina, ktera vykazovala pocinajici pfiznaky vyhoteni,
neurotické tendence, nespavost, bolesti hlavy, podrazdénost

%3 Neuroticismus je stav, ktery je charakterizovaéghylnosti k emocionalni a celkové dusevni lahilit
ke zvySené psychické tenzi, Uzkostem, stiiath k onemoaini neurézou.

AREHULKA, EvZzen;REHULKOVA, Oliva. Ucitelé a zdraviBrno: nakladatelstvi Paveligpelka,
1998. str. 101-102.

%5 prof. PhDr. Karel Paulik, CSc. v smsné dob piasobi na Ostravské univerzia sodasreé na
Masaryko¥ univerzig v Brné. Dlouhodols se zabyva obecnou psychologii, psychoterapii,pdggii
prace, psychohygienou a psychickymiézami.

“6 Oproti tomu v8ak Milan Teek a kol. ve své pragDynamika ceské spoknosti a osudy lidi na
prelomu tisicileti“pise, Ze &itel na ZS ma esku relativid vysokou prestiz — ve vyzkumu z roku 2004
uvadi, Zze se vnimani prestiZétali pohybuje do 6. mista a ma stoupajici tendenciopr
mezinarodnimu vnimani prestiz&tel, které je nizsi.

2"REHULKA, EvZzen;REHULKOVA, Oliva. Ucitelé a zdraviBrno: nakladatelstvi Paveligpelka,
1998. str. 38-39.
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¢i nesoustfedénost. Podobny vyzkum se ve stejné dobé& provadél
na podobném vzorku zdravotnich sester, personalu domova dichodcu,
pracovniku rychlé zachranné sluzby a persondlu z psychiatrie. Ucitelé
jako celek poukazovali zaCinajici pfiznaky syndromu vyhofeni v nejvyssi
mife ze v3ech.?® Dal§i vyzkum, ktery byl zaméfen pfimo na syndrom
vyhofeni u ucitell, se uskuteénil v roce 2005 na vzorku 106 uciteld. Z nich
uvedlo vyhofeni celych 26,04%, tudiz necelych 27 pedagogd.?
Tyto vSechny okolnosti maji za nasledek vyssi miru psychického ohrozeni
pedagogickych pracovniki. To mudZze mit rdznorodé projevy, my

v vieiwv s

a to stresu a syndromu vyhoreni.*
2.2 Stres

Stresem rozumime stav ohroZeni integrity organismu, at védomého
¢i nevédomého. Jedinec ve stresu reaguje napétim, uzkosti a dalSimi
obrannymi mechanismy. Stresova reakce je poté pfipravou organismu
na boj ¢i uték. Organismus se celkové mobilizuje, a to pfedevSim v ramci
kompenzaénich €i obrannych mechanismu. Ve vSech pfipadech pusobeni
stresu se jedna o vyraznéjSi odchylku od normalu, kterd vyZaduje jiny
postup, neZ na ktery je jedinec zvykly. 3

Tento stav je zplUsoben plasobenim specifickych a individualnich
impulzQ, tzv. stresord. Tento pojem byl vtextu pouzit jiz dfive kvdli

8 MARTINKOVA, Jaroslava; ZIDKOVA, Zdéka. Psychicka za# witelii zakladnich Skdbnline].
©2004 [cit. 22. 1. 2013]. Dostupné z: http://wwwzpbmfo.cz/win/knihovna-
bozp/citarna/clanky/clanky_skolstvi/sters_ucitel0920.html

29 psychologické otazky vychovy, dasani a poradenstvDlomouc: Univerzita Palackého v Olomouci,
2005. str. 105-109.

30 gSnazil jsem se sehnat aktug#i vyzkumy,&i vyzkumy tykajici se Plzeského kraje, ale bohuzel
MSMT, Cesky statisticky fad ani Narodni dstav pro wddvani takového vyzkumy nema k dispozici.
Z vétSiny chto instituci mi odepsali, Ze o toto téma neramci vyzkuni zajem. Odbor Skolstvi
plzeiského kraje ani ¥sto Plzé také studie na tato témata nerealizovalo. Hanai&@ea z odboru
Skolstvi, mladeze a sportu piského kraje mi poskytla informaci, Zze za 3 rokyliresani projektu
,KPZ - Komplexni zaji8ni primarr preventivnich a intervénich aktivit na MS, ZS, SS" byly
realizovany semiri@ na toto téma pouze pro 3 Skoly. Jiné o todhgmajem.

31 BARTUNKOVA, StasaStres a jeho mechanisnBraha: nakladatelstvi Karolinum, 2010. str. 16.
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predpokladu, Ze je obecné znamy, ale zde ho jeSté specifikuji.
Toto oznaCeni pouzivame posledni dobou, dfive se pouZzivalo pojmu
,Stres” jak pro samotny vyvolany stav, tak pro faktory, které tento stav
zpusobuji — tedy stresory. Ty vyjadfuji jednotlivé Skodlivé vlivy,
které mohou zapficinit nepfiznivou situaci konkrétniho ¢lovéka. Naopak
pro faktory Ci vlivy, které ¢lovéka v dané stresové situaci posiluji, dodavaji
mu odvahu a silu, se etabloval vyraz salutory. Salutory mohou byt -
uznani ze strany kolegu, vlastni pocit uspokojeni za dobfe vykonanou
praci &i presvédéeni o hodnoté toho, o0& se snazime.*

V bézné feli je pojem ,stres” spojen s negativnimi stavy jedince,
vyjadfuje urcity tlak, ktery je na né&j vyvijen, a byl tak chapan i z pocatku,
kdy se zatéZzové situace dostaly do pozornosti védcu a psychologu.
V odborném jazyce neni stres v soucasnosti pojiman pozitivné ani Cisté
negativné.

Distres — znamena negativné prozivany stres. Jde o neustalé
napéti, které maze zpuasobovat fyzické i psychické problémy.

Eustres — v tomto pfipadé se jedna o nabuzeni, o aktivizaci
organismu. Tento typ stresu v pfiméfené mife motivuje osobu,
na kterou pUsobi kvy$Sim vykonum. | pfi ném muze dojit
k pfetizeni organismu, ale vkladném slova smyslu, kdy
se napfiklad snazime néco pfijemného zvladnout, ale i to vyZzaduje
ur¢itou namabhu.

2.2.1 Vliv stresu na nas zdravotni a psychicky stav

Z psychosomatického hlediska je nutno konstatovat, Ze kratkodoby
— tzv. akutni stres mobilizuje energetické rezervy organismu pro
bezprostfedni situaci pFeziti. Do c&innosti jsou uvedeny pfedevsim
pohybovy, kardiorespiracni, endokrinni a nervovy systém. Naopak

32 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravB. vydani. Praha: Portal, 2009. str. 170.
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pozastaveny jsou cinnosti traviciho, vyluCovaciho a reprodukéniho
systému.

Pokud se jedna o dlouhodoby — tedy chronicky stres, vlivy
na organismus jsou rozsahlejsi. V téle dochazi ke zvétSeni nadledvinek,
zmenseni sleziny a atrofii brzliku, dale vede chronicky stres k potlaceni
ristu a sexudlnich funkci.®® Jaro KFivohlavy ve své publikaci ,Psychologie
zdravi“ konstatuje, ze stres ma vliv i na kardiovaskularni onemocnéni,
hypertenzi, bolesti hlavy, diabetes ¢&i astma. Zminuje také vyzkum
amerického sociologa Roberta Karaska, ktery ve svém vyzkumu
0 zatézovych situacich v zaméstnani zjistil, ze pokud je na c¢lovéka
kladena velkd odpovédnost, ale sou¢asné ma malé pole pusobnosti
pro vlastni rozhodnuti, zvy3uje se o 70% riziko Gmrti. 3*

v v

Stres také velice Casto zapficinuje depresi, Uzkost, strach &i agresi.
Deprese nabourava psychiku jednotlivce a pusobi i psychosomaticky,
coz opét zapriCinuje zdravotni komplikace. Stres mulZe byt i jednim
z klicovych spousté€u i u tzv. naruSené identity. Tento stav
je charakteristicky pro jedince, ktery sam sebe vnima urcitym zpusobem
a pokud se dostane do situace, ve které je ostatnimi vidén v jiném svétle,
reaguje nepfiznivou zménou psychického i fyzického stavu. Nemusi
se jednat pouze o negativni udalosti, i v pfipadé pozitivniho zazitku
nastavaji tyto zmény.*®

Stres ma nepfiznivy vliv i na pamét a schopnost koncentrace.
Akutni stres sice zapfiCini vyplaveni glukozy, diky niz si je mozek
schopen rychleji vybavovat informace, ale dlouhodoby stres naopak
zpusobuje sniZzenou schopnost ukladat nové informace a vybavovat

si staré.

*BARTUNKOVA, StasasStres a jeho mechanisnBraha: nakladatelstvi Karolinum, 2010. str. 18.
**KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravB. vydani. Praha: Portal, 2009. str. 184.
% KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravB. vydani. Praha: Portal, 2009. str. 186.
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Vliv stresu na zdravotni stav jednotlivce je mnohem S$irSi a na toto
téma se neustale realizuji dalSi védecké experimenty. Pro naSe potieby
bude tento vycet postacuijici.

2.3 Syndrom vyho feni

Syndrom vyhofeni neboli ,burnout syndrom“*

predstavuje
profesionalni selhavani, které se dostavuje po dlouhodobém pracovnim
nedaspéchu &i na zakladé vycerpani vyvolaného zvysujicimi se poZzadavky
na daného jedince. * Jde v podstaté o nerealisticky vysoka pracovni

oCekavani, ktera pozdéji pfechazi v apatii a zklamani.

Jinou definice nabizi izraelska psycholozka Ayala Malach Pines,
ktera vyhofeni definuje jako: ,...vysledek neustalého nebo opakovaného
emocniho tlaku spojeného s intenzivni Gc¢asti s lidmi po dlouha obdobi.
Takova intenzivni (cCast je obvykla zejména ve zdravotnickych
a Skolskych profesich a v socialnich sluzbach, kde je ,naplni prace”
zabyvat se psychickymi, socialnimi a télesnymi problémy druhych lidi.
Vyhofeni je bolestné zjiSténi, ze jiz nedokazou pomahat lidem v nouzi,

Ze jiz v sobé nemaiji nic, z ¢eho by mohli rozdavat.“*®

Nejednéa se pouze o ,pracovni nemoc”, ale mize postihnout napfr.
i Zeny na matefské dovolené, kvuli psychické zatézi zplasobené
neustalym stykem a péci o stejné lidi nebo napfiklad duchovni — kazatele
¢i farare. Provazi ho cela fada velmi obecnych pfiznakd, diky ¢emuz

ho Ize v pocdate¢ni fazi objevit jen se znaénymi obtizemi.

Neéktefi kritici o syndromu vyhoreni tvrdi, Ze je mlhavé a nepfesné
definovan. Tvrdi, Ze se stal dnes mddou, na kterou jsou veSkeré neduhy
spojené s pracovnim zivotem svalovany, a pfitom je to pouze synonymum

% pouziva se vice podob psani pojmu burnout. Mdgi dzozné tvary pat burn-out-syndrom, nebo také
burn out syndrom.

3" VENGLAROVA, Martina a kol.Sestry v nouzPraha: Grada, 2011. str. 23.

¥ pPines a kol. in HAWKINS, Peter; SHOHET, RobBupervize v pomahajicich profesitaha: Portal,
2004. str. 33.
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pro ,nezvladani“. Podle némeckého |ékafe a psychoterapeuta Christiana
Stocka je syndrom vyhofeni novym fenoménem zplsobenym soucasnou
postmoderni dobou, ktera je charakteristicka globalizaci, rozpadem
rodinnych struktur, zménami v pracovni oblasti a demografickym
rozvojem. Tento syndrom dle ného neni zatim stale duasledné
zaznamenan, neni v zadné diagnostické pfiru¢ce, a proto je popsan
pouze ramcoveé, z ¢ehoz knému mohou plynout namitky. Svétova
zdravotnicka organizace syndrom vyhofeni nepovazuje za nemoc,
ale za doplikovou diagnézu a také diky tomu pojiStovny pacientiim
neproplaci lé&bu.*

Syndrom vyhofeni je Casto spojovan se stresem, ale nejsou
to totozné stavy. Vyhofeni na stres muze pfimo navazovat — stresory maji
zasadni podil na spousténi tohoto syndromu a je zapotiebi dlouhodobého
pusobeni téchto faktor(i, aby doSlo k rozvinuti syndromu vyhofeni. Mohli
bychom fici, Ze chronicky stres je pfiginou a vyhoteni je disledkem.*

Jak bylo vySe zminéno, syndrom vyhofeni neni charakteristicky
pouze pro pracovni zatizeni, ale muiZe se objevovat i vrodinnych
vztazich, mezi pfateli apod. NejrizikovéjSimi skupinami obyvatel jsou vSak
pedagogove, socialni pracovnici, vychovatelé, zdravotni sestry,
zaméstnanci poSt a vSichni pracovnici, ktefi jsou ve své praci
v pravidelném kontaktu s klienty (lidmi).** Dle vyzkumu né&meckych
psychologll Claudia Henniga a Gustava Kellera zroku 1995 trpélo
v té dobé syndromem vyhofeni od 15% az do 20% némeckych uciteld,
a dokonce 80% ucitell si stéZovalo, Ze v kazdodenni praci na né ¢iha
velké mnozstvi stresord.*” Tato situace byla alarmujici tehdy

%9 STOCK, ChristianSyndrom vyheeni a jak jej zvladnouPraha: Grada, 2010. str. 15. CoZ ma
samozejmeé za nasledek, zZe vykely ¢lovek v jakémkoli povolani nedostattes na regeneradi lécbu a
musi setrvavat ve svém stavu, nebo odejit na neptacdovolenou.

O Tamtéz.

“1KEBZA, Vladimir; SOLCOVA, Iva.Syndrom vyheeni.2. rozfené vydaniPraha: Statni zdravotni
Ustav, 2003. str. 8.

“2HENNING, Claudius; KELLER, Gustantistresovy program procitele, Praha: Portal, str. 10, 18.
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a v soucasné dobé mulze byt rozSifeni vyhofeni jeSté vySSi, a to nejen
v Némecku, ale i v Ceské republice. To mGZe byt zpisobeno pifedevsim
mnozstvim stresovych faktort, které byly zminény vySe v podkapitole
0 stresu.

V soucasnosti se klade na pedagogickych fakultach znaény daraz
na vyucovani riznych didaktickych metod, jejich stfidani, pouzivani
rozmanitych vyucovacich technik, praci s interaktivni tabuli, prezentace
v programu Power Point a dalSich modernich postupd. To vétSinou
ve studentech vzbuzuje nadSeni pro praci, soutéZzeni o nejlepSi
prezentaci, studenti si pfipravuji perfektni cvicné hodiny a jsou kolektivem
za to obdivovani. Po nastupu do Skoly toto nadSeni mulZe pretrvat
a dokonce mnohdy nahradit dalSi faktory dulezité pro plnohodnotny Zivot.
Postupem Casu tento mlady, nadSeny ucitel nenachazi adekvatni zpétnou
vazbu ze strany Zaku a bohuZel vétSinou ani podporu ¢&i spolupraci
ze strany kolegl ¢&i vedeni Skoly. Diky tomu tito mladi ucitelé mohou
vcelku rychle vyhoret.

2.3.1 Priznaky syndromu vyhoreni

Mezi tfi z&kladni pfiznaky syndromu vyhofeni patfi pokles
vykonnosti, vy€erpani a odcizeni.

Pokles vykonnosti se projevuje predevsSim tim, Ze jedinec ztraci
viru sama v sebe, tudiz je méné produktivni, na ukoly potfebuje vice Casu
nez dfive, spotfebuje na né také vice energie, ale vysledny produkt
zdaleka neodpovida vynalozenému Usili. Na regeneraci mu jiz nestaci
pouze vikendy, ale je permanentné unaveny. Chybi mu motivace a dalSi
nadSeni pro praci, jedinec je vyrazné méné tvur€i i spontanni. Tento
¢lovék maze citit i nedostatek uznani.

Vycerpanost organismu se projevuje jak na fyzické strance, tak na
strance emoéni. Clovék neméa dostatek energie, trpi poruchami spanku,
je nachylny k infekénim chorobam. Castym jevem je také bolest hlavy
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a zazivaci ¢i dychaci obtize. Sou¢asné vSak, a to je pro pedagogickou

ML viiv s

profesi mnohdy dulezitéjSi, pocituje bezmoc, skli¢enost, Spatné

se ovlada, ma pocity apatie €i strachu. Tento jedinec je také nachylnégjsi
k podlehnuti jakymkoli zavislostem.

Odcizeni - pfi odcizeni jedinec ztraci kladny postoj k sobé samému,
negativné se vztahuje k celému Zivotu, praci i ostatnim lidem. Ma vadi
vSemu okolo sebe odosobnostnény vztah. Pracovni problémy si pfinasi
domd, je podrazdény. V extrémnich pfipadech mize dokonce dojit
ke zpretrhani veskerych dosavadnich socidlnich vazeb. ** Pracovni
postupy se stavaji rutinnimi, pedagog pouziva stale stejné fraze
ve vztahu k Zzakum i ke kolegum. Vyrazné se sniZuje schopnost empatie,
kter& byla u tohoto jedince pfedtim relativné vysoka.

2.3.2 Stadia syndromu vyhoreni

Vyhoteni je posledni dobou popisovano spiSe jako pokracujici
proces nez stav. Tento proces muaze trvat nékolik mésicu i let a prochazi
nékolika stupni, které zasahuji do riznych sfér lidského Zivota. Prvnim
pfiznakem nastupujiciho problému byva emocni vyhofeni, to je
nasledovano psychickym a posledni faze je fyzické vyCerpani,
které vétSinou prechazi do psychosomatického onemocnéni. Teoretici
zabyvajici se syndromem vyhoreni nabizeji rizny pocet fazi i s rlznym
oznacenim, uvedu zde dveé rozdéleni.

Prvni rozdéleni do stadii je dle Kerstin Kraska-Liidecke®,
ale podobné rozdéleni maji i autofi Claudius Hennig a Gustav Keller.

NadSeni — pro tuto fazi je typické nadSeni z prace. Mlady
pedagog je plny nadSeni, srSi napady, ma jasny cil a vymezenou

43 STOCK, ChristianSyndrom vyheeni a jak jej zvladnouPraha: Grada, 2010. str. 19-22.
4 KRASKA-LUDECKE, Kerstin.Nejlepsi techniky proti stresBraha: Grada, 2007. str. 41.
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cestu, kudy ho doséhne. Casto se stava, Ze praci uprednostfiuje
pfed ostatnimi ¢innostmi.

Stagnace — pracovnik je do prace stale natéSeny,
ale postupné zjistuje, Ze nelze veSkeré své cile splnit, Ze kolegove
Ci zaci nejednaiji dle jeho predstav.

Frustrace — ucitele zacinaji zajimat vice otadzky o efektivité
prace a jejim smyslu, obtéZuje ho feSeni kazeriskych prestupki
i jednani se samotnymi 7&ky. Casto se soustfedi i ve svém
soukromém Zivoté pouze na pracovni problémy a Skola se pro
ného stava zklamanim.

Apatie — pedagog zprace neciti zadné uspokojeni,
zaméstnani vnima pouze jako zdroj obzZivy. Vykonava pouze
ty nejnutnéjsi prace, vesSkerym dobrovolnym aktivitam se vyhyba.
Vztah se zaky zaCind byt nepfatelsky az agresivni. Mohou
se vyskytnout i syndromy bezmoci €i beznadéje.

Vyhorfeni — posledni faze, kter& s sebou pfindsi Uplné
vyCerpani a lhostejnost. Ucitel jiz neplni ani své nejzakladné;jsi
ukoly, je lhostejny vuci vdemu v okoli.

Dle druhého autora — Roberta Schwaba, kterého predkladam
pro dokresleni obrazu o jednotlivych fazich vyhofeni, Ize vyvoj syndromu
rozdélit do tfech stadii.*

1. faze - je charakteristickh rozporem mezi pfanimi,
pozadavky zaméstnavatele a schopnostmi, sile a €asu témto
narokim dostat ze strany ucitele. Ztohoto rozporu mulze
zaméstnanec pocitovat stres.

4> KEBZA, Vladimir; SOLCOVA, Iva.Syndrom vyheeni.2. rozfené vydaniPraha: Statni zdravotni
Ustav, 2003. str. 14.
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2. faze — v této Casti pfichazi bezprostfedni odpovéd — pocity
Unavy, vycerpani, uzkost, strach z nesplnéni danych ukold.

3. fdze — organismus se snaZzi pfizpasobit a zacina reagovat
na zaky €i klienty mechanicky, neosobné. Jedinec se stahuje, utika
ze situace a snazi se zachranit sam sebe apatii a odevzdanim
se okolnostem.

2.4 Zvladani zat ézovych situaci pedagogy

Kazda zatéZzova situace, stres C&i probihajici vyhofeni ma jiny
prubéh a kazdy jednotlivec reaguje na tuto vzniklou situaci individualné.
Zavaznym faktorem pedagogické profese je potence pFenosu
neurotickych stavi na zaky. Libor Mi¢ek pfimo fika, Ze: ,Neuroticky ucitel
nevychovné pdsobi, tim vétSi jsou Skody na jeho zdravi. Nervozni
ucitelka materské Skoly zvySi uz béhem jedné vyucovaci hodiny asi
pétinasobné vyskyt pfiznakd nevyrovnanosti u déti. Ucitel 10 letych zakd
musi takto vychovné pusobit asi 2-3 mésice, aby se vysledky jeho
negativniho pusobeni statisticky vyznamné projevily. Zaci pubertalni
a starSi potfebuji delSi dobu negativniho pdsobeni, aby se u nich
podstatné zvysil pocet pfiznakd nervozity, vzdy se vSak zaporny vliv
neurotického pedagoga néjak projevi.“*® Pedagog totiz pdsobi na zaky
celou svou osobnosti. Studenti nevnimaji pouze verbalni stranku
ucitelova projevu, ale sleduji i jeho fe€ téla, jsou schopni postfehnout
atmosféru, kterou kolem sebe ucitel Sifi, sleduji jeho chovani. Proto neklid
a nervozita na studenty pusobi stejné jako nedostatek objektivnosti
pfi Ustnim zkouSeni, pfehnané ¢&i naopak nizké sebevédomi ucitele,
Spatné zorganizované hodiny ¢&i projevy neucty vi¢i nim samotnym.
UcCitelova osobnost je mnohdy rozhodujicim faktorem Uspéchu celé jeho
prace. Pedagog proto musi byt schopen vychovavat, ucit, formovat sdm

“ MiCEK, Libor. Dusevni hygienal.vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatel&884. str. 78.
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sebe, aby byl posléze schopen toto realizovat na Z&acich.*” Spatné
zvladnuté zéatézové situace proto maji neblahy vliv nejen na ucitele
samotného, ale i na zaky, se kterymi pracuje. Proto je nutné zvolit
spravnou strategii na zvladnuti dané zatézove situace.

V souvislosti se zvladanim stresovych situaci se nej¢astéji pouziva
slovo adaptace — pfizpasobeni. Pojem adaptace v sobé zahrnuje aktivni
i pasivni pfizplisobovani osobnosti vnéjsSim podminkam, at’ jsou to bézné
situace, ¢i udalosti vyzadujici extrémni vypéti organismu. Coping
je pojem, kterého se vyuziva pro oznaceni negativniho vyporadani se se
stresory.*®

Zpusoby reagovani na zatéZzové situace byvaji zpravidla déleny
do dvou kategorii: adaptace Utokem a adaptace Unikem. Tento zpUsob
déleni uvadéji Martina Venglafova a kol., Jaro KFfivohlavy nebo StaSa
Bartlfikova. Libor Mi¢ek navic do déleni zafazuje jeSté tzv. adaptaci
obranou. Jini autofi rozdéluji adaptaci na vice kategorii. Uvedeme
si déleni podle Richarda Lazaruse, ktery uvadi Ctyfi mozné reakce
na zatézové situace.*

1. Strategie netec¢nosti — doty¢ny se ve stresové situaci stahuje
do sebe, ke vSemu zaujima neutralni postoj a postupné se dostava
do deprese, beznadéje a bezmaoci.

2. Strategie vyhnuti se Skodlivému vlivu — €lovék pfed problémem
jednoduSe uhne. Nezbavi se ho beze zbytku, ale neni s nim pfimo
konfrontovan. Dostavuji se pocity strachu, obav a bazné.

3. Strategie napadeni uto¢nika — C¢lovék se snazi ,vyhrat® nad
problémem, nez se stane pravy opak.

“"REHULKA, EvZen.Psychohygienické otazky pedagogické prixeha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, 1988. str. 79, 81.

“8 PAULIK, Karel a kol.Moderéatory a mediatory zéitové odolnostiOstrava: filozoficka fakulta v
Ostraw, 2009. str. 29.

9 In: KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stre®raha: Grada avicenum, 1994. str. 44,
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4. Strategie posilovani — dotyény se po zatéZzové situaci snazi
vycvicit pro mozné dalsi ,utoky".

Pokud se na vySe uvedené adaptaCni strategie podivame blize,
zjistime, Ze i tyto Ctyfi miZeme rozdélit do sekce uto¢na adaptacni
a unikova strategie.

Z konkrétnich unikovych reakci mizeme uvést dle Evy Bedrnové
a kolektivu nasleduijici:

- Regresi a retardaci — jedna se o navrat k détskému az détinskému
chovani

- lzolaci — odtrZeni se od spole¢nosti i reality
- Fantazii a snéni — Clovék se uchyluje do svého vysnéného svéta

- Unik do nemoci — psychosomaticky Gnik do nemoci, at smysleny
¢i reélny

- Potlac¢eni a popfeni — védomé potlaCovani nepfiznivé situace, maze
dojit aZ k Uplnému popreni realné situace

- Fixace — upnuti se na blizkého ¢&lovéka, ktery se stdva poradcem,
pritelem, ale sou¢asné i nositelem zodpovédnosti

Extrémni formou aniku i agrese (liSi se dle autord) mize byt pfi
prilisné zatézi i sebevrazda. Ta je vSak projevem ztraty duSevni
rovnovahy, dukazem pfitomnosti beznadéje a zoufalstvi.

Reakce Uto¢né jsou poté nasleduijici:

- Upoutani pozornosti a egocentrismus — Clovék se nepfiméfené
prosazuje ve vSemoznych socialnich situacich a snazi se na sebe
strhnout pozornost, tento zplsob vétSinou buduje bariéry pro
normalni socialni kontakt.

- ldentifikace — dotyény se hodnotové &i skute¢né ztotozni s urcitou
socialni & nabozenskou skupinou (rdzné sekty, anarchisté,
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neonacisté,...), obCas je identifikace védoma, ale Casto se jedn&
0 nevédomy proces.

- Kompenzace a sublimace — svou neuspésnost ¢ nedokonalost
v jedné oblasti si jedinec snazi vynahradit zdarem v jiné oblasti,
jedna se o odvraceni pozornosti od oblasti netspéchu.

- Racionalizace - nalezeni ,objektivnich* faktort, které maiji
za nasledek vlastni netspéch.

- Projekce — doty€ny vidi vlastni neuspéchy v jednani &i charakteru
druhych lidi.

- Trestani sebe sama a vykupovani — po jakémkoli nelspéchu
se jedinec vykupuje potrestanim sebe sama, coz funguje podobné
jako ,odpustek*.>

Evzen Rehulka a Oliva Rehulkova zpracovali v roce 1997 dotaznik
zabyvajici se zvladanim zatéZzovych situaci ucitelkami ze zakladnich Skol.
Soubor dotazovanych ¢ital 220 Zen. Zvyzkumu Ize konstatovat,
Ze ucitelky vyuzivaly ¢asto stejnou mérou socialni podporu svého okoli,
coz je dle autorl charakteristikou dnesni Zeny ve spole€nosti, pasivni
odpocinek, sebereflexi a uzivani medikamentd. DalSimi hojné
zastupovanymi metodami bylo koufeni, hobby ¢&i aktivni odpocinek
a alkohol.®* Z vyzkumu je patrné, Ze vétsina uditelek se na sobé& snazi
pracovat, pouZzivaji psychologické metody z odbornych knih &i pouzivaji
konkrétni vlastni techniky, které vi, Ze jim pomohou. Na druhou stranu
jsou pouzivany i maladaptivni techniky v podobé koufeni, které
je mytizovano jako ,uklidiovaci® technika a ve skutednosti jde
0 povzbuzovag, ktery dotyénému spiSe umocni jeho stresovy stav.

" BEDRNOVA, Eva a kolDusevni hygiena a sefieeni.Praha: nakladatelstvi FORTUNA, 1999. str.
69-70.

*IREHULKA, EvZzen;REHULKOVA, Oliva. Ucitelé a zdraviBrno: nakladatelstvi Paveligpelka,
1998. str. 107-110.
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Nejvhodnéjsi variantou spravného zvladnuti zatéZzové situace
je vSak stale prevence.
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3. PREVENCE ZATEZOVYCH SITUACI A ZVLADANI STRESU

Kazdy jedinec se rodi sruznymi vrozenymi dispozicemi. Kazdy
muze mit tedy velice individuélni pfedpoklady pro zvliadani &i nezvladani
zatézovych situaci. Kromé faktoru dédi¢nosti hraje obrovskou roli
I vychova a prostfedi, ve kterém se dany ¢lovék pohybuje od nejatlejSiho
détstvi. Ta muze zpusobovat jak posilovani, tak oslabovani schopnosti
reagovat na uréité stresory & salutory.®® Nasim predpokladem v&ak bude,
Ze jedinec, na kterého by se mélo preventivné pusobit, je zdravy.

| kdyz tedy kazdy ,startujeme“ zjiného bodu, vSichni mame
moznost se v pribéhu Zivota zdokonalovat ¢i naopak. A to i v pfipadé
odolnosti vaci riznym zatézim. NiZe se budu zabyvat jednotlivymi faktory,
které mohou ovlivnit v pradbéhu Zivota naSi schopnost Celit nelehkym
Zivotnim situacim.

Nez se do toho pustim, tak bych vSak rad konstatoval, Ze mi chybi
na univerzit¢ povinné predméty pro vSechny pedagogické obory,
které by se touto problematikou zabyvaly, jakasi teoreticka i prakticka
pfiprava. Vidim to jako velky nedostatek, Ze zde jsou sice na vybér
volitelné pfedméty typu ,Psychohygiena“, ale maloktery student se k nim
dostane — jednak kvali omezeni v zapisovani kreditd a jednak kvuli
nezddraznovani dudlezitosti téchto témat. Tato mezera ve vzdélavacim
systému neni pouze u ,béZznych“ univerzitnich programd pro zakladni
Skoly, ale chybi i ve specialni pedagogice, ktera potiebuje systém
psychohygieny jesté naléhavéji. Nehovofim zde pouze o Zapadocleské
univerzité v Plzni, ale i o Karlové univerzité, Masarykové univerzité,
Univerzité Palackého, Univerzité Jana Evangelisty Purkyné i JihoCeské
univerzité.>®> Na vSech téchto vysokych &koldch neni povinny

*2BEDRNOVA, Eva a kolDusevni hygiena a sefieeni.Praha: nakladatelstvi FORTUNA, 1999. str.
73.

%3 Viz studijni plany a programy jednotlivych univérDostupné na: Www.cuni.cz; Www. muni.cz;
WWw.ujep.cz; Www.upol.cz; www.jcu.cz; www.zCu.cz.
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a na nékterych bohuzel ani volitelny pfedmét, ktery by se vénoval tématu
duSevni hygieny samotného pedagoga. Jedna z mala vyjimek, ktera
existuje vramci Ceské republiky, je Pedagogicka fakulta Univerzity
v Hradci Kralove, ktera ma od roku 2003 pro vSechny studenty
pedagogickych obort zafazenou ,vybérovou prednaSku Péce o zdravi
budoucich uciteld a na ni navazujici seminaf Antistresovy trénink
pro budouci ugitele“.>* Vroce 2003 bylo zavedeni této jednordzové
pfednadsky a seminafe jakymsi pokusem, kterym univerzita reagovala
na vysledky vyzkumu manzeld Rehulkovych, ktery zmifuji vySe v praci.
V ramci univerzity se pokusili zafadit tyto preventivni aktivity do vyuky
studentd a nasledné se snazili zmapovat efektivnost téchto kroka.*
Snazil jsem se zjistit, jak se jim zavedeni téchto aktivit do vyuky podafilo,
osvédcilo a jaka byla efektivita, ale vysledky nebyly nikde prezentovany
ani vydany v néjaké publikaci. PokouSel jsem se informovat
prostfednictvim emailu na Univerzité Hradec Kralové, ale opakované
se mi nikdo neozval, ani vedouci katedry psychologie a pedagogiky
Katefina Juklova, ktera méla také cely tento projekt na starosti.
Na Zapadoceské univerzité v Plzni je také studentim k dispozici volitelny
predmét ,Psychohygiena®, bohuzel je ale pouze volitelny a nebyl by ani
s to pojmout kapacitu vSech studentt pedagogické fakulty. *°

Pokud by kazdy studijni program na pedagogické fakulté mél
nejlépe ve vyssim roéniku®’ pfedmét, ktery by se zabyval duSevnim
zdravim, prevenci vyhofeni, prevenci feSeni zatézovych situaci apod.,
nebylo by poté urcité potfeba hovofit o tak vysokych poctech ugitelu, ktefi

> Aktuélni otazky psychologieitele. Hradec Kralové: Gaudeamus, 2004. str. 66 - 68.

° Opakovasi jsem se pokousel kontaktovat realizatosahto kroki na Univerzit Hradec Kralové a
souwasnou vedouci katedry pedagogiky a psychologieiffatduklovou, abych si @¥il ispsSnost &chto
kroki: a mohl je do prace zahrnout, ale bohuzel se i hadovéa ani jednou neozvala, a tudiz jsem
vysledky nezjistil.

*® Bohuzel jsem tuto skutaost zjistil az po zapise do poslednihonit a jiz jsem si nestihlipdnt
zapsat.

" Bylo by vhodné, abyiedntt byl ve vy3&im réniku z toho dvodu, Ze by dotny jiz mgl
pedagogickou zkuSenost. Idedlni by byl posledériiq kdy studenti nastupuji k&yitydenni praxi, ale i
prvni raznik navazujiciho studia v sézahrnuje dvoutydenni praxi, po které by tentedot byl jists
piinosem.
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jsou extrémné neuroticti, €i jsou v jakémkoli ze stadii vyhoreni. Studenti
by si také mohli vramci téchto predmétd sami vyzkouSet, zdali
pedagogicka c¢innost je opravdu to, co chtéi v zivoté délat
¢i je kazdodenni vystupovani pfed kolektivem mladych lidi pro né pfilis
stresujici. Tyto pfedméty by mohly suplovat i jakasi supervizni setkani
(viz nize), na kterda by budouci ucitelé po nastupu do procesu byli
jiz pfipraveni a nebyly by pro né tedy frustrujici novinkou.

3.1 Osobnostni charakteristiky

Existuje spousta odbornych publikaci, které se vénuji otazce
vhodnych vlastnosti a schopnosti uciteld. Ja, v souvislosti s ndzvem

prace, se naopak zaméfim na vlastnosti, které by mél jedinec sledovat,
aby mu nezpulsobovaly v ucitelské praxi potize, pokud si jich je védom.

Hlavnim pfedpokladem pro Uuspésné vykonavani ucitelského
povolani je znalost sama sebe. Nejen Clovék, ktery pracuje s détmi
a dospivajicimi, by mél znat sveé silné i slabé stranky, své schopnosti,
moznosti, ve kterych ma Sanci se zlepSit, a naopak nedostatky, které
by se mél pokusit odstranit ¢i alespon zmirnit. ProtoZze v pfipadé toho,
Ze je nezna, bude téZzko dobrym vyucujicim &i vychovatelem. Dulezité
je také umét se vyznat ve svych pocitech, vSimat si i nalad a pocitd
kolegu a zaku, ale i dokazat o nich mluvit. VétSina pedagogu jsou sice
dobfi rétofi, ale vytésnénim svych potfeb, pfedstav Ci potizi z rozhovoru
s kolegou, nadfizenym ¢&i rodinou, mohou také zplsobovat sami v sobé
emocni prepéti Ci frustraci. Osobni a povahové rysy, které by mohly
pusobit v pracovnim i osobnim Zivot& negativné, jsou nasledujici: *®

- Pevna vidle a odhodlanost — neustupnost, ktera maze zplasobovat
konflikty na pracovisti.

%8 Citovano dle: VENGLAROVA, Martina a kol Sestry v nouzPraha: Grada, 2011. str. 16-18.
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Perfekcionizmus — lidé trpici timto syndromem dostavaji sami sebe
do tlaku a zbytecné zatéZuji sebe vic nez ostatni.

Workoholismus — choroba, ktera mlze zpusobit vyéerpani daného
pedagoga. Neumi odpocivat a vSe vénuji praci, coz se odrazi
v osobnim Zivoté, zdravotnim stavu, ale i v chybach, které diky
Gnavé zpusobuije.

Precitlivélost — ucitel trpici precitlivélosti si mGze jakykoli banalni
konflikt & nedorozuméni odnést domu a trapit se s nim.

Pfehnand empaticnost — muaze pasobit zniCujicim  vlivem
na doty¢ného, ktery si neumi drzet ,své“ citové hranice.

SniZzené sebevédomi — vyZaduji kontrolu své prace cizimi lidmi,
¢imz zatéZuji své okoli. Pokud nemaji k dispozici nikoho v okoli,
nékolikrat veSkerou praci kontroluji sami, ¢imz jim zbyvd mnohem
méné Casu na odpocinek.

Znacna cilevédomost — kvuli svym pfedstavam se mnohdy zbyte¢né
prepinaji a jdou za nerealnymi cili.

Nadmérna zodpovédnost — sami sebe stresuji neustalou kontrolou
kvuli moznym chybam.

Sklony k sobéstacnosti — neumi delegovat povinnosti a radéji vse
vykonaji sami. Tim opét ztraceji as na odpocinek a v pracovnim
zaujeti nenachazeji mozné jednodussi varianty feSeni a upadaji
do stereotypnich &innosti.

Soutézivost — musi byt nejlepSi, coz neni vhodna vlastnost
do tymové prace. Za Uspéch jsou vétSinou ochotni zaplatit jakoukoli
cenu, diky ¢emuz mohou vznikat v kolektivu konflikty.

Odpor k pravidlom — nedodrzuji dohodnuta pravidla, vzhledem
k administrativnim ¢innostem, zodpovédnosti va&i Zzakum i kolegum
je tato vlastnost nadmiru nevhodna.

Uspéchu chtivost — jejich Zivot je zaloZzen na potfeb& uznani, tuto
potfebu vyjevuji i smérem k zakam.
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Nikdo znas si neni védom vSech svych vlastnosti, pfednosti
¢i nedostatkd. Proto bychom méli naslouchat roding, kolegim,
ale i zakim a sebereflektovat jejich pfipominky k naSi osobé. Zpétna
vazba je pro vykon pedagogického povolani velice dllezita. Stejné tak
jako pozitivni hodnoceni sebe sama. To samoziejmé zvySuje

v wvrv s

pohled na svét, lepSi fyzickou kondici a citi se |épe i po duSevni strance.
3.2 Nezdolnost

Nezdolnost neboli hardiness zmifuje vice autort — kupfikladu Jaro
Kfivohlavy, Karel Paulik a dalSi, ale autorem tohoto terminu v souvislosti
s problematikou zatéZovych situaci je Aaron Antonovsky.”® Jeho
koncepce ,SOC* — Sence of Cohesion (Smysl pro soudrznost) mé zaujala
kvali svému presahu do existencialni roviny, a proto ji zde také uvedu.
Ocefuji, ?e Antonovsky se divd na problém holisticky®® a prichazi
I s holistickym ,pohledem®, oproti prostému vyctu ,technik, které pomahaji
zvladat zatézové situace“. Zde se také nejedna pouze o rezistenci vUCi
L1€zZkostem v prabéhu Zivota“, ale jde o celkovy pfistup k Zivotu, ktery
neni pasivni a fatalisticky, ale je naplnény védomim vlastnich schopnosti,
cild a potenci. Antonovsky se snazi upozornit na to, Ze Zivot se da
nejenom ,prezit, ale Ze se da dokonce i ,zit* a ,uzivat".

Zakladem jeho koncepce jsou tfi dimenze pojmu ,nezdolnosti*:

%9 Aaron Antonovsky byl americky sociolog, ktery enoigal do Izraele a zde se zabyval vyzkumem
Lpredpoklad pro ugity typ nemoci“. S¥j vyzkum pojmenoval salutogenezea jeho prvnim vzorkem
byli lidé, ktei prosli Os¢timi a pezili. Zanefil se na to, prd neékteri lidé zvladli vyhlazovaci tabor ,bez
problémi“ a druzi sotva feZzili. NaSel souvislosti, ktedgkaly, Ze prvni skupina #fa prav tzv.
nezdolnostzatimco druha skupina se o nic nezajimala, vdd&euz ped gekdzkou a to se projevovalo
nejen v chovani, ale i ve vhitich postojich.

% Holismus pedstavuje sk, ktery zdiraziuje celek a preferuje pojeti a ¥ celku ged vyttem
jednotlivych¢asti. V naSem kontextu pojem holisticky znamen&ezautor neza#iuje pouze na
fyziologickéci psychologické procesy, které pomahaji zmiatci predchazet zaZovym situacim, ale
bere v potaz i Zivot na jakési spiritualni, telepdié rovireé a vliv takto prozivaného zivota na celkové
nalacni ¢lovéka.
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- ,Smysluplnost v protikladu k nesmysinosti ¢innosti, kterou
¢lovék vykonava“

- ,Srozumitelnost v protikladu k nesrozumitelnosti situace,
v niz ¢lovék zije"

- ,Predstava zvladnutelnosti problémd v protikladu k pocitu
nezvladnutelnosti problémd, které pred danym clovékem

stoji“®*

Smysluplnost

— kladny pol smysluplnosti znaci, ze je €lovék vnitfné motivovan
k feSeni problémd, obétovani €asu a energie kvuli nalezeni vychodiska.
Pfekdzky na cesté za kone¢nym rozieSenim chape jako vyzvy k aktivité,
celému procesu rozumi jako moznosti realizovat se, byt tvar€i, inovativni.
Takovyto €¢lovék je do ur€ité miry hrdy na svou praci a je rad, Zze maze
doplhovat svou ¢innosti praci druhych lidi.

- zaporny pol je charakteristicky pfedevSim odcizenim. Nema
zajem na daném Ukolu pracovat ani komunikovat s ostatnimi lidmi.
Postupné se oslabuji socialni kontakty, az dochazi k socialni izolaci.
Tento Clovék se snazi stat mimo proud déni.

Srozumitelnost

— kladny pdl u ¢lovéka znamena, Ze se diva na svét holisticky. Vidi
své misto v dané struktufe, nejen urcitou omezujici vyse€ bez souvislosti.
Chépe i vzdjemné vztahy a fad mezi jednotlivymi detaily a lidmi, coZz mu
dodava pocit klidu a jistotu relativniho trvani. Vztahy mezi lidmi vidi spiSe
jako pratelské. Je vSak schopen vidét i pfekazky a negativni veéci, i pfesto
vSak ma pocit, ze budoucnost se da dopredu ocekavat.

®1v8echny body citovany dle:IVOHLAVY, Jaro. Horet, ale nevyhet. Kostelni Vydi:
Karmelitdnské nakladatelstvi, 2012. str. 109.
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- zaporny pol znadi nesourodost, chaoti¢nost svéta. Dany &lovék
niemu nerozumi, niemu nevéri, ma veliké potize se ve svété orientovat.
Budoucnost je pro ného mlhava a vétSinou podobna jako soucasnost.
Socialni kontakty jsou plné pfedsudkl, komunikace je obtizna a poznani
sama sebe je ttméf nemozné.

Zvladnutelnost

— z kladného polu vyplyva védomi o pfiméfenosti mozZnosti
doty&ného, jeho sil, ale i schopnosti lidi okolo né&j. Zaroven dana osoba
veéfi v potenci zlepSeni &i aktualizace sebe sama. DUvéfuje ve své
schopnosti a dokadze odhadnout pozadavky situace.

— zaporny pol je pfiznaény predstavou nedostate¢nych sil
a schopnosti, ale také neuspokojivym stavem prostfedkd. Clovék
uz pfedem pfistupuje k situaci s védomim, Ze se neda zvladnout. Z tohoto
védomi na ného mohou doléhat pocity deprese, tzkosti &i strachu.?

Na téchto tfech protikladech stoji cela Antonovskyho klasifikace lidi,
a a¢ by se mohlo zdat, Ze je to pfiliS§ zobecnéné a zjednoduSené, tak se
jeho predpoklady potvrdily v mnoha vyzkumech. Podafilo se mu dokazat,
Ze lidé, ktefi zastavaji vétSinou kladnou ¢ast vySe uvedenych tvrzeni, jsou
lépe odolni vuci ZzZivotnim prekazkam, ale jsou i zdravéjsi a maji
I vyhodnéjSi pfedpoklady k budoucimu zivotu.

3.3 Télesné cvi ¢eni

Télesné cviceni funguje jako prevence organismu pfi zvladani
zatézovych situaci hned z nékolika divodu. Této podkapitole se nebudu
vénovat nijak rozsahle, nebot si myslim, Ze o ni bylo napsano jiz dost.
Nedovolim si ji vSak ani vypustit, proto alespon v kratkosti.

62 /8echna pozitiva i negativa citovana dIRINOHLAVY, Jaro. Horet, ale nevyheet. Kostelni Vydi:
Karmelitdnské nakladatelstvi, 2012. str. 110-114.
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Prvnim ddvodem je, Ze jiz bylo v nespoctu odbornych Iékafskych,
ale i psychologickych publikacich dokazano, Ze dobra télesna kondice
ma pozitivni vliv na duSevni zdravi i vnimani sebe samého. Télesna
¢innost (ted muzeme hovorit i o fyzické praci) pasobi velice pfiznivé
na snizovani napéti a stresu. Clovék se uvolni nejen po fyzické strance,
ale soustfedénim na vlastni cvi¢eni odvadi pozornost od bolesti, utrpeni
¢i dusevni zatéze.

Druhym ddvodem je, Ze diky cviceni se u Clovéka zvySuje mira
sebeovladani. Uz ten fakt, Ze nékdo pravidelné nékolikrat tydné cvici
a poctivé udéla vSechny cviky, znamena, Ze dotyény ma silnou vili.
Ta diky cviéeni také sama sili.®

Poslednim a neméné dulezitym aspektem télesného cvieni
je relaxace. Ta je vlastnim velice dobrym preventivnim pusobenim
na organismus. VétSina populace déla sport pro zabavu a uvoliuje
se pfitom od psychického pretizeni. Za relaxaci vSak mizeme povazovat
i Cetbu knih, sledovani filma, vychazky do pfirody. Relaxace muze mit
znacné individualni charakter, ale také existuji specialni relaxacni
techniky pfistupné vSem lidem.

Pro pfiklad uvedeme techniku ,autogenniho tréninku®. Tu pfedstauvil
v roce 1927 Johannes Heinrich Schultz a od té doby je hojné pouzivana.
Zminuje ji i Jaro Kfivohlavy ve své publikaci ,Jak zvladat stres* jako jednu
z nejvyuzivanégjSich preventivnich technik zvladani zatéZzovych situaci
soucasnosti. Autogenni trénink predpoklada pravidelny nacvik, ktery
sestava z fyzické i psychické ¢asti. ,V prvni fazi se pozornost soustfeduje
na pocity uvolnéni, tize a tepla v koncéetinach, na klidny a pravidelny
dech, na teplo rozlévajici se v bfiSe, na silny a mocny tep srdce a na
pfijemny chlad hlavy (a zvIasté &ela).“® Druha &ast cviéeni je zaméfena

83 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat streraha; Grada avicenum, 1994. str. 117.
8 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat streraha; Grada avicenum, 1994. str. 119.
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na psychiku doty¢ného a Clovék by se mél snazit zaméfit na problémy,
které ho trapi a hovofit ksobé. Muzou to byt véty vztahujici
se k celkovému naladéni Clovéka, ale i kratké véty, které se vztahuji
k momentalni situaci.

Jiné mozné cviceni vice ¢i méné uzpusobené pro podminky Skoly
uvadi Libor Micek ve své publikaci ,Ucitel a stres“. Na strankach
nalezneme ruzné cviky na kréni, hrudni, bederni patef, panev a podobné.
Zkratka na uvolnéni téch partii, které jsou celodennim sezenim ¢i stanim
(at uz ve spravném ¢i Spatném postoji ¢i posedu) u uciteldl nejvice
namahany.® Pro lidi trpici &i nachylné k bolestem zad bych tuto publikaci
doporucil.

3.4 Socialni podpora

Jiz na zacéatku této prace jsme hovofili o tom, Ze vétSina lidi nezije
vyloudena od ostatnich, ale jsou spolu v neustalé interakci. Potfeby lidi
se obecné déli do tfi skupin — biologické, psychologické a socialni.

Biologické Ize Uplné zajistit bez potfeby druhych lidi, psychologické
zCasti take, ale socialni potfeby — jak uz z ndzvu vyplyva — nelze zajistit
bez nezbytné pfitomnosti dalSich lidi. A pokud jsme dosud konstatovali,
Ze z téchto mezilidskych vztahl mohou vznikat stresové stavy & muze
Clovék pomalu vyhofivat, musime ted poukazat na to, ze prostfedi
druhych lidi méa i sva nepopiratelna pozitiva.

VétSina lidi je ¢lenem néjaké socialni skupiny od narozeni, a to
rodiny. Ponechame stranou, Ze nékteré rodiny jsou neuplné, v nékterych
dochazi k domacimu nasili a podobnym patologickym jeviam. Budeme
pracovat s predpokladem, Ze vétSina rodin funguje spravné a vychovavaji
zdravého jedince. Postupem Casu se tento Clovék dostava do dalSich

% MiCEK, Libor; ZEMAN, Vladimir.Ucitel a stres 1.vyd. Brno: Masarykova univerzita, 1992. str1d1
124.
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socialnich skupin — 8irSi rodina, kolektiv ve Skole, pozdé&ji pracovni
skupina, pratelé, politickd strana, apod. Kazda z téchto skupin muaze
do znac¢né miry ovliviiovat nejen sebepojeti CElovéka, jeho pocity
v pfitomnosti této skupiny, ale i jeho rezistenci vuci rGznym zatéZzovym
situacim. Néktery pracovni kolektiv bude vyskyt stresovych stavi spiSe
umochovat, zatimco jiny bude pro dotyéného Cd&lovéka opravdovou
podporou.

Socialni opora ma dva zakladni atributy. Tim prvnim samoziejmé
je podpora ze strany skupiny sméfovana kjednotlivci a tim druhym
je naopak nutnost (Casti na socialnim Zzivoté skupiny ze strany
jednotlivce.

Clovék muaze ziskavat od svych pratel, rodiny, kolegl rdzné
verbalni i neverbalni signaly o tom, ze do jejich skupiny patfi, a Ze o ného
ma skupina zajem. Soufasné mu okoli poskytuje intimitu, lasku,
pratelstvi, zpétnou vazbu, védomi soundlezitosti, potvrzeni vlastni
hodnoty pro kolektiv a pomah& mu identifikovat sama sebe.®® Vazi si ho,
véfi mu a pomuzou mu, pokud to bude jakkoli potfebovat. Pokud
z vnéjSku puasobi na dotyéného nepfiznivé faktory, skupina kolem ného
pusobi jako naraznikové pasmo, které zmirfiuje negativni dusledky,
ale souCasné pozitivné plsobi i jako prevence kazdodennich drobnych
nedorozuméni.®” Samoziejmé existuji i psychoterapeutické skupiny pro
lidi s rdznymi problémy (drogové zavisli, lidé s karcinomem, HIV, lidé,
kterym zemfeli blizci, apod.), které bychom mohli nazvat ,profesionalnimi*
podpurnymi skupinami. Tyto skupiny pusobi jiz hloubégji v psychice
Clovéka a pracuji s dotyénymi rdznymi terapeutickymi technikami a dle
vzoru riznych psychologickych ¢&i psychoterapeutickych Skol.

% ISTIFAN, Maroon.Syndrom vyheeni u socialnich pracovnikteorie, praxe, kazuistikyPraha: Portéal,
2012. str. 95.

8" KRIVOHLAVY, Jaro. Horet, ale nevyheet. Kostelni Vydi: Karmelitanské nakladatelstvi, 2012. str.
118-123.
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Druhy atribut — tedy nutnost Gcasti na socialnim Zivoté skupiny —
je samozfejmosti. Dotyény musi udrZovat dobré vzajemné vztahy
s jedinci ve skupiné, musi s nimi umét komunikovat a musi jim byt stejnou
oporou jako oni jemu. Jinak by téZko mohlo vzniknout davérné spojent,
které je predpokladem dobrych pfatelskych €i rodinnych vztah(.

Pracovni kolektiv a nadrizeni

Vztahy mezi lidmi, ktefi spolu kazdy den pracuji, velmi vyznamné
ovliviuji pracovni prostfedi, vykonnost jednotlivych zaméstnanct i jejich
psychicky stav. Pokud jsou vztahy pozitivni, lidé se do zaméstnani mohou
i téSit, protoZze zde potkaji své pratele, vymeéni si davérnosti a dostanou
¢i dodaji socialni podporu. Muzeme fici, Ze takovyto stav je idealni.
V pfipadné opacné situace vS8ak muZou neshody na pracovisti vyvolat
nejen konflikty mezi kolegy, ale mizou se odrazit i na samotné praci
s klienty (zaky, rodi€i), vztazich s vedenim Skoly a dokonce na samotné
psychosomatické pohodé dotyéného, ktera muze mit presah i do jeho
soukromého rodinného Zivota.

Konflikty s vedenim Skoly zase muzou zpusobovat znevyhodnéni
pedagogl smérem k rodi€¢lim ¢&i Zzakim samotnym. Jako jeden pfiklad
mezi mnoha jinymi vybiram ,problém® noSeni Cepic, kSiltovek a jinych
pokryvek hlavy ve Skole. Tomuto tématu se na mnoha Skolach vénuje
nadmérna pozornost, kterd by se mohla zaméfovat na jiné povinnosti.
Mezi pedagogy také casto vznikaji neshody mezi vyfeSenim tohoto
.problému” — povolit, ¢ zakazat? Pokud nezasadhne vedeni Skoly
s jasnym vyjadienim, dle kterého by se méli vSichni ucitelé Fidit, vznika
ve Skole schizofrenie, pfi které néktefi ucitelé sundani pokryvky vyzaduji
a naopak nékterym to nevadi.

Ve své praxi v CPPT, 0. p. s. jsem také zaznamenal na nékterych
Skolach potize v komunikaci mezi ucitelskym sborem a vedenim Skoly.
Vedeni bylo brano jako instance, které se nesmi nic vytknout
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ani navrhnout pfipadna zména. | ja osobné&, jako pracovnik externi
organizace, jsem se poté na pudé Skoly necitil dobfe a téZk& atmosféra
na pracovisti na mé doléhala.

3.5 Supervize

Supervizi se oznacuje intenzivni mezilidské setkani supervizora
a supervidovaného, zaméfené na individualni vztah, jejimz cilem
je zlepSit schopnost supervidovaného poméahat lidem a soudasné je
i k uZitku klientim dané osoby.®® Supervize je pfimo zamérené aktivita na
rozvoj profesionalnich dovednosti, prevenci stresu a zatéZovych situaci,
rozvoj komunikacnich schopnosti, porozuméni, zajiSténi atmosféry
vhodné ke vzdélavani nejen na pracovisti, ale i vramci samotnych
superviznich setkani, sou€asné vSak muze mit i dalSi funkce v zavislosti
na prostfedi. A¢koli muze vypadat, Ze by se supervize dala zafadit pod
odrazku socialni pomoci, neni tomu tak. Do jisté miry bychom supervizi
mohli chapat tak, ze je poskytovana druhymi lidmi, vétSinou probiha za
GCasti kolegl a slouzi predevSim kupevnéni duSevniho zdravi
v pracovnim procesu. Na druhou stranu vSak musime konstatovat,
Ze supervize je provadéna vzdy pod odbornym dohledem, neprobiraji
se témata, kterd nesouvisi s vlastnim pedagogickym procesem, a mize
mit fadu raznych funkci, které Ize celkem jasné rozlisit. Hlavni funkce
superviznich setkani jsou v3ak tyto: vzdélavaci, podpurna a fidici.®®

Vzdélavaci funkce — zajiStuje rozvoj porozumeéni, schopnosti
a dovednosti supervidovanych. Supervizor se snazi pomoci
supervidovanému |épe porozumét klientovi (v nasSem pfipadé
Zakam, rodi¢um, koleglim), uvédomovat si a |épe pracovat
se svymi reakcemi, porozumét dynamice interakci se tfidou, rodici,
kolegy a hledat jiné mozné zplasoby prace se zaky.

% HAWKINS, Peter; SHOHET, RobirBupervize v poméahajicich profesiBnaha: Portal, 2004. str. 59.
%9 HAWKINS, Peter; SHOHET, RobirBupervize v poméhajicich profesiBnaha: Portal, 2004. str. 60.
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Podpdrna funkce — tato funkce mé predevsSim preventivni vliv
na proces vyhoreni. VétSina uciteld béhem své kariéry zjisti, ze je
prace prestava uspokojovat, ze jsou fyzicky i psychicky vycCerpani
a ze pomalu za€inaji vyhofivat. Supervize jim pomuaze sdilet pocity
i techniky, které jim mohou pomoci zvladnout danou situaci. Jinak
hrozi, Ze pedagog bude pfeplnén emocemi, coZz bude mit vliv na
jeho pedagogické plsobeni i osobni Zivot & se naopak od emoci
oprosti, coz zplsobi zvySeni nezajmu o zaky i samotny ucebni
proces. Podparna funkce supervize pomaha supervidovanym
nechat pracovni pocity ve Skole a domu jit ,Cisty".

Ridici funkce — vzhledem k tomu, Ze pedagogicka &innost je
charakteristicka praci s lidmi, je nutné, aby se s ndmi nékdo ¢as od
C¢asu podival na naSi praci a pomohl ji zreflektovat, zjistit nasSe
slabsi stranky ¢&i pochvalil za ty silné. Nikdo neni dokonaly a Skolni
hospitace (at v podani feditele, ¢i inspektora) se dle mého nazoru
zaméfuje pouze na c&ast puvodniho cile. Misto toho, aby se
hospitujici také zaméfil na styl vyu€ovani, interakci se Zaky
a hodnotil uméni zaujmout Zzaky, jednotlivé reakce na né
a predavani informaci, soustfedi se pouze na pouzivani riznych
didaktickych metod, technickych prvka ve vyuc€ovani, naplfiovani
Skolniho vzdélavaciho programu, apod. Supervize umoZiuje
rozSifit pFizplsobivost pedagogu. Totiz pouZivat rdzné metody
v navaznosti na pfedmét a na zaky. Pokud ucitel ustrne, zbavuje
nejen sebe, ale také zaky jinych vyukovych variant. Tyto varianty
Ci zkuSenosti si ucitelé mohou pfedavat na supervizich a tim zjistit,
Ze nejen Ze nemaji monopol na pravdu, ale mozna existuje nékdo,
kdo to déla zajimavsji, &i alespori jinak.™

Supervize je preventivni i pomahajici prvek, ktery stale ve vétsiné

Mriwvieiw s

O FONTANA, David.Psychologie ve $kolni praXfraha: Portal, 1997. str. 370.
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pomoci vidim Spatné nastavenou legislativu ze strany Ministerstva
Skolstvi, mladeZze a télovychovy a samoziejmé& nedostatek finan¢nich
prostfedkl, které jsou &kolam pfidélovany. Skolska legislativa
se vsoucasnosti malo stard o psychické zdravi pedagogld a vénuje
se v nejvétSi mife zakum, coz ji samoziejmé nelze vytykat, ale nemélo by
se zapominat na nezbytny prvek Skol, a to pravé ucitele. Maloktera
ze Skol si muze dovolit zaplatit néco navic a vétSina Skol radéji vliozi sveé
finance do nakupu vybaveni do Skol nez na supervizora. Pfitom supervize
je nedilnou soucasti fungovani vétsiny neziskovych organizaci, které to
dokonce maji nafizené zakonem.

V Plzenském kraji plsobi neziskova organizace Centrum
protidrogové prevence a terapie, 0. p. s., ve které je jedno stfedisko
zaméfeno na primarni prevenci uzivani navykovych latek a dalSich typa
rizikového chovani — tzv. P-centrum. Do minulého roku (Cerven 2012)
mélo P-centrum vramci evropskych projektd pro pedagogické sbory
zapojené do programu ,Kotva“, kromé& jiného, pfipraveny i supervizni
setkani zaplacené pravé z penéz Evropské unie.”* V soudasné dobé
tento projekt jiz neni placeny z evropskych penéz, ale P-centrum by mélo
stale nabizet tyto sluzby. Samozfejmé jiz s tim, Ze si je dana Skola musi
zaplatit.

Podobny projekt nabizela i pedagogicko-psychologicka poradna
pro Prahu 1, 2 a 4 v roce 2008. Program nesl nazev ,Reseni problém( se
superviznim pfistupem* a byl uréen pedagogiim zakladnich Skol v danych
oblastech. UcCitelé se postupem €asu naucili supervizi vyuzivat a pfinasel
do ni sva ocCekavani. Nejvice bylo zastoupeno pfani o rozSifeni
metodickych postupld nejen pfi vyuce samotné, ale i pfi feSeni rlznych
konfliktd se Zaky, kolegy, &i rodi¢i. Pedagogové se postupné naudili
reflektovat své pocity a uvédomovali si i vztahové souvislosti mezi nimi

L STUDIO PETROHRADCPPT, 0. p. sjonline]. ©2011[cit. 27. 1. 2013]. Dostupné z:
http://www.cppt.cz/
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a zaky. Supervize vtomto projektu se nakonec ukazala jako hodnotna
predevsim v podobé podpory, kterou ucitelé dostavali, bezpeci, které si
dokazali na supervizi vytvofit a sdilet a na rozSifeni u¢ebnich metod
a hlubsiho reflektovani vlastniho mysleni a jednani. Supervize samotna
byla velice slozita, nebot bylo tfeba ,naucit* ucitele supervizi vyuzivat,
dale bylo nezbytné polozit zdkladni kameny davéry a rozliSit a vzdat se
témat, kterd do skupinové supervize nepatfi (hlubSi potfeby, rodinné
konflikty, atd. — témata patfici spiSe na individualni supervizi ¢i vlastni
terapeuticky proces).”* | timto projektem se ukazalo, Ze ugitelské povolani
by si supervizni setkavani zaslouzilo a bylo by to nejen vyborné
preventivni opatfeni proti stresovym situacim, ¢i syndromu vyhofeni, ale i
celkova podpora kvalitnéjsiho pracovniho i osobniho Zivota uditele.

Se supervizi mam osobni zkuSenost pravé z CPPT, o. p. s.
a musim fici, ze ackoli neni jednoduché ji zacit plnohodnotné vyuzivat,
je supervize skvélym nastrojem pro ujasnéni si cild a ziskani podpory
ze strany kolegu. Hlavni Uskali pfi vyuzZivani superviznich setkani vidim
ve zpusobu naSi vychovy — vétSina z nas je vychovavana v duchu toho,
byt co nejlepSi — naSe vysledky jsou hodnoceny at rodi¢i, ¢i uciteli ve
Skole (znamkovaci Skala), coz si s sebou neseme i do dalSiho Zivota.
VétSina lidi maZe tedy mit ze zaCatku pocit, Ze supervize je také
hodnocenim jejich prace, jejich metod, jejich schopnosti vyrovnavat se se
zatézovymi situacemi, apod. DalSi uskali vidim ve skupinové supervizi —
ta je samoziejmé mnohdy velkym pfinosem, ale vétSinou je pedagogicky
sbor dost Siroky a v pfipadé ucasti vSech supervize ztraci svuj pavodni
smysl a naopak pfinaSi jiné stresové situace. AvSak omezengéjsi
supervize je nejen vhodna, ale mimo jiné muizZe i procistit vztahy
na pracovisti (v pfipadé supervize pro vedeni a vybrané zastupce
fadovych pedagogu). Posledni a moZzna i nejvétsi prekazku vidim, kromé
finan¢nich prostfedkd, v zajmu vyuZzivat supervizi. Néktefi ucitelé mohou

2HAVRDOVA, Zuzana a kolPraktick& supervizePraha: Galén, 2008. str. 175-176.
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mit pocit, Ze je to naruseni jejich soukromi, dalSi naroky na €as straveny
v praci, feditelim to muze pfinést dalSi administrativni ¢innost a navic
ne kazdy feditel ma zajem se stykat Castéji se svymi pedagogy.
Ze zacatku také malokdo opravdu pochopi, jaky smysl supervize ma,
a tudiz ani nema chut ji implementovat do svého pracovniho Zivota.

Pro ilustraci puasobeni supervize na jedince, ktery sni nema
zkuSenost, pfedkladam kazuistiku, jiz zndm z osobni zkuSenosti.

Kazuistika:

Petr nastoupil po absolvovani bakalafského studia do neziskové
organizace pracujici s détmi. Ze zacatku ho prace naplriovala, Zensky
kolektiv kolem ného byl prijemny a pocateéni nejistota v praci s détmi
vypadala jako mald prekadzka, kterou brzy zvladne. Petr dochéazel
na supervize jako ostatni ¢lenové tymu, feSil s nimi jejich problémy,
ale jen malokdy pfinesl své potize, a to vzdy jen po néatlaku vedouci,
protoze si nebyl jisty, co do supervize patfi, co je moc osobni a co zase
moc povrchni. Prace s détmi zacala byt sloZitéjSi, prichazely tézsi prfipady
(nebo mu to tak alespori pAislo) a Petr ziskaval z kolektivu stale silngjsi
pocit, Zze néco déla neustale Spatné. Do toho p/Asla neschopnost domluvit
se s kolegyni, se kterou ved| programy a posléze i s celym tymem. Petr
se vic a vic uzaviral do sebe a jednim z nejdiskutovanéjSich témat na
supervizi byl on, jeho komunikace, vztahy s kolegynémi, prace na
programech, apod. | pfesto, Zze se snaZil, nebyla jeho snaha v oc¢ich tymu
dostatec¢na a krize mezi nim a ¢leny tymu nardstala. V programu tim trpél
nejen on, ale soucasné cely tym a samozrejmé se to odrazelo i ve vedeni
programd. Supervizni setkani byla pro Petra vic stresujici nez cokoli
jiného. Vlastni prace s détmi ho uspokojovala a byl si vni uz jistéjsi,
ale nalézt témata, o kterych by mohl mluvit a sou¢asné by neohrozil sam
sebe, bylo nesmirné obtizné. Nevidél jiné vychodisko nez vypovéd. Tato
situace nakonec také nastala, ale v prabéhu tfimésicni vypovédni doby
dostal Petr moznost jit na individualni supervizi, diky které zjistil, Zze je
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mozno opravdu smysluplné vyuZit takto straveny éas. Ze nejde o kritické
hodnoceni jeho prace, ale o nalezeni nejpfijatelnéjSi cesty, o hledani
alternativ, o komunikaci. Petr nakonec z organizace opravdu odeSel,
ale pA pohledu zpét soudi, Ze mu tato zkuSenost pfinesla vic do Zivota,
nez jakékoli seminare, ¢i prednasky na vysoké Skole. Zajimavosti je,
Zze v prubéhu vypovédni Ihdty se vztahy na pracovisti prodcistily, Petr
pracoval na programech sam a velice ho prace bavila. Kdyby za sebou
nemél nepfijemnou zkuSenost s pracovni atmosférou z dfivéjSka, tak by
v praci i rad zdstal. Petra tato zkuSenost velice zménila. Dnes dokaze
s lidmi ve svém okoli hovofit otev/enéji, dokaze vyslovit ,ne“, pokud se
mu néco nelibi, je jistéjSi v tom, co déla. Stoji si za svym nazorem, i kdyz
s nim vétSina okoli nesouhlasi a celkové pdsobi sebejistéji.

Ackoli se v této kazuistice nejedna pfimo o udalosti ze zZivota Skoly,
pfece jen muZeme ukazat pozitiva a negativa tohoto pfistupu. VySe
popsanou pfeménu Petra samoziejmé nezplsobila supervize jako
takova, ale i diky ni byl s to si uvédomovat véci vice do hloubky, divat se
na dany problém z jiného Ghlu a kriticky se zamyslet nad svym i cizim
jednanim. Zpétné si dokazal uvédomit, Zze Cas straveny na supervizi
vétSinou nebyl ztraceny, ale pomohl mu, aby se podival sam na sebe,
¢i naopak dal radu, ¢i podporu nékomu jinému z tymu. Touto kazuistikou
se snazim ukazat, Ze supervize Ci jakékoli zprostfedkované pravidelné
setkavani pod nédi zastitou maze na jednu stranu hodné dat (pokud to
doty¢ni dovoli a budou ochotni pfinaSet sva témata), ale na druhou maze
také dost brat, pokud je supervize nevysvétlena, pochopena Spatné,
¢i nemusi pfinaset ani pozitiva ani negativa, jestlize na ni ¢lenové tymu
dochazeji, ale odmitaji se do &ehokoli pustit. Pro dost lidi mdze byt tento
pFistup, ktery neznaji z minulosti, velice deprimujici, ale jako zazity prvek
naopak obohacuijici.

Supervize jako prevence syndromu vyhofeni a jako zpusob pro
zlepSeni zvladani stresovych situaci podle mého nazoru opravdu funguje.
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Je jen na postoji jednotlivych fediteld a ucitell, jestli se ji rozhodnou
vyuZivat.
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DIDAKTICKA CAST

V této Casti diplomové prace budu vychazet predevsSim z vlastni
zkuSenosti  studenta pedagogické fakulty, UCastnika supervizi
a absolventa fady kurzi vice méné se vztahujicich ktématu
psychohygieny ugiteld. " Pokusim se na tomto misté doporudit par krokd,
které by mohly vést k lepSi psychické odolnosti budoucich ucitell. Z vétsi
¢asti se budou tato doporuceni tykat vysokoSkolské pfipravy, ale zminim
i néjaka dalSi, ktera by se mohla uplatfiovat az vramci vlastniho
pedagogického pusobeni.

Duvodem psani této Casti prace je mé vlastni predsvédceni,
Ze pfiprava na psychicky naro¢né situace ve Skolstvi je nedostate¢na
a nékde zcela opomijena, jak jsem jiz zminil vySe v préci. DalSim
argumentem je fakt, Ze jakékoli preventivni pusobeni se dlouhodobé
vyplati vice, neZ nasledna Iééba.”* Ta bude stat i vice penéz vzhledem
k tomu, Ze za doty¢ného ucitele se bude muset ve Skole nalézt ndhrada,
on sam se bude muset |&Cit s finan¢nimi vylohami a ve finale bude toto
feSeni nevyhodné pro obé strany. Toto je ovSem lepSi varianta, nebot
v pfipadé té druhé se uditel nebude vubec IéCit z vyhoreni a takto odudi
zbytek své Kkariéry, coz bude mit negativni nasledky jak pro ného
samotného, tak pro studenty i kolegy. Za tfeti je preventivni plasobeni
jednodussi, protoze na studenty — mladé lidi - lze také mnohem
efektivnéji pusobit, nebot’ nemaji zazité pracovni stereotypy a maji snahu
dosdhnout toho nejlepSiho. Oproti uditelim v pedagogickém procesu,

3 Atkoli se mize zdat, Ze ¢které mnou absolvované kurzy nesouvisi s tematiayahohygieny,

je vzdy mozné si na osobni ro¥im nich vybrat pdebné ¥ci a aplikovat je do soukromékto

pracovniho zivota. Kurzy: Autorita v pedagogickéroqesu — PhDr. Petr Hrouzek, PhD. — rozsah 20
hodin; Specifika prace s zaky a studenty — PhDgrisr Nechutna — rozsah 5 hodin; Psychohygiena pro
pedagogy — Mgr. Dana Sediva — rozsah 20 hodin; Medesituace, supervize v pedagogické praxi —
Mgr. Dana Sediva — rozsah 20 hodin; 4x4 - Sebeziastai vycvik v zaZitkové pedagogice —fabské
sdruzeni Prevent (v séasnosti 0. s. Do $ta) — rozsah 162 hodin (& nemoci jsem mohl absolvovat
pouze 116).

"4 Tento princip se dlouhodsipotvrzuje nejen v ,drogovych® sluzbach, ale takéedicirt nag. v boji

proti AIDS a prevencitiznych kardiovaskularnich chorob, apod.

48



ktefi nemuseji mit zdjem, jejich zpUsob rutinni prace jim vyhovuje nebo
svou praci uz délaji dobfe a nepotiebuji Zzaddné nové postupy. Navic
v pribéhu studia dochazi €asto k velice naroénym stresovym situacim
a kazdy student se s nimi neumi efektivné vyrovnavat. NejvétSi stres
zazivaji nejen budouci pedagogové samoziejmé pred zavéreCnymi
statnimi zkouSkami. Techniky na zvladani stresu by jim tedy byly
napomocny uz v prubéhu studia a byly by zazitymi pro budouci
pedagogickou praxi.

Nejdfive se pokusim postihnout zakladni nedostatky, které jako
student v pribéhu studia pocituji. Ty poté zapracuji do jakéhosi
doporuceni, které by mohlo doplnit vysokoSkolskou pfipravu uciteld.
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4. NEDOSTATKY _VZDELAVANI BUDOUCICH PEDAGOG U
V OBLASTI PSYCHOHYGIENY

Tato podkapitola nevychazi z zadného sociologického vyzkumu,
ale jedna se o mnou reflektované mezery v systému vzdélavani uciteld.
Hovofim z pozice studenta pedagogické fakulty, absolventa filosofické
fakulty” a byvalého zaméstnance CPPT, o. p. s. V této organizaci jsem
pracoval na pozici pracovnika primarni prevence a ma prace spocivala
v realizovani dlouhodobych preventivnich programi na zakladnich
Skolach, vyb&rovych seminafd a intervenénich programd na ZS i SS.
Byl jsem tedy v neustalém kontaktu se Zaky a pedagogy.

Samoziejmé jako hlavni mezeru vidim absenci psychohygieny
v ramci studia na vysoke Skole. Nebudu konkrétné pfedkladat problémy,
které to zplsobuje, nebot ty jsou do velké miry obsaZzeny a diskutovany
vySe vtextu. SpiSe se zaméfim na dalSi souvisejici zalezitosti, které
stéZuji mladému uciteli nastup do praxe. Tyto namitky poté zaclenim
do samostatné kapitoly v navrhu vlastni pfipravy na lepsi psychohygienu
vV ramci univerzity.

4.1 Stresy ve Skolnim prost redi

Studium vs. realita

Jak uz jsem zminoval vySe v textu, univerzita se nesmirné snazi
budouci pedagogy motivovat pro perfektni praci, vymysleni ruznych
novych aktivit, pouzivani rozlicnych didaktickych metod, jejich stfidani
kvuli zaujeti Zdka a vibec navozuje lehce soutézni prostfedi v prabéhu
studia. To ocenuji, nebot je pro kazdého obohacujici vidét, jak jdou véci

> Tuto okolnost uvadim pouze proto, abych dokrestilp témagloveka“ jako jednoty psyckina,
fyzi¢na a spirituality se zajimam delSi dobu a pracsyzhmohygies uitele byla logickym vyusinim. Na
filosofické fakul& jsem obhajoval diplomovou préaci, ktera se zabypalgtim¢loveka v psychoterapii
gestaltu, problematikou vnimani dichotomilata duSe, snahou gestaltu o napraveni tohot@lerca
celkového vnimanilovéka a jednotlivymi aspekty utigjicimi cloveka.
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délat jinak ¢i v mnoha pfipadech lépe. To je také jeden z principu, ktery
bych uplathoval pfi vysokoSkolské pripravé na zatéZzové situace,
ale k tomu se dostanu pozdéji.

Toto konkurenéni prostifedi mize mit za nasledek, Ze dotyény
si poté mysli, Zze ve Skole za své pfipravy a napady bude ocenén stejné
jako na seminafi na vysoké Skole, tedy potleskem, pochvalou, obdivem
spoluzaku, apod. Realita muze byt v nékterych pfipadech jina.

Student se nemusi dostat na Skolu, kde je vedeni otevieno novym
zpusobdm vyuky Zakd. Ze strany kolegh muiZze pfijit misto oCekavaného
respektu spiSe nezajem, lhostejnost ¢€i dokonce kritika. Jaroslava
VasSutova konstatuje, Ze mlady pedagog by se nejdfive mél pokusit zjistit
postoj vedeni Skoly k planovanym inovacim, aby nerozbofil koncept Skoly.
Soucasné by mél pusobit sebejisté, ale unést kritiku, ktera bude pfichazet
ze strany zkuSenéjSich pedagogll, nechat se jimi vést a rozvijet svou
sebereflexi.”

V této tezi vidim potencialni skryté potiZze. Pokud je Skola oteviena,
stejné tak vedeni a kolegové jsou schopni sebereflexe a zéaroven
poskytnou podpurnou ¢i zdravou atmosféru pro nového kolegu, je vse
v pofadku. Pokud tomu tak neni, mohou nastat potiZze. Student na vysoké
Skole je veden ktomu, aby se snazil pracovat moderné, zajimave,
inovativné, ale soucasné by si mél nejdfive zjistit, zdali to bude vibec
mozné. V pfipadé Ze nebude, nenabizi autorka v publikaci feSeni.
Predpokladam tedy, Ze by se mél ucitel pfizpasobit zbytku a ucit podle
zazitych uc€ebnich procest na dané 3Skole. To by znamenalo absolutni
znehodnoceni didaktickych hodin na vysoké Skole.

Podobné to vnimam u kritiky a vedeni ze strany zkuSenéjSich
kolegll. Ta muze byt a doufam, Ze vétSinou je, obohacujici, uleh¢i

VASUTOVA, JaroslavaByt witelem. Co by @l ucitel veédét o své profes2. prepracované vydani.
Praha: Univerzita Karlova v Praze, 2007. str. 59-60
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nastupujicimu uditeli praci a je zavére¢nou pfipravou na viastni
pedagogickou praci. OvSem pokud takova neni a student se dostane
na Skolu s pracovnimi stereotypy a navic do vleku pedagogického sboru,
ktery nema zajem o vlastni sebereflexi, €i o své vlastni zdokonaleni?

Tyto situace nejspise nemaji konkrétni fedeni. Existuje sice Ceska
Skolni inspekce, ta se v3ak zaméfuje spiSe na plnéni RVP, SVP, metody
vyuky pfi vystupovani uciteld na hodinach, apod. a neni schopna
kontrolovat zavadéni novych postupu, pfipadné pfijeti mladych pedagogu
zbytkem sboru a vedenim.

Nedostateéné profesionalni vedeni

Ugitelé jsou vzdélavani v Ceské republice pouze v ramci univerzity
a poté néasleduje dalSi vzdélavani pedagogu, které je do velké miry
odvislé od osobniho zajmu ucitele a postoje vedeni Skoly.

V tomto postupu mi schazi jakési profesni vedeni ve smyslu

kouginku“’’

, Jako je tomu napfiklad v Némecku. Budouci pedagogové
jsou na némeckych univerzitadch vzdélavani podle dvou ruznych strategii,
které pro tuto praci vSak nejsou dulezité, a proto je zde nebudu uvadét.
Oba dva postupy jsou vSak zakoneny pfipravnou sluzbou na Skole
(dle spolkovych zemi se doba této sluzby liSi — nékde je to rok, jinde rok
a pul a vétSinou trva dva roky). V prabéhu této doby student uz vykonava
povolani ucitele, ale je pod profesionalnim vedenim starSiho kolegy, dale
se systematicky vzdéldvd a ma mozZnosti se individualné pfipravovat
na pozici pedagoga tak, aby ji vykonaval co nejlépe a zaroven nejSetrnéji
k sobé. Po této dobé student v Némecku sklada dalsi statni zkousku a az
poté se mdze nazyvat uditelem. "®

" Tento prejaty vyraz je pouzivan v tomtoami i v nskteré odborné literate.
8 Neme'ti zamestnavatelé 7adaji iy v piprave uciteli [online]. [cit. 14. 2. 2013]. Dostupné z:
http://vsmonitor.wordpress.com/2012/11/26/nemeatiestnavatele-zadaji-zmeny-v-priprave-ucitelu/
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Z hlediska psychohygieny ucitele je tento zpasob vedeni budouciho
ucitele nezpochybnitelnou vyhodou. Novacek muiZe dostat od svého
zkuSenéjsiho kolegy prakticke typy, jak pracovat se tfidou, jak vystupovat,
jak hodnotit zaky, ale prfedevSim jak se vyrovnavat se zatézovymi
situacemi, nezacit ,hofet* a rozumné skloubit profesni Zzivot
se soukromym. Je zde ovSem stale riziko, které bylo zminéno vySe — tedy
jakysi ,,Spatny* koucink, ¢ vedeni mimo puvodni vizi mladého pedagoga.

Vim, Ze tento nedostatek neni mozné feSit na padé univerzit,
ale jedna se spiSe o0 systémovou zalezitost z hlediska ministerstva
Skolstvi, mladeze a télovychovy. Pfesto na ni chci v této praci upozornit
a poukazat na némeckou schopnost dohlédnuti dusledktd znehodnoceni
Skolstvi a snahu o FeSeni této situace. V Némecku se do konceptu
vzdélavani ucitell angazuji i soukromé firmy, které si uvédomuji
dalezitost kvalitniho vzdélani pedagogl z hlediska nasledného
pfizplsobeni vysokoSkolského studia nejnovéjSim trendum, zavedeni
profesionalniho i osobniho rdstu dalSim vzdélavanim, stalou podporu
vedeni Skoly a zatraktivnéni pedagogické profese, nebot realné hrozi
velky nedostatek zaméstnanct v némeckém $kolstvi.”® V Seském
prostfedi tuto snahu bohuzel postradam, a to ur€ité nemusim pfipominat
propastny rozdil ve finanénim ohodnoceni uciteld.

V urcitém smyslu ale nachazime podobny systém ve vzdélavani
budoucich lékarl, ktefi povinné museji absolvovat tzv. ,kole¢ko“. To je
povinné samoziejmé z pospojovani si nauc¢enych véci a propojenosti
celého lidského organismu, ale dochazi zde i k vedeni ze strany starSich
kolegu. Tato praxe je dlouhodobé zavedena a funguje, proto si myslim,
Ze by se o tomto principu mélo uvazovat i v rdmci pedagogické profese.

" Dle autoraslanku doséahnedhem fistich par let vice jak polovinaiteli v Némecku dichodového
véku. Nemeiti zam¥stnavatelé zadaji zny v piprave uditelii [online]. [cit. 14. 2. 2013]. Dostupné z:
http://vsmonitor.wordpress.com/2012/11/26/nemeatiestnavatele-zadaji-zmeny-v-priprave-ucitelu/
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4.2 Stresy souvisejici s osobnosti u  Eitele

Znalost sama sebe

Pedagog je v neustalém kontaktu s détmi, které tim ovliviiuje,
jak uz jsme nékolikrat zminovali. Znalost svych silnych a slabych stranek
by méla byt zakladnim pfedpokladem pro praci s détmi.
Psychoterapeutové povinné absolvuji sebezkuSenostni vycvik proto,
aby se nasledné pfi své praci nezhroutili u tématu, které se jich také
negativné tyka. U itelska profese v tomto ohledu neni tak naro¢na, ale
pfesto se ucitel dostane Castokrat do situace, ktera mu je nepfijemna,
pfipomina mu minulost, nebo si s ni jednoduSe nevi rady.

Pedagog muze mit sklony stereotypné posuzovat Zaky podle jejich
prvnich vysledkd tzv. ,Skatulkovani. Mdze byt mirn&jSi ke zlobivym
zakam, protoze takovy také kdysi byl. Nebo naopak muze nevédomé tyto

Zaky ponizovat, protoze ho takovito Zaci na zakladni Skole Sikanovali.

Maloktery Clovék si je védom vSech svych skrytych bolesti, trapeni,
¢i nevyfeSenych potieb. UCitel by vSechny tyto potencialné nebezpecéné
udélosti mél mit vyfeSene, i by o nich mél védét a mél by pocitat s tim,
Ze budou mit tendenci ovliviiovat v urcitych situacich jeho rozhodnuti.

S tim souvisi i uméni kritiky. Castokrat &lovék rad kritizuje ostatni,
ale neumi pfijimat kritiku od ostatnich lidi. Uc&itel by mél zaky umét
kritizovat tak, aby zak nepfeSel do Uplné rezignace, ale byl naopak
nabuzen k dalSi praci a ke zdokonalovani sebe sama. Stejné tak by se
ucCitelé méli umét navzajem mezi sebou pozitivné i negativné kritizovat
a dokazat kritiku pfijimat.

Spravna rétorika

Ucitel je v souCasné dobé bohuzel posledni instanci, ktera by méla
ucit zaky spravnému spisovnému projevu. Média, ktera tuto funkci také
donedavna jesté pinila, jsou plna vulgarismi, nespravnych mluvnickych
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koncovek a prejatych slov. Pedagog by v3ak mél jit Zzakim prikladem
a zdokonalovat jejich jazykovy projev.

To se vmnoha pfipadech nedéje. Néktefi studenti pedagogicke
fakulty maji problémy s vyjadfenim vlastnich myslenek, neumi vystupovat
pred kolektivem ostatnich lidi, jsou nervézni, chybi jim zaklady spravné
komunikace, hovofi vulgarné. To se samoziejmé odrazi dale v jejich praci
— Zaci prebiraji tyto vzory a spisovna c¢eStina postupem prechazi
v hovorovou. Dusledkem toho vSak je i nespisovna mluva ze strany zakau.
To mlZe pusobit negativhé na psychiku ucitele, ktery si je védom své
chyby, ale neni s to ji napravit.

Rétorika pro mé neni tématem, které by bylo stéZejni pro psychické
zdravi ucitelt, ale musim konstatovat, Ze studentim pedagogické fakulty
by urcité prospél pfedmét, ktery by se zaméfil na rétoriku, zasady
spravné komunikace a trénink téchto dovednosti. Pfed tfidou by tito
pedagogové plsobili sebevédoméji a byli by i lepSim vzorem nastupujici
generaci.

Hodnoceni

O nasi vychové ve stylu ,soutézeni* a hodnoceni ostatnimi jsem
se jiz zmifoval vySe. Malokdo je schopen se od tohoto zpusoby vychovy
oprostit a jeho dalSi pasobeni proto probiha ve stejnych hranicich, jako
byl vychovavan sam. Pro ucitelskou profesi z toho vyplyva, Ze takovy
pedagog je zaméfen pouze na exaktni vysledky, které jsou vidény nejlépe
v podobé znamek. Chybi zde individualni slovni hodnoceni, zvazeni
snahy ¢i lenosti, pfizpusobovani vyuky dosazenym vysledkam, &i reflexe
vlastni prace. Tyto vzory prebiraji dale Zaci a projektuji je do svych Zivotu.
Tim vznik& jakysi kruh, ze kterého je velice t&€Zké uniknout pfedevsim pro
jednotlivce, ale i pro celou spole¢nost.

Ve vztahu k uciteli samému je tento typ vychovy nevhodny zejména
kvuli zmifované supervizi. ACkoli supervize zatim neni z naprosté vétSiny
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pfitomna na C&eskych Skolach, muzeme duasledky této vychovy vidét
i v souCasnosti. Jedna se zejména o hospitace, které pro ucitele byvaji
Jrestem*, kontrolou ¢i vyrazné stresovou zalezitosti. Pedagog z vétSiny
nevnima hospitaci jako prvek své sebereflexe, ani jako pomoc ze strany
zkuSenéjSiho kolegy Ci inspektora, protoze tak hospitace zatim neni ani
zamysSlen4d. NemUZeme se poté divit, Ze na pedagogickych poradach Ci
pfi dalsim vzdélavani ucitelt se kantofi nepfedhanéji s novymi metodami
prace s détmi, nesnaZzi se predstavit svlj zplsob reagovani na danou
situaci a nejsou ani pfilis otevieni skupinovym nacvikim. Misto toho, aby
vyuzili tyto udalosti ke zdokonaleni své prace a poznani sama sebe,
uzaviraji se a pouze ,prezivaji* do konce seminare €i workshopu. To je
dano pravé zazitym hodnocenim ve vSech aspektech naSeho jednani
I mysleni.
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5. DOPORUCENI

V této Céasti se pokusim zapracovat vySe popsané nedostatky
do jednoho celku — do jakéhosi predmétu, €i spiSe seminare, ktery by
mohl doplfovat pfipravu budoucich pedagogu.

5.1 Obecné charakteristiky

Principem setkavani studentd a vyucujictho vramci tohoto
seminafe by bylo sdélovani pocitl, sdileni radostnych, ale spiSe
Spatnych, ¢i naro€nych situaci, pfedavani zkuSenosti, nacvik zatézovych
situaci a hledani nejlepSich zplisobl feSeni. Jednalo by se o seminéf
ve vlastnim slova smyslu, tedy o pfedmét, kde by se vilastni aktivita
v pfedmétu kladla na studenty samotné. Nemohlo by to byt ani jinak,
protoze pfedmét by mél pomoci v budoucim pracovnim zivoté pravé jim.

Seminaf by kladl vétSi pozadavky na zabezpeleni mistnosti,
dochazku, slozeni dochéazejicich studentu, prostfedi a <asovou
naro¢nost. Pfedmét by mél byt povinny pro vSechny studenty
pedagogické fakulty bez vyjimky. Ta by se neméla vztahovat ani na
dalkové studenty, nebot’ syndrom vyhofeni postihuje pfedevSim soucasné

s v 7z

pracovniky Skolstvi, jak jsme uvadéli na vyzkumech v teoretické Casti.

Na jednotlivé seminafe by mélo, ¢i mohlo dochézet studentstvo

v maximalnim poctu patndcti lidi, a to navic ze stejného oboru, ¢&i kruhu.
Rozhodné by se nesmélo stavat, Zze se na dany predmét zapiSe 14
studentd obcCanské vychovy a déjepisu a jeden student chemie
a matematiky. Toto opatifeni by bylo nezbytné z hlediska rtdznorodosti
probiranych témat — ucitelé obCanské vychovy se urcité z hlediska vyuky
dostanou do jinych situaci nez ucitelé télesné vychovy (viz napfiklad téma
rasismus vs. odmitavy postoj souCasnych déti ke sportu). | diskuze
a cviéné situace by byly pro tohoto jednoho studenta zbyte¢né, protoze
by je téZko mohl pouzit pro své konkrétni situace. Navic je potieba,
aby se studenti navzdjem alespon trochu znali, & spolu absolvovali
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vétSinu predmétu - tudiz méli vytvofeny urcity vztah. Tento poZzadavek
je ztoho divodu, Ze by se mezi studenty postupné meélo vytvorit
.bezpecné prostfedi“, ve kterém by se mohlo pracovat na ,hlubSich*,
¢i intimnéjSich vécech, ale vZdy pouze v souvislosti s pedagogickou praxi,
ne s osobnimi problémy. Aby se vSak mohl vytvofit bezpecny prostor,
je tfeba pravidelnych schizek ve stejném slozeni. Jsem si védom toho,
Ze néktefi lidé maji problém s mluvenim na vefejnosti ¢i sdélovanim
svych pocitd a jeSté hufe problémi. Pokud si vSak pfipomeneme
komunikaci &inem® v souvislosti s ugitelskou profesi, je nadmiru nutné,
aby dobry ucitel umél se Zzaky hovofit nejen o probirané latce,
ale i o jejich potfebach, problémech, kazdodennich vécech. To by si mél
budouci ucitel pfinejmensim uvédomovat a brat na to zfetel, kdyz uz
nebude schopen se to tfeba sam naucit. Pro naSe konkrétni potfeby by
jich vSak nemélo byt vice nez patnact proto, Ze je nutné, aby se do
seminare zapojovali v pribéhu semestru vSichni, a ve vétSim poctu lidi by
byl pfedmét Casové nezvladatelny.

Podminkou by byla povinna dochazka, a to hned z nékolika
ddvodd. Prvnim argumentem je, Zze pro smysluplné debaty, ukazky,
hledani novych feSeni, &i sdileni zazitkll z praxe je vzdy vhodnéjsSi mit
vétSi pocet lidi, ktefi dochazeji pravidelné vSichni. Seminar by mél mit
urcitou strukturu, ktera by se dodrZzovala, a studenti si na ni v prabéhu
semestru zvykli. Pozdni pfichody, i absence by vyrazné naruSovaly
smysluplnost pfedmétu a vlastni potencionalni pfinos pro studenty.
Seminaf by mél témata probirat kontinualné, tudiz by jedno vynechani
seminafe nemélo mit fatalni vliv pro dalSi absolvovani kurzu,
ale soucasné by bylo vhodnégjsi, aby studenti chybéli co nejméné. DalSim
argumentem je pravé vytvoreni bezpe&ného prostoru.

80V tomto konkrétnim fipads myslim spiSe vytovanicinem. Zaciasto jednaji dle toho, jak vidi jednat
své vzory, tudiz neschopnost ¢kterych ¥cech mluvit pejimaji samoiejmeé primarré z rodinného
prostedi, ale Mize se to stat i v souvislosti se Skolnim piedim.
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Pfedmét by mél byt minimalné dvousemestrovy a nemél by byt
hned v ndvaznosti za sebou, ale prvni Cast v letnim semestru prvniho
roéniku navazujiciho studia a druha ¢ast v letnim semestru druhého
ro¢niku navazujiciho studia. Toto rozdéleni je vhodné mimo jiné i proto,
Zze by méli studenti mezi seminafi ¢as premyslet sami o sobé, o stylu své
prace, mohli by se soustfedit na jednotlivé aspekty svého vystupovani,
apod. Tento zplasob by se mohl aplikovat na univerzity, které maji systém
vzdélavani rozdéleny na pfedmétovou ¢ast (déjepis, chemie, biologie,...)
v bakalarském studiu a didaktickou a pedagogickou ¢ast v navazujicim
studiu. V pfipadé univerzit se smiSenou vyukou téchto predmétd,
¢i pétiletych magisterskych obor by se musel plan pfedmétu pfizpasobit
konkrétnim podminkdm. Umisténi do navazujiciho studia budu
zdUvodnovat u jednotlivych ¢asti daného pfedmétu niZe v textu.

Casova dotace na predmét by byla 2 x 45 minut tydné
s prestavkou, ale to by se samozfejmé mohlo upravit z hlediska
jednotlivych pfedmétovych oboru.

Materialni vybaveni

Na takovyto typ pfedmétu by nebyla pfiliS§ vhodna klasicka
prednaskova aula ani strohé tfidy na seminare. Kvuli bezpeéné pfijemné
atmosféfe a klidu na praci by bylo potfeba, aby ve tfidé byl koberec,
pohodiné Zidle, ¢i polStare, na kterych by se dalo sedét na zemi, pfijemné
barvy na sténach (ne pouze neutralni bila a Zadné obrazy) a pfedevsim
by méla byt mistnost Iépe zvukové izolovana. VSechny tyto pozadavky
jsou kvlli jednodusSi praci. Studenti i vyucujici si jednodusSeji zvyknout
na praci v pfijemném prostfedi, kde se mdzou polozit, nemuseji sedét na
zidlich v lavicich, ale v kruhu &i jinym pohodIn&jSim zpusobem. DalSim
poZzadavkem by bylo, aby si studenti také mohli udélat teply napoj,
tudiz by bylo zapotfebi rychlovarné konvice, opét kvuli vétSimu pohodli.
Je velice vhodné, aby se studenti citili uvolnéné a mohli sdilet své napady
bez zbyte¢nych vyruSeni v podobé hluku z chodby, apod. Materialni
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pozadavky by nebyly nijak naro¢né, ale uvadim je zde, nebot neni
zvykem, aby préace na univerzit& probihala v takovychto prostorach. &

5.2 1. ¢ast predmétu

Prvni ze dvou seminéfl by mél probihat v letnim semestru prvniho
ro¢niku navazujiciho studia. Student by za sebou mél naslechovou praxi
v zimnim semestru a pfed sebou blokovou praxi v podobé deseti hodin
z kazdého aprobacniho pfedmétu. Na Zapadoceské univerzité v Plzni
je termin praxi stanoven na riizné terminy, coZz by znesnadrovalo praci,
a bylo by proto vhodné tyto terminy sjednotit, nejlépe na zacCatek
semestru. Neni to vSak podminkou, samoziejmé by se dal predmét
realizovat i1 tak, ale blokova praxe na zacatku semestru by byla
neefektivnéjSi z hlediska jeho realizace.

Koncept seminare

Tento seminaf by byl zaméfen na vysvétleni pojmua jako zdravi,
psychohygiena, prevence, zatézové situace, stres, syndrom vyhoreni,
reakce na stres. Byl by tedy Caste¢né veden teoreticky, aby studenti byli
poté schopni aplikovat nabyté védomosti do své vlastni praxe.
Teoretickou ¢&ast nebudu dlouze rozpracovavat — jednalo by se
o klasickou expoziéni metodu seznameni s latkou, diskuzi na seminafi,
pripadné vlastni, €i zprostfedkované zkuSenosti s probiranou tématikou.
V pfipadé zachovani stavajicich termind praxi by mohla slouzit prvni
polovina semestru pravé pro tuto teoretickou ¢ast.

Druha polovina semestru by byla zaméfena jiz vice na studenty
a jejich zkuSenosti. Ty by mély vychazet pfedevSim z absolvované
blokové praxe a poznédmek z naslechové praxe v zimnim semestru.®

8. pripadre probihat niZe, ale ja jsem se s tim za dobu svého studiakagset

82 Osobt jsem po naslechovych praxi bylkterymi vykony witela zklaman a bylo velice vhodné, Ze
jsme dostali prostor stravit semirté prednasku diskuzi nadrhito tématy. Myslim si vSak, Ze by byla
moznost tato témata Wit vice do hloubky.
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Studenti se seznamuji s realitou pedagogické praxe, maji pfipominky
k teorii, kterou se uc€i na univerzité a ucitelé ji nepouzivaji, maji viastni
zkuSenost ze svého vystupovani, stresovymi situacemi, praci s ¢asem,
se tfidou, uklidhovani zakd béhem vyucovani, nervozitou, apod. Student
tedy je po prvni blokové praxi plny dojml, at kladnych &i zapornych
a je vhodné, aby mél prostor pro konfrontaci svych pocitl s ostatnimi.
Pfedpokladam, Ze v druhé Casti semestru bychom se vénovali pfedevsim
situacim, které nastaly béhem vyuky, a studenti nebyli sto si s nimi
poradit, €i je znervoznily €i jinak ovlivnily nasledujici pribéh hodiny.
Studenti by si mohli vznaset navrhy mezi sebou, radit si €i reflektovat,
Ze zpusob, ktery dotyény pouzil, neni nejvhodnéjsi, nebo naopak je.
Vedouci seminare by zde byl spiSe v roli mediatora, ktery by fidil diskuzi
a pfipadné pomohl studentiim po vzoru Sokrata maieutikou nalézt feSeni.
Je dulezité, aby vyuéujici nepfebiral celou iniciativu z toho duavodu, Ze pro
uceni neni vhodnéjSi zplsob neZz vlastni prozitek. Studenti, ktefi na
vhodnéjSi feSeni situace pfijdou sami, tento zpusob jisté nezapomenou
spiSe nez ti, u kterych to zmini pouze vyucuijici.

V hodinach by byl prostor na zdokonalovani navyku, zkouSeni
prace s Casem, diskuzi o stresovych situacich, které studenti kazdy
semestr zazivaji v souvislosti se zkouskovym obdobim, seminarnimi
pracemi, dodrZzenim termin0, apod. Diskuze by se méla vzdy vztahovat
k tématam, ktera studenti zaZivaji. Stres je dullezité rozpoznat
a co nejdfive zjednat napravu, nez se situace zhorsi. V této ¢asti by take
méla probéhnout diskuze nad tématem osamélost ucitelského povolani
a socialni podpora zvenci. UcCitelské povolani je do jisté miry velice
osamélé, i kdyz &i pravé proto, Ze uditel zustava témér po celou dobu
pouze v kolektivu déti. M& proto maly prostor poZzadat kolegy o radu €i si
pouze postéZovat. 3* Ugitel z(istava se svymi problémy relativné izolovan,
a to by méli budouci pedagogové urcCité védét dfive, nez nastoupi

8 FONTANA, David.Psychologie ve $kolni praXpraha: Portal, 1997. str. 371-372.
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do pracovniho procesu. Seznameni se stresory je dulezité i ztoho
ddvodu, Ze si vyucujici &i studenti mohou sami vzdjemné nabidnout
alternativni zplisoby zvladani zatézovych situaci, ¢imz se do budoucna
muzou vyvarovat nékterych nevhodnych postupd, jako je koufeni, alkohol
¢i uzivani medikamentt. Vyucujici by mél zminit i budouci studentav
zajem o Skolu, kam by mél po univerzité nastoupit. Mélo by se hovofit
o potencialitach jednotlivych Skol, o rlznych zplsobech vedeni,
kolegialnim prostfedi, apod., aby se student byl posléze schopen dopfedu
racionalné rozhodnout, na jakou Skolu chce nastoupit.

Zapocet za predmét by byl za dochazku a aktivitu na seminafi,
aby se nestalo, Ze student sice chodi, ale vibec se nezapojuje,
¢i nechodi vibec. Samozfejmé by neslo o pfedmét, ktery by byl stézejni,
ale mél by pomoct hlavné studentovi samotnému, a pokud by o to
doty&ny nemél zajem, tak by mu to vyucujici stézovat nemél.

5.3 2. ¢ast predmétu

Druhy seminaf by probihal vletnim semestru druného roéniku
navazujiciho studia a zacinal by po absolvovani &tyftydenni vystupové
praxe. Pfed za¢atkem tohoto pfedmétu by byli studenti upozornéni, aby si
v prubéhu praxe délali jakysi denik, do kterého by zapisovali pocity
a zazitky z vyuCovani ¢&i kontaktu s kolegy, zaky ¢i rodi€i. Tento by
se potom vyuzival pfi vlastnich seminéafich, pokud by stim majitelé
souhlasili. Sou¢asné by meéli pdl roku na to, aby po absolvovani prvniho
seminare sledovali sami sebe, zdokonalovali se ¢i si uvédomovali své
slabé stranky.

Koncept seminare

Tato Cast by byla zaméfena vice sebezkuSenostné nez predchozi.
Studenti by byli jiZ po mési¢ni praxi, coZz by do seminafu pfineslo vice
témat nez v prvnim rocniku.
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Tento seminar by byl veden také vice ,supervizné“. Samoziejmé by
se o supervizi nejednalo, ale byl by to jakysi pfedstupen, pfi kterém by se
studenti naucili pracovat podobné jako na supervizich a byli by pfipraveni
ji zaCit vyuzivat i posléze v zaméstnani (at soukromé ¢&i pfi systémovém
zavedeni MSMT). Studenti by posilali dopfedu emailem vyudujicimu svéa
témata, o néz by méli zajem, aby se na né vyucujici mohl dopfedu také
pripravit.

Vzhledem k naro¢nosti posledniho semestru by tento seminar
nevyzadoval zadnou rozsahlou domaci pfipravu, ale spise plné zapojeni
studenta vdobu seminafe. Byly by vyuZivany razné aktivizacni
i terapeutické techniky, i kdyZz by samozfejmé& nebyly vytéZovany
do dusledkl jako pfi psychoterapeutickém sezeni. Tyto techniky budou
popsany nize.

V tomto seminafi by byl prostor na prehravani riznych zatézovych
situaci, at' uz prozitych studenty & vymyslenych pro potfeby seminare
vyucujicim. Studenti by si mohli zjistit, jaky typ feSeni je pro né
nejvhodnéjsi, ktery jim déla potize a na ¢em u sebe zapracovat. Naudili
by se také do jisté miry reflektovat své vlastni jednani a nejednat
impulzivné, ale s odstupem a rozvahou. Nebo pfinejmensim s védomim
moznosti chyby.

Zapocet by byl udélen opét za pravidelnou dochazku a aktivitu
na hodiné. Byl by vSak tentokrat podminén studentovym zaslanim
a rozebranim minimalné jednoho tématu na seminafi.

Formy prace

&4

Vyucujici by pfi seminafich mohl vyuzivat rizné techniky, doplnéné
klasickymi diskuzemi i pfednasenim pfi teoretické €asti prvniho seminare.
Nékteré vyuzivané techniky by mély terapeuticky nadech, ale nebyly by

vyuzivany plné terapeuticky. Samoziejmé by pouzivané techniky zavisely
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pouze na vyucujicim samotném, takZze zde mUzu pouze nékteré nastinit,
ale nelze je brat zavazné.

Hranice — v ramci téchto technik by si mohli studenti zjistit, kde maji
vlastni hranice, jak jsou schopni k sobé poustét lidi a jak reaguji na jejich
prekroCeni. Hranice jsou mysSleny pfedevSim psychicky, ale bylo by
mozno zaradit i aktivity z oblasti proxemiky.

Balintovska skupina — jedna se o nastinéni problému a naslednou
diskuzi. Pfedkladajici situace by pfednesl problém, jak ho zazil i jak si ho
pamatuje. Ostatni ucastnici by se doptavali na to, co by je zajimalo,
aby si mohli dotvofit obraz. Nasledné by fikali, jak by se sami citili v roli
Clovéka, co predlozil problém, Zz&akl, kolegl ¢i téch lidi, kterych
se problém tyk&. Dale by ostatni studenti pfedlozili viastni navrhy feSeni
dané situace. Tato technika je zakon€ena vyjadifenim toho, kdo situaci
predlozil. Ten ma moznost fict, jestli by mu néktera navrhovana strategie
pomohla, jestli mél moznost podivat se na mysleni protistrany, a tim si
sam néco uvédomil. Cilem této techniky je nalézt co nejvétsi mnozstvi
praktickych vystupl, aby mél dotyény moznost vybrat si nejvhodnéjsi
variantu pro sebe. 3

Zpétna vazba — Castokrat lidé nedostavaji zpétnou vazbu z mnoha
davodu. Zde by byl prostor na zpétnovazebni informace o formé préace,
o komunikaci, o vystupovani, o stylu vyu€ovani a ostatnich vécech
souvisejicich s profesi pedagoga.

Modelovani soch — tato technika predstavuje neverbalni vyjadieni
vztahu k uritému problému, osobé ¢i situaci. Dotyény hleda postaveni,
které jeho postoj nejpfesnéji vystihuje, naCez se skupina bavi o tom, co
ho k tomu nuti, co ovliviiuje tuto pozici ¢i jak by se dal postoj zménit.
Doty¢ny si pro sebe opét vybird ty €innosti & informace, které by mu

8 VENGLAROVA, Martina a kol.Sestry v nouzPraha: Grada, 2011. str. 158-159.
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Vv

mohly byt napomocny. Pokud najde pfi€inu & pomoc, mizZe se pokusit na

daném setkani nebo i na pfistim postavit do ,nové sochy" a zjistit, jak se
v ni citf.®

Psychodramatické vystupy — jedna se o prehravani situaci, které
dotyénému zpUsobuji stres, je z nich nejisty & nevi, jak se zachovat.
Dotyény muaze hrat sam sebe, protistranu &i pouze sledovat vystupy
nékoho jiného. Tato technika slouzi opét k sebereflexi dotyéného,
rozpoznani pocitd ostatnich, nalezeni jinych moZznosti FeSeni
a vyzkouseni jinych postupl. Scénka se mlze vyuzit i jinak a pfehravat
nékolikrat, aby si dotyény nacviéil jiny zptisob jednani. %

DalSi formou prace by mohl byt nacvik riznych relaxaénich technik,
které by se provadély bud pfimo na semindfi ¢i by se jen nacviCily
a studenti by je mohli provadét podle svych potfeb doma.

5.4 Pozadavky na vyu €ujiciho

Vyucujici tohoto predmétu by mél spliovat velmi specifické
pozadavky, které nejsou vétSinou typické pro vysokoSkolské ucitele.
Vyucujici by mél umoznit studentim (budoucim pedagogum) reflexi jejich
vystupovani, komunikacnich dovednosti, prozivani. Vyucujici by urcité
mél byt otevieny, empaticky, upfimny, mél by projevovat zajem a byt
pozorny. Hlavné by mél byt jaksi ,nad véci“, aby mohl tento princip
prenést na studenty samotné a tim je také dale vzdélavat. Je dulezité,
aby se studenti naudili v pribéhu semestrd rozliSovat podstatné
a nepodstatné véci a posléze v praci neulpivali na podruznostech. Nejen
pro pracovni zZivot je také klicové, aby si ¢lovék dokazal Fict: ,Stop, tohle
nelze ménit, nemél bych se tim dale zatéZovat, pouze mé to trapi. Misto
toho bych se mohl vénovat né€emu, na co meé sily sta¢i.“ Toto uvédomeéni

** HAWKINS, Peter; SHOHET, RobirSupervize v pomahajicich profesiBiraha: Portal, 2004. str. 150.
8 HAVRDOVA, Zuzana a kolPraktick& supervizePraha: Galén, 2008. str. 130-136.
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by mél také seminar poskytnout, protoze si nejsem jist, zdali podle toho
vétSina lidi opravdu Zije.

Samoziejmosti by mél byt vyCerpavajici odborny pFehled
o tématice psychohygieny, dusevniho zdravi, ale i zdravi obecné. Tudiz
by bylo idealni, kdyby byl vyucujici vystudovany psycholog ¢i mél
absolvovany psychoterapeuticky vycvik, nejlépe vSak oboji.

Tento pozadavek by byl vhodny i z hlediska prace se studenty. Mél
by mit terapeutické povédomi o pouzivanych technikach, jejich vyuziti
a zaroven by si mél byt védom i limitd. Vhodné by bylo, aby vyucujici mél
iz minulosti praktickou zkuSenost se supervizi €i terapii a mohl tedy
uplatfiovat své zkuSenosti i na poli univerzitnim.

Vhodnym atributem, i kdyZz ne nezbytnym, by byl urdity &as
straveny ve Skolstvi — poznani specifik prace ucitele, vztahu na pracovisti
mezi ucitelem a zaky, nebo mezi pedagogy navzajem. Mél by se umét
orientovat v situacich, které mohou pfi vyu€ovani nastat.

Souc€asné by mél vSak dochazet na svou vlastni pravidelnou
supervizi, aby sam nevyhorel.

Vzhledem k velikosti pedagogické fakulty v Plzni z hlediska
studentu by bylo vhodné, aby na fakulté pusobilo vice takovychto ucitel(
a nebyla by prace zavisla pouze na jednom. NejspiSe by to nebylo ani
z Casovych a pracovnich davodu mozné.

5.5 PFinosy

Pokud by se néjaky podobné koncipovany pifedmét zacal
realizovat, plynuly by zné&ho nezpochybnitelné vyhody. Ktém

Mrlviev s

realizovat, totiz zlepSeni schopnosti (budoucich) uciteld zvladat stresové
situace a nevyhofet. Na seminafi by se mohli naucit i zakladni
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psychohygienické navyky, které by mohli bud sami rozvijet &i fungovat
alespon s takovymto zakladem.

DalSimi pozitivy tohoto seminafe by mohla byt ukazka ,jiného* typu
prace. At uz prace, ktera by nebyla zaméfena na vykon, ale na osobni
rozvoj, na socialni prostfedi, na poznani vlastnich kladnych ¢i zapornych
stranek, zkratka na reflexi vlastni osoby jako pedagoga. ,Jinou“ praci
muazZzeme také myslet obohacovani svych kolegl o nové postupy, jiné
zpusoby mysleni &i jiné aktivity. Seminar by také fungoval jako podplrny
prostfedek pro budouci pedagogy. ZjiSténi, Zze nemam sam problémy
vystupovat pred tfidou zakd, mnohdy pomuaze vice nez jakykoli precteny
Clanek.

Zajisté musime zminit i pfesah do osobniho Zivota, ktery je pfi
kazdé sebereflexni praci pfitomen. Student by mohl vyuzivat poznatky
z tohoto pfedmétu pfi socialnim styku s okolim, v osobnim Zzivoté,
ale napfiklad i ve zkouSkovém obdobi ¢&i psani seminarnich
¢i diplomovych praci.

Pokud by studentim tento styl vyuky vyhovoval, je pravdépodobné,
Ze by v budoucnu sami chtéli néjakou formu supervize aplikovat do ,sve*
Skoly, a tim by se postupné tato psychohygienicka pomucka Sifila.
Nemusime hovofit hned o ploSném zavedeni, ale i pokud by se mélo
jednat o soukromou individualni supervizi a stim souvisejici dalSi

vzdélavani pedagoga, jedna se o krok spravnym smérem.

Posledni, i kdyz trochu spornou vyhodou, kterou nachazim
v realizovani podobného seminare, muze byt zjiSténi, Ze toto zaméstnani
doty€ny délat nechce. Samozifejmé to mlZze zjistit i v pribéhu jednotlivych
praxi, ale tento pfedmét by mu mohl pomoci zhodnotit, zdali po psychické
strance je pfipraven na nelehkou profesi pedagoga. At uz vystupy svymi,
ostatnich student nebo jinymi aktivitami realizovanymi na seminafi.
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Do této podkapitoly bych si dovolil uvést jednu kazuistiku, ktera sice
nepochazi z pedagogického prostiedi, ale pro dokresleni moznych
pfinost se hodi. Tato kazuistika je od zdravotni sestry, ktera proSla
seminafem vedenym zazitkovou metodou, ktery pfestoze se nejednalo
o dlouhodobé setkavani, byl koncipovan na podobném zpusobu, o kterém
hovofime v praci. ,Dvoudenni kurz vedeny zaZzitkovou metodou pro mne
byl velkym z&Zitkem a obohacenim. Rozhodné mé tato forma zaujala vice
nez pouhy strohy blok pfednasek, kde vétSinou usinam a jen se koukam
do programu, kdy uz to skonci. Upfimné mé prekvapilo, jak jsme se
s ostatnimi dokéazali otev/it a zapojit do her, testd i sdélovani svych
zkuSenosti a problémd p/i vedeni lidi na oddéleni. Pro mne osobné bylo
nejvétsim pfinosem, Ze jsem si uvédomila, Ze naSe starosti v praci jsou
stejné, poznala jsem blize kolegyné, které jsem dfive znala jen z letmého
setkani na chodbé a s kterymi jsme o0 sobé nic nevédély. Myslim,
ze forma zazitkové metody je zabavnéjSi a pfinosnéjSi, ovSsem urcité
velmi zalezi na ¢lovéku, ktery kurz vede!

Urcité bych fekla, Ze to musi byt, alespor z pocatku, narocné pro
lidi, ktefi se boji kontaktu a aktivniho pfistupu. Musi se zapojit reagovat
na ostatni, vnimat jejich nazory na sebe. Klasicky seminar je vice
anonymni a vyvolava pasivitu, ale mné vic vyhovuje byt zapojena

do akce.“®’

5.6 Rizika a komplikace

Pokud jsme zminovali pfinosy, tak samoziejmé nemidzZzeme zUstat
jednostranné zaméfeni a musime pohovofit i o rizikach a komplikacich
spojenych s timto pfredmétem.

Pokud zaéneme obecné, tak musime zminit finanéni naroénost
predmétu — urcité by bylo potfeba pfijmout vyudujici, ktefi by se timto

8" VENGLAROVA, Martina a kol.Sestry v nouzPraha: Grada, 2011. str. 165.
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pfedmétem zabyvali a vyucovali ho. K tomu musime pfipoCist néjaké
finanéni prostfedky na upraveni mistnosti, kde by setkavani probihalo
a pravidelnou supervizi Skoliteld.

Rizikem muze byt i pfijeti Skolitele, ktery by nemusel pochopit
principy pfedmétu a mohl ho vést ,klasicky® vyukovou formou jako
vyuCovani psychohygieny, oproti zkuSenosti a feSeni vlastnich
¢i kazuistickych pfikladd. VyucCujici by také nemusel zvladnout naroéné
vedeni seminafi a neautoritativni vystupovani, &imz by se prace

4

na seminafich mohla rozpadnout.

Podobné nebezpedi je viak i ze strany studentd, ktefi i pfes snahu
vyucujiciho, mohou zustat pasivni a predmét nevyuzivat k osobnimu
rozvoji. Souviselo by to s nenoSenim vlastnich témat, nezapojovanim
se do seminarl ¢i s uzavienim sebe sama pred timto pfedmétem.

DalSi nevyhodou muze byt relativné velky pocet student na jeden
seminaf — to by znamenalo relativné maly prostor pro kazdého
jednotlivce. S tim souvisejici nutnost prosadit sebe sama (coZz mze byt
také zdrojem stresu), boj o &as i o pozornost ostatnich.®

5.7 Vzorovy semina F

Ackoli nejsem psycholog ani psychoterapeut, pokusim se zde
nastinit pribéh vzorového seminéare, jak by mohl podle mého nazoru
vypadat. Zakomponuji do ného pfedevsim své vlastni zkuSenosti
ze superviznich setkani, z kurztu zazitkové pedagogiky, vzdélavacich
kurz( a absolvovanych semin&fu na rdznych konferencich.

Jednalo by se o seminar v druhé ¢asti pfedmétu — tedy v poslednim
ro¢niku studia. Studenti by tudiz byli na tento styl prace zvykli a posilali
by dopfedu sva témata.

8 HAVRDOVA, Zuzana a kolPraktick& supervizePraha: Galén, 2008. str. 76.
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Tento vzorovy seminaf by mohl vypadat nasledovné:

Po Gvodnim usazeni studentud, uvareni €aje, apod. by probéhlo
takove ,kolecko", ve kterém by kazdy z pfitomnych ostatnim sdélil,
jak se praveé ted ma, co ho tento tyden potésilo, co ho nepfijemné
zaskocilo, s ¢im bojuje nebo na co se téSi. Tento krok by byl
predevSsim pro uklidnéni atmosféry a také kvili podpore
otevieného prostredi.

Dale by vyucujici vyzval studenty, aby se ozval ten, kdo z nich ma
potfebu dnes na seminafi prednést svij pozadavek (tim by
respektoval to, Ze studenti by mu sice poslali dopfedu sva témata,
ale nemuseli by je mit zajem tento den prezentovat, ¢i by si je
mohli dopfedu jiz sami vyFeSit). Nasledovalo by sdéleni dneSnich
témat, ze kterych by poté bylo vybrdno prvni. V pfipadé, Ze by
Zzadny student nechtél pfednést své téma, musel by mit pfipravena
zalozni témata vyucujici a ¢as by se travil nad nimi.

Prvnim tématem by byla ,nedivéra sama v sebe tvafi v tvar
détem*. Vyucujici by navrhl, jakymi zpUsoby je mozné pracovat na
tomto tématu a dal by vybrat navrhovateli, ktery z nich by rad
vyuzil. Dejme tomu, Ze by si student vybral psychodramaticky
vystup. Nasledovala by vlastni prace.

Nejdfiv by byl detailné sdélen vlastni problém a popsana zazita
situace — studenti i vyucujici by se doptavali, jak se doty¢ny pfi
vyuCovani citil, na co myslel, jaké procesy probihaly v jeho téle
(to by pravdépodobné nebyl schopen zcela zodpovédét). Poté
by nasledoval viastni vystup. K vlastnimu pfehrani by bylo potfeba
vice studentd, nebot by byl prehravan ucitel (prfedkladatel
problému) ale i par zakd. Bylo by na studentovi, zdali by chtél hrat
sam sebe a podivat se na své pocity v bezpeéném prostredi.
Tento typ ma tu vyhodu, Ze vyucujici mize zastavovat vystup
a doptavat se spole¢né se zbylymi studenty, co dotyény ted citi,
pro¢ mu vadi to a to chovani, jestli je nervozni, kdyz prekracuje
prah tfidy, jestli si duvéfuje apod. DalSi mozZnosti by bylo
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sledovani ,sama sebe" — studenta by hral jiny u€astnik seminare,
po ddkladné instrukci a predkladatel problému by mél prostor
sledovat ,své" vystupovani v nezaujaté roli. Z této pozice by mél
moznost doptavat se vystupujiciho studenta, jak se citi, jestli ho
néco dési, apod. Posledni z moznosti by bylo pfehravani role
studenta. UcCitele by tedy opét hral nékdo jiny, ale dotyény by mél
soucasné moznost vidét ,sama sebe” v roli ucitele a sam posoudit,
zdali opravdu pusobi nesebejisté & nedlvéryhodné. V kazdém
ze zpUsobu prehrani ma doty¢ény Cas sledovat své chovani, své
vystupovani, nahlédnout své pocity a podivat se, jak plsobi na
Zaky. Vystupu by se mohlo uskutecnit i vice a doty¢ny by mohl
problém nahlédnout z vice stran.

PA této casti by byla obrovskd zodpovédnost kladena
na vyucujiciho, nebot’ ten by mél umét zastavovat prehravani
v pravou chvili, doptavat se na spravné otazky, poukazovat na
razné faktory, které mohou pocity pfedkladatele umocriovat, apod.
Pravé ztohoto ddvodu by mél seminai vézt psycholog
¢i psychoterapeut, ktery ma s podobnym typem prace zkuSenost
a ne clovek, ktery v tomto duchu nikdy nepracoval.

Po tomto prehravani by nasledovala diskuze, pfi které by ostatni
studenti i vyu€ujici dotyénému navrhli zpusoby pfijmuti ¢i feSeni
dané situace. Doty¢ny by nakonec mél moznost se vyjadrit, ktery
navrh se mu nejvice libi. (V této fazi by bylo idealni, kdyby mél
student také pfilezitost vyzkouSet nové nabytou zkuSenost
v redlné Zivotni situaci, coZz samoziejmé ale nelze zajistit Zadnou
pfednaskou, seminafem ani ni¢im jinym neZz samotnym
vyucovacim procesem ve Skole.)

Dale by nasledovalo podobné feSeni dalSich témat, ktera
si studenti pfinesli na seminar.

Poslednim krokem by bylo zhodnoceni dnesniho setkani. Opét by
nasledovalo ,kolecko“, pfi kterém by kazdy z ucastnikl reflektoval
dnesni setkdni, svou U(Cast, své pocity, pfipadné pfinos
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jednotlivych  vystupl pro ného samotného. Nasledovalo
by rozlou€eni a konec seminare.

Jesté jednou zde musim zduUraznit, Ze tento seminéf je pouze
,=ukadzkovy", nebot nelze dopfedu dat manual k jednotlivym seminarnim
vystupum. Je zapotfebi, aby pfi nich byl pfitomen odbornik, ktery bude
umét pracovat slidmi, jejich emocemi, jejich télem a celkovou
atmosférou. Je zapottebi, aby mél SirSi povédomi o tomto zplsobu prace
a dokézal studenty pfipravit ¢i naladit na takovyto postup. Manual nelze
pripravit i z toho davodu, Ze kazdy Clovék potfebuje jiny pfistup k sobé,
ale hlavné i jiné feSeni pro sebe samého. Tudiz napfiklad ,nacvik
jednotlivych pedagogickych vystupu doma pred zrcadlem” muze byt pro
jednoho tim pravym posilenim jeho sebevédomi, ale pro druhého to bude
zbytecna ztrata Casu.
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6. ZAVER

Tato diplomova prace nese titul ,Psychohygiena v pedagogické
praxi“. Uvédomuiji si, Ze nazev miZe pusobit trochu zavadéjicim dojmem,
nebot klicova Cast prace se vénuje koncepci nového predmétu a jeho
pfinosum a rizikim pro studenty pedagogickych oborq, ale i pro vedouci
predmétu €i fakultu. Mohly by byt tudiz vzneseny namitky, Ze nazev prace
neodpovida vlastnimu pojednani. To dle mého nazoru neni pravda, nebot
psychohygiena v pedagogické praxi v sou€asnosti probiha v mnohem
mensi mife, nez by bylo zahodno a ja se pokouSim touto praci na tento
problém upozornit a sou€asné nalézt vychodisko. Samoziejmé
lze namitat, Ze za sebou nemam delSi pracovni zkuSenost ve Skolstvi
a Ze mohu oplyvat mladickym entusiasmem, ale pravda také je, Ze to
neni pouze muaj nazor, ale mizeme vidét, Ze i v okolnich zemich si
uvédomuji potfebu ,spravné a pozitivné” naladénych ucitelt a vénuji jim
¢as, finanéni prostfedky, pééi o sebe & moznosti dalSiho vhodného
vzdélavani. Podle mého nazoru je snazSi zacit se zménou od shora,
nebot’ ucitelé vzdélani vtomto sméru se budou umét starat nejen sami
0 sebe, ale budou ktomu vést i své Zaky, a pokud tento cyklus
neprestane, bude mnohem nizSi pocet nejen vyhorelych uditeld,
ale celkové lidi ve vSech psychicky naro¢nych zaméstnanich.
Samoziejmé to mlZe znit a dost pravdépodobné k dneSnimu stavu véci
i vypadat jako utopie, ale pokud se nic nezkusi, niceho se nedosahne.
SoucCasné také studenti, ktefi budou zvykli na jakoukoli formu
psychologické &i psychoterapeutické péce, budou tento (bohuzel zatim
stale) benefit vyzadovat i nadale ve své praci. Postupem ¢asu by mohlo
byt dosazeno idealniho stavu a na kazdé zakladni, stfedni a mozna
i vysoké Skole (nejsem si jist, zdali je zde opravdu potifeba) by mohla
probihat supervizni setkani.

V praci jsem teoreticky predstavil typy zatézovych situaci, které
mohou v pribéhu pedagogické praxe na ucitele puasobit, dale jsem

v kratkosti nastinil mozné reakce na tyto udalosti a moznosti
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preventivniho pusobeni. Hlavni daraz v dile vSak kladu na preventivni
aktivitu vloZzenou do prdbéhu vysokoSkolské pfipravy budoucich
pedagogl, a sice do nového pfedmétu. Nejdfive postihuje nedostatky
vysokoskolské pfipravy, abych posléze predstavil koncepci jednotlivych
seminaru, potfebu materialniho zabezpeceni, poZzadavky na vyucujiciho
tohoto pfedmétu a samoziejmé prinosy celého tohoto konceptu i jeho
rizika. Ke konci prace pro predstavu vykresluji ukazkovy seminaf
S nastinénym problémem a aktivitou.

7 v 7

Prace je zamérena z velké Casti do praxe. Je to z toho ddvodu,
Ze teoreticka prfiprava je bezesporu velice dualezita, ale neni nic
pfinosnéjSiho nez sebezkuSenost. To vim z vlastni zkuSenosti, nebot
jsem zazil supervize, jak je vySe zminéno, ale proSel jsem
I sebezkuSenostnim vycvikem v zazitkové pedagogice. Ten mi pfinesl do
profesniho i soukromého zivota mnohé. NejvétSim obohacenim nejspis
byl fakt, Ze je opravdu néco jiného ,pouze" veést néjakou aktivitu
¢i skupinu bez toho, aniz by si ¢lovék sam prozil tuto aktivitou jako pfimy
ucastnik. Nevite, co déti ¢i ostatni lidé citi, jaké mohou mit problémy, pro¢
délaji véci, jak je délaji, apod. Proto v pfedmétu kladu ddraz na vlastni
aktivitu jednotlivych studentd i noSeni vlastnich zazitkd ¢i skutecné
probéhlych situaci.

V sou€asné dobé probihd cela fada dalSich vzdélavani pro
pedagogy od ruznych subjektd. Naméatkou mohu zminit nékteré projekty
pedagogicko-psychologickych poraden, vzdélavaci kurzy od MSMT ¢&i od
raznych neziskovych organizaci jako CPPT,0. p. s., projekt MIS
(Minimalizace Sikany) ¢i Tady a ted, o. p. s. Nékteré jsou Cisté teoreticke,
nékteré vyuZivaji do velké miry i zapojeni jednotlivych vzdélavanych
uciteld. Kazdé dalSi vzdélavani maze byt pfinosem, pokud o to doty¢ni
stoji. Vzdélavat se a nechat si poradit mGze byt opravdu dobré, ale je na
kazdém jednotlivci, zdali si tyto rady vezme k srdci a na své praci i péci
0 sebe néco zméni. Pokud ne, tak nejenze se marfi vesSkeré finanéni

vydaje, ale hlavné vSechny rady ztraceji na vyznamu.
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8. RESUME

Der Autor konzentriert sich auf das Thema psychische
Gesundheit — Psychologie — Diplomarbeit im Bildungsumfeld, seiner
Insuffizienz und versucht, eine Losung auf die aktuelle Situation zu

bringen.

Im ersten theoretischen Teil wird die Aufmerksamkeit auf die
theoretische Merkmale des Lehrers Stresssituationen , Stress, Bum — Out

— Syndrom und die Lésung fur diese Situationen.

In der zweiten Halfte des theoretischen Teils befasst sich der
Autor mit der Verhitung dieser Risikosituationen und ihre Folgen. Dieser
Abschnitt wird mit einer Unterkapitel der Aufsicht, gekront ist ein

wesentlicher Bestandteil der didaktischen.

Im didaktischen Teil Autor préasentiert eine Kritik der Mangel in
der Lehre der psychischen Gesundheitspsychologie an den Universitaten
und bringt das Konzept der neuen Kurs zu diesem Thema gewidmet. Er
beschreibt die Vorteile, Mangel, materiellen Bedingungen und

Anforderungen fur den Lehrer dieses Themas.

Die Methoden, die der Autor verwendet sind in erster Linie
Analyse der ausgewdahlten Texte, sondern auch deren Vergleich. Im
zweiten Teil der Arbeit, dann vorallem einen eigenen Vorschlag fir ein

neues Konzept des Subjekts.
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